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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikabilme ile Problem Cozme

Becerileri Arasindaki iliskinin Incelenmesi
Halise ACAR

Bartin Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Do¢. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2019, XIX + 152

Bu calismanin amaci bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikabilme ile problem
¢Ozme becerileri arasindaki iligskinin incelenmesidir. Calismanin evrenini Tiirkiye'de lisansh
miisabik Volo sporculari olugturmaktadir Arastirmanin 6rneklemini ise 2019 yilinda Tiirkiye
sampiyonasina geng ve biiyiikler kategorisinde katilan Volo sporculari olugturmaktadir. Bu
calismada Folkman ve Lazarus’un (1980) tarafindan gelistirilen, Sahin ve arkadaslar1 (1992)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan ‘Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ ve Heppner (1982)
tarafindan gelistirilen ve Taylan (1990) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan ‘Problem C6zme
Olgegi’ veri toplama araci olarak kullanilmistir. Arastirmada, ortalama ve standart sapma
puanlarina betimsel istatistik yontemleri kullanilmistir ve stresle basa ¢ikabilme ve problem
¢ozme becerileri puanlarinin diizeyinin demografik degiskenlere gore farklilagip
farklilasmadigin belirlemek tizere, iki kategorili degiskenler i¢in "Independent Samples T-
Test" ve 2' den fazla kategorili degiskenler i¢in ise "One Way ANOVA" testi, kullanilmistir.
Gruplar arasinda anlaml farkliliklarin ¢ikmasi durumunda, hangi gruplar arasinda anlamli
farkliliklarin oldugunu tespit etmek amaciyla Post Hoc-Tukey testleri kullanilmistir. Son
olarak problem ¢ozme becerileri ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin
sinanmasinda ise Pearson Carpimlar Moment Korelasyon teknigi kullanilmigtir. Calismada
anlamlilik diizeyi o = .05 alinmis ve istatistiksel analizler SPSS (Statistical Packet for Social
Sciences) programinda yapilmistir. Arastirmanin sonunda, sporcularin aldiklari puanlara
gore stresle basa ¢ikma tarzlarinda en yiliksek kendine giiven yaklasimi, problem ¢dzme
becerilerinde ise kisisel kontrol alt boyutu en yiiksek ortalamalar1 almislardir. Sporcularin
aldiklar1 puanlara gore, stresle basa c¢ikma tarzlarinda, caresiz yaklasimda yasa ve
sporcularin egitim diizeyine, iyimser yaklasimda sporcularin ve sporcularin annelerinin
egitim diizeylerine, kendine giivenli yaklasimda milli sporcu olma durumuna, bogun egici
yaklasimda ulusal veya uluslararast derecesi olma durumuna gore anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Ayn sekilde, sporcularin aldiklar1 puanlara gore, problem ¢6zme becerilerinde,
kisisel kontrol cinsiyete, problem ¢6zme giiveni de yasa, sporcularin egitim diizeyine, ailenin
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gelir durumuna ve ulusal veya uluslararasi derecesi olma durumuna gére anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Toplam stresle basa ¢ikma ve toplam problem ¢6zme becerileri arasinda
anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Buna ragmen stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 ve problem
¢ozme becerileri alt boyutlar1 arsinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Kendine giivenli
yaklasim ve iyimser yaklasimlari ile problem ¢6zme becerileri alt boyutlar1 ve toplam
problem ¢d6zme becerileri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Caresiz ve bogun egici yaklasimlari ile problem ¢6zme becerileri alt boyutlar1 ve toplam
problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Bocce; volo; spor; stres; stresle basa ¢ikma; problem; problem

¢O0zme becerileri
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ABSTRACT

Master Thesis

Investigation of the Relationship Between Coping Stress and Problem Solving
Skills of Bocce (Volo) Athletes

Halise ACAR

University of Bartin
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Supervisor: Do¢. Dr. Taner BOZKUS

Bartin-2019, X1X + 152

The aim of this study was to investigate the relationship between stress and coping
skills of bocce (volo) athlete The study population constitutes contestant Volo licensed
athletes in Turkey. A sample of the research is the Volo athletes who participated in the
Turkish championship in the junior and seniors category in 2019. In this study, the 'Scale for
Coping with Stress' Scale developed by Folkman and Lazarus (1980), adapted to Turkish by
Sahin et al. (1992) and the ‘Problem solving scale’ developed by Heppner (1982) and
adapted to Turkish by Taylan (1990) has been used as a data collection tool. In this study,
descriptive statistics methods were used for mean and standard deviation scores and
"Independent Samples T-Test" for two-Category variables and "one Way ANOVA" for more
than 2-category variables were used to determine whether the level of stress coping and
problem solving skills scores differed according to demographic variables Post Hoc-Tukey
tests were used to determine which groups had significant differences if there were
significant differences between the group Finally, the Pearson product moment correlation
technique was used to test the relationship between problem solving skills and stress coping
strategie Significance level a = .05 was taken and statistical analyzes were performed in
SPSS (Statistical Packet for Social Sciences) program. At the end of the study, according to
the scores of the athletes, the highest self-confidence approach in coping with stress and
personal control sub-dimension in problem solving skills were the highest. Significant
differences were found in the way athletes cope with stress according to their scores;
according to age and education level of athletes in the helpless approach, according to
education levels of athletes and mothers of athletes in the optimistic approach, according to
the state of being a national athlete in the self-confident approach, according to the status of
national or international degree in submissive style approach. Similarly, according to the
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scores of athletes, significant differences were found in problem solving skills, in personal
control according to gender, in problem solving confidence according to age, education
level of athletes, family income and national or international degree. No significant
correlation was found between total coping with stress and total problem solving skill
However, significant relationships were found between the coping with stress sub-
dimensions and problem solving skills sub-dimension A significant and positive relationship
was found between self-confident and optimistic approaches and problem-solving skills sub-
dimensions and total problem solving skill Also, it was found that there was a significant
and negative relationship between self-insecure and submissive approaches and problem
solving skills sub-dimensions and total problem solving skill

Keywords: Bocce; volo; sports; stress; coping with stress; problem; problem solving
skills
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GIRIS

Tarihi ¢ok eskiye dayanan Bocce sporu, giderek daha popiiler hala gelmektedir. Bocce
oyuncular1 herhangi bir yas ve cinsiyet grubundan olabilir. Rekabet¢i bir amaci vardir ve
yarismaya dayanan bir spor dalidir. Fiziksel ve zihinsel zorluklart olmasina ragmen, son derece
net talimatlar1 nedeniyle sporcular kolayca egitilmektedir (Pagnoni, 2010). Bocce’ye benzeyen
bazi oyunlar tarihte ¢ok eski zamanlardan beri mevcuttur. Genel bir tanimla, toplar1 veya benzer
malzemeleri atma ve bir hedefi vurma veya bir hedefi vurma amacina sahip olan antika
oyunlarin Bocce, Petanque, Lawn Ball ve hatta Bowling’in atalar1 oldugunu iddia etmek

miimkiindiir (Tirkmen, 2011).

1990 yilindan itibaren Bocce sporu Tiirkiye’de oynamaya baslanmis ve 2005 yilinda
bocce ilk defa kendi federasyonu (TBBDF) ¢atist altinda etkinlik gostermistir. 2006 yilinda
TBBDF nin 6zerklik kazandig1 tarihten sonra bocce; raffa, volo, petank ve ¢im topu oyunlarinin
dordiinii de ifade eden bir kelimeye dontigmiistiir. 2006 itibariyle, Bocce gittikge yayginlagmis
ve uluslararas1 yarigmalarda yerini almaya baglamistir. 2008 yili giliniimiize kadar gelen

uluslararasi kazanilan derecelerle, basarili donemin baglangici olmustur.

Bocce toplariyla piiriizsiiz bir alanda, geleneksel kategoriler olarak adlandirilan tek, ¢ift
ve t¢lii kategorilerde oynanmaktadir (Tiirkmen, 2013). Misket denilen kiigiik toplar ve pallino
denilen biiyiik toplar da farkli amaglarla kullanilmaktadir. Raffa'da, vurma ve yaklagma atiglari
toplarla yapilir. Raffa'da, vurma ve yaklasma atiglar1 toplarla yapilir. Yaklagsma (Punto), daha
once atilan topa veya miskete alanda yaklagsmak i¢in bir oyuncunun atisi ile gerceklestirilir.
Volo’da bir oyuncunun amaci, topu misket adi verilen kii¢iik bir hedef topa yaklastirmaktir.
Diger oyuncu, siras1 geldiginde topuyla topuna yaklasmaya ¢alisir ya da topunun hedef topa
yaklagsmasini engelleyen rakibinin topunu uzaklastirmaya calisir. Oyun, toplarin birbirine
yaklasmasi (Punto) veya Raffa ve Volo atma ve ¢ikarma yontemleriyle vurulacak biiylik ve
kiiglik toplarin belirlenmesi ile oynanir. Bu sayede oyuncular oyuna bir veya daha fazla topla

devam eder ve en yiiksek puani almaya ¢alisir (Tiirkmen, 2011).

Glinliik hayatta, insanlar kii¢iik ya da biiyiik ¢ok ¢esitli streslerle miicadele etmektedir.
Sporcularda bu tiir streslerin yaninda, spor ile ilgili olarak performanslar1 etkileyen pek c¢ok
unsurla karsi karsiya kalmaktadirlar. Oyunda hata yapma korkusu, yetersiz hazirlanma,

gercekei olmayan hedefler, beklentiler, anternor ile iliskiler, destek yetersizligi, kendini



baskalar1 ile kiyaslama, basarisizlik korkusu, yorgunluk ve sakatlik korkusu bunlardan
bazilaridir. Ozellikle Bocce gibi yarismaya dayanan sporlar, kazanma baskisinida beraberinde
getirir. Uzun siiren hazirlanma donemleri, 6zel hayatin kontrol altinda tutulmasi stres
unsurlarina kars1 sporcularin basa ¢ikabilme yeteneklerinin 6nemini ortaya g¢ikarmaktadir.
Sporcular yaglarina, yaptiklar: spor tiiriine, deneyim seviyelerine, aldiklar1 destege gore de
karsilastiklari stres kaynagini farkli degerlendirmekte ve farkli stresle basa ¢ikma stratejileri

gelistirmektedirler.

Psikolojik modele gore stres, ¢evresel faktor, fizyolojik reaksiyonlar ve bireylerin
bilissel, duygusal ve davranigsal tepkileri arasindaki etkilesimin trtiniidiir (Suldo, Shaunessy &
Hardesty, 2008). Psikolojik model ayrica, bireylerin stresorlerin zararli etkilerini
hafifletmelerine yardimci olabilecek bir diizeyde kaynaga sahip olduklarini ileri siirmektedir.
Yani, bireyler stresli olaylar1 ele almak i¢in basa ¢ikma kaynaklarini kullanacaklar Dolayisiyla,
gelen stresor, bireylerin basa ¢ikma kaynaklarindan daha biiyiik olarak algilandiginda stres
duygusu uyandirilir (Bartram & Gardner, 2008). Bagka bir deyisle, daha fazla basa ¢ikma

kaynagi olan insanlar daha az stres yasama egilimindedir.

Problem ¢6zme, etkili stresle basa ¢ikma yontemlerinin basinda gelmektedir. Problem
¢ozme becerisi yiikksek olan bireyler, stresli durumlarla karsilastiklarinda karamsarlik ve
umutsuzluk duygulariyla sonuglanabilecek etkili ¢oziimler gelistirme olasiligi daha fazladir.
Stresli yasam kosullarina karsi, etkili alternatif ¢oziimler gelistirmek ii¢in biligsel olarak
hazirdirlar. Sprocular icinde stresle basa ¢cikmada hem de kendi ¢6zlimlerini bulabilmeleri hem
de zaten stresle basa ¢ikma stratejileri olan bedensel yontemleri spor yaparken uyguk-ladiklari

i¢in, biligsel yontem olan problem ¢6zme becerileri ¢ok daha etkilidir.

Bocce sporu i¢inde yarigsmaya dayali bir spor oldugu igin, stresle basa ¢ikma stretejileri
ve problem ¢6zme becerileri onem tasimaktadir. Bocce sporu ayni bir strateji sporudur. Bocce
sporu yapilirken, hedef topun baslangicta nereye yerlestirilecegini, ¢esitli atiglarin ne zaman
kullanilacagini, hangi takim oyuncunun her bir rakibe karsi eslesecegini, hangi takim
oyuncunun her atis igin kullanacagini, rakiplerinin zayif yonlerini gézlemlemeyi, her topun
sahada nasil yuvarlandigim1 gézlemlemeyi ve her atig icin puanlama risklerini hesaplamayi
bilmek gerekmektedir. Bocce sporcusu dikkatli bir diisiinceden sonra, bu tiir durumlar i¢in oyun
aninda kara vermesi gerekebilir. Bu agidan da problem ¢6zme becerilerine sahip olmalari

Onemlidir.



Bu calismada, bu nedenlerden 6tiirli bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma ile

problem ¢6zme becerilerini arasindaki iliskiyi incelenecektir.

1.Problem Ciimlesi

Bu arastirma bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma ile problem ¢6zme becerileri

arasindaki iliskiyi ortaya koyma amacindan yola ¢ikilarak kurgulanmistir.

2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma ile problem
¢Ozme becerilerini arasindaki iliskiyi incelenmektir. Bu temel ama¢ dogrultusunda asagidaki

sorulara cevap aranmistir.

1. Bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejileri;

e Cinsiyete gore farklilagmakta midir?

e Yasa gore farklilagsmakta midir?

e Egitim durumuna gore farklilagsmakta midir?

e Annenin egitim durumuna gore farklilagsmakta midir?

e Babanin egitim durumuna gore farklilagmakta midir?

e Anne babanin birlikte yagama durumuna gore

¢ Ailenin gelir durumuna gore farklilasmakta midir?

e Milli sporcu olma durumuna gore farklilagsmakta midir?
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e Ulusal veya uluslararasi derecesi olma durumuna gore farklilasmakta midir?

Bocce (volo) sporcularinin problem ¢dzme becerileri,

e C(Cinsiyete gore farklilagsmakta midir?

e Yasa gore farklilasmakta midir?

e Egitim durumuna gore farklilagsmakta midir?

e Annenin egitim durumuna gore farklilagmakta midir?

e Babanin egitim durumuna gore farklilasmakta midir?

e Anne babanin birlikte yasama durumuna gore

e Ailenin gelir durumuna gore farklilasmakta midir?

e Milli sporcu olma durumuna gore farklilasmakta midir?

e Ulusal veya uluslararasi derecesi olma durumuna gore farklilasmakta midir?

Bocce (volo) sporcularin stresle basa ¢ikma stratejileri ve problem ¢dzme

becerileri arasindaki iliski var midir?

Bocce (volo) sporcularin toplam stresle basa ¢ikma puanlart ve toplam problem

¢ozme becerileri puanlari arasinda anlamli bir iliski var m1?

Bocce (volo) sporcularin stresle basa ¢ikma alt boyutlar ile problem ¢dzme

becerileri alt boyutlari arasinda anlamli biri iliskiler var mi?



3.Sayiltilar

Arastirmada kabul edilen sayiltilar agsagida verilmistir:

e Arastirmanin araci olan anketi yanitlayan sporcularin verdigi yanitlarla gercek

durumu yansitacaklardir.

e Orneklem; evreni temsil etmektedir.

e Yapilan arastirma, Bocce (Volo) sporcularimin stresle basa ¢ikabilme ile

problem ¢6zme becerilerine iliskin goriislerine 151k tutacaktir.

e Arastirmaya katilan sporcularin dlgek igeriginde bulunan sorulara igtenlikle ve

bilimsel amagli kullanilacagini bilerek yanit verdikleri varsayilmistir.

4 Simirhiliklar

Yapilan arastirmaya iliskin sinirliliklar asagidaki sekilde belirlenmistir.

e Arastirma, Tiirkiye'de lisansli miisabik bocce (volo) sporculari ile smirli bir

caligmadir.

e Arastirmanin verileri stresle basa ¢ikma tarzlari ve problem ¢dzme becerileri

0lgek maddelerinin 6l¢tiigii niteliklerle sinirli bir ¢alismadir.



1. KURAMSAL CERCEVE

1.1.Bocce Sporu Terminolojisi

Bocce sporunun ne oldugunu, tarihsel gelisimini, Tiirkiye’de ortaya cikisini ve
kurallarin1 agiklamadan 6nce boccenin kelime anlami ve kdkeni hakkinda bilgi vermek yerinde
olacaktir. Italyanca kokenli “bocce” kelimesi, Fransizcada “Boules”, ingilizcede “bowls”
olarak karsilik gormektedir ve Tiirkiye’de Cim Topu, Raffa, Volo, Petank oyunlarinin tiimiine

karsilik olarak kullanilmaktadir (Ttirkmen 2011, 11).

Tiirkiye’de Bocce olarak oynanan ilk sistem Raffa Sistemi idi ve Italyanlar tarafindan
gelistirildi. Genellikle Bocce olarak adlandirilir. Tiirkiye’de ve uluslararasi alanda Raffa olarak
adlandirilan oyun sistemi italyan dilinde Bocce olarak tanimlanmaktadir. Tiirkiye’de Volo
olarak bilinen oyun sistemi Fransizca’da Sport Boules veya Boule Lyonnaise (Lyon bélgesinde
dogdugundan beri) olarak tanmimlanmaktadir. Italyan dilinde, Volo terimi aym1 oyunlar igin
kullanilmaktadir. Fransa orijinli diger bir oyun sistemi Petank, diinyadaki en yaygin sistem
olarak goriilmektedir. Birgok iilkede kendi adiyla adlandirilan ve 6grenilen bu spor (Pagnoni,
2010) genel olarak Cim topu olarak bilinmekte ve Ingilizce’de “Bowls” kelimesi ile ifade
edilmektedir. Bu oyun genel olarak Lawn Bowls (Cim topu) halinde tamlama olarak
kullanilmaktadir (Tirkmen, 2011, 12).

Bocce, bowls ve boules kelimeleri oyunlarin degisik dillerde genel isimleri oldugu gibi,
bu sporlarda kullanilan toplar da ayn1 kelimelerle isimlendirilmektedir. Bowls ise Ingilizce’de
boules de Fransizca’da bu oyunlarda kullanilan toplarm ismidir. Italyanca’da tek bir topa

Boccia, ¢oguluna ise Boccie denmektedir (Tiirkmen 2011, 12)

Bu oyunlarin genel mantiklart biiyiik topu miimkiin oldugunca “Jack”, “cochonet”,
“bouchon”, “le petit” (ufaklik) ya da “pallino” (minik top) olarak adlandirilan topa atmak ya da
yuvarlamak suretiyle yaklasmaktir. S6z konusu oyunlar geleneksel olarak birbirine rakip iki
kisi ya da takim ile agik alanlarda, kasabalarda, sehirlerde ve kumsallarda sert toprak, cakilli
zemin, ¢imen, kum ve hatta bazi gesitleri 6zel tesis ve zeminlerde oynanmaktadir. Bazi dallari
yalniz zaman gecirmek amagli olsa da bazi dallar1 yarisma amagli olarak sporlasmistir

(Nauright, 2012, 414).



1.2.Bocce Sporunun Tarihgesi

1.2.1.Antik Cagda Bocce

Bocce, top veya benzeri materyalleri elle atarak bir hedefe yaklagsma veya bir hedefi
vurmaya dayanmasindan dolay1 kokeni M.O. 7000’lere kadar giden antik sporlardan birisidir.
Tarihgi arkeologlara gore boccenin kokeni Anadolu ve Misir olmak iizere iki cografyaya
dayandirilmaktadir. Boccenin kdkeninin Anadolu oldugunu 6ne suren Ingiliz arkeolog James
Mellaart 1961 yilinda bugiin Konya topraklar1 igerisinde yer alan ve tarihte kurulmus ilk
neolitik sehir yerlesmesi olarak bilinen Catalhdyiik’te yaptigi1 kazilar sonucunda burada bocce
benzeri oyunlar oynandigini ifade etmistir. Dolayisiyla, Anadolu topraklarinin boccenin
dogdugu cografya oldugu goriisii bugiin Diinya Bocce Sporlar1 Konfederasyonu (CMSB) da

dahil olmak iizere ¢esitli kurum ve kuruluslar tarafindan kabul gérmiistiir.

Boccenin dogdugu cografya olarak One siiriilen ikinci cografya ise Misir olmustur.
Antik Misir Medeniyeti ilizerinde arastirma ylriiten arastirmacilar burada yapmis olduklari
caligmalar sonucunda bocce benzeri oyunlarim M.O. 5000°li yillarda Misir’da oynanmis

olduklarin belirtmislerdir.

1.2.2.Yunan ve Roma’da Bocce

Eski Yunan ve Roma medeniyetlerinde de boccenin oynanmis oldugu ile ilgili ¢esitli
bilgiler mevcuttur. Eski Yunan’da degisik oOlgiilerde tas toplarla oynanan giille atmanin,
zamanla Bocce benzeri oyunlara doniismiis olmasi muhtemeldir. Romalilar Yunan’da yapilan
bu egzersizlerin degisiklige ugratmis, Bocce nin temel esast olan sabit bir hedefe yaklasma
amacint da ilk ortaya koymuslardir. Bocce, Anadolu ve g¢evresinde yasamis olan bu
medeniyetler tarafindan c¢esitli donemlerde oynanmis ve buradan Avrupa Medeniyeti’ne

aktartlmistir.

Romalilar bir yandan Diinyay1 kontrol altina alirken diger yandan da kendi kiiltiir ve

aliskanliklarmi yayryordu. Romalilarin MO 1. ve 2. Yiizyillarda Kartacalilarla yaptiklar1 Pén
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Savaglar1 sirasinda, savas arasinda Bocce oynadiklari bilinmektedir. Bu oyunda, askerler "lider"
ad1 verilen kiigiik bir tas segip, once onu atiyorlardi. Daha sonra “lider’e dogru daha biiyiik
taslar atiyorlar ve ona en yakin gelen taslara gére oyun puanlaniyordu. Oyun askerler i¢in savas
esnasinda egzersiz ve rahatlama sagliyordu. Takimlar iki, dort, alti veya sekiz kisiden

olusuyordu ve skor oyun basina 16 ile 24 arasinda degisiyordu.

1.2.3.ilk Cagda Bocce

Bocce’nin besigi olarak da Anadolu cografyasin1 géstermek miimkiindiir. Antik Caga
ait kalintilar bir yana, ilk Cagda da Bocce’nin Anadolu topraklarinda bulunan medeniyetlerden
Avrupa’ya gittigi one siiriilebilir. Tarihgiler bir¢ok heykel ve resmin de ortaya koydugu gibi bu
oyunu M.O. 600’lerde Anadolu’da yasayan Yunanllarin Roma Imparatorlugu’na aktardigimni

diistinmektedir.

1.2.4. Orta Cagda Bocce

Ortagagda adina globurum denmis ve ¢esitli krallar tarafindan 14. yiizyildan 17. yiizyila
kadar yasaklanmustir (Nauright, 2012). Kutsal Roma Imparatoru Charles IV popiilerligi
nedeniyle daha askeri nitelikte sporlara engel olacagini diisiindiigii icin oyunun devam

etmemesini emretmistir.

Ilk ve orta cagin basindan itibaren bilinen Bocce oyununun etkisiyle ortaya ciktig
sanilan ve Ingiltere’de oynanan oyunun, bugiinkii Cim Topunun atasi sayilan oyun
oynanmaktaydi. Bugiin hala kullanimda olan ilk ¢im topu sahasi 1299°da Southampton’da

yapilmisti (Ttrkmen, 2011).



1.2.5. Yeni Cagda Bocce

Avrupa’da bocce, Orta ¢ag’in kilise baskisi altindaki karanlik ¢agi olarak adlandirilan
donemi haricindeki her donemde toplumun her kesimi tarafindan oynanan bir oyun olmustur.
Geng, yasli, kadin, erkek fark etmeksizin her yastan ve cinsiyetten insan bocce oynamistir.
Ayrica, koylillerden soylulara, devlet adamlarindan sanatcilara uzanan genis bir yelpazede
bocce oynandigi bilinmektedir. Nitekim {inlii Ingiliz sair William Shakespeare’in eserlerinde

sporun topluma mal olmasindan dolay1 birka¢ defa bocce ismine yer verilmistir.

Bocce, Avrupa’da bir donemde o denli populer hale gelmistir ki savaslarda dahi
askerlerin bocce oynamayi birakmadiigr cesitli kaynaklarda anlatiimaktadir. Bu konudaki en
carpict anlatimlardan birisi Ingiliz komutanlarindan Francis Drake’in Ispanya ile savas
sirasinda bocce oynamayr ertelememesinden dolayr Ispanyollarin ¢ikarmasi Karsisinda

basarisiz oldugudur.

Romalilarm yaygin bigimde oynadigi bu antik oyun, Yeni Cagda Italya’da Bocce,
Fransa’da Boules ve Ingiltere’de ise Lawn Bowls ismiyle farkli zeminlerde ve farkli toplarla

oynanan ¢agdas birer spor olarak yeniden sekil kazanmistir (Tiirkmen, 2011).

Boccenin tegkilatli bir spor dali haline gelmesi ise 19. yiizyilin ikinci yarist ile birlikte
olmustur. Bu yillarda Iskogya (1892°de) ve Ingiltere (1903°te) gibi iilkelerde Ulusal Cim Topu
Federasyonlar1 kurulmaya baslamistir. Yine ayn1 yillara milyonlarca Avrupalinin Amerika ve
Avustralya’ya gd¢ etmesi ve Afrika’daki somiirgecilik faaliyetleri neticesinde bocce sporu bu

cografyalara yayilmstir.

1.3.Bocce Oyun Tiirleri ve Oyun Kurallar:

1.3.1.Bocce

Bocce oyununun kurallar1 organizasyondan organizasyona biraz degisir. Asagidaki
kurallar Uluslararasi Bocce Dernegi’dir. Oyun iki takimla oynanir ve her takimin bir, iki veya

dort oyuncusu olabilir.



Dort Oyuncu Takimi- Her oyuncu bir top atar

Iki Oyuncu Takimi- Her oyuncu iki top atar

Bir Oyuncu Takimi- oyuncu dort topu da firlatir

Bocce’nin amaci, bir takimin toplarinin ¢ogunu hedef olarak kabul edilen ve “pallino”
olarak adlandirilan topa, rakip takimin en yakin topuna gore daha ¢ok yaklastirmasidir.
Pallinonun ¢ap1t 4 cm ve agirligt 50 gramdir. Oyuncularin kullandiklar1 toplarin yani

“boccia”larin ise ¢aplart 100-115 mm. arasindadir ve agirliklar1 900-920 gramdir.

Bocce, 4 metre 50 cm ene ve 26 metre 50 cm uzunluga sahip olan son derece piiriizsiiz
ve cizgilerle boliimlendirilmis bir oyun sahasinda oynanmaktadir. Ayrica, sahanin etrafinda 25

cm yiiksekliginde setler bulunmaktadir

Bir jeton atig1 hangi takimin baglayacagini belirler. Baslangic ekibi, hangi renkteki (veya
desendeki) topu kullanacaklarmi seger. Ilk takim iiyesi pallinoyu atar ve ilk topunu miimkiin
oldugunca pallinoya yaklastirir. Pallinoya baglangic takimindan daha yakin bir topu
yuvarlamak rakip takima kalmistir. Eger rakip takim dort topun tiimiinii kullanirsa ve baslangic
topuna gore pallinoya yaklagamiyorsa, baslangi¢ takimi kalan toplarmin her birini yuvarlar ve
onlar rakibin en yakin topuna yaklastirmaya ¢alisir. Bununla birlikte, rakip takim toplarindan
birini pallinoya yaklastirmay1 basarirsa, baslangi¢c takimi daha yakinlagsmak veya "daha iyi
noktaya gelmek" i¢in tekrar hareket eder. Bir oyuncu, rakibinin topunu vurmak igin topunu

yuvarlayabilir. Bir oyuncunun pallinoyu takiminin toplarina dogru vurmasina da izin verilir.

Tiim toplar oynandiginda, pallinoya en yakin rakip takimin toplarindan daha yakin olan
toplarmin her biri i¢in bir puan verilir. Bdylece, bir takim oyunun her sonu i¢in 1-4 puan alabilir.
Her takimin en yakin topu, pallinoya olan mesafeye esitse, puan kazanilmaz. Atilan toplardan
pallino ile temas halinde olanlar i¢in ise 2 puan verilir. Ancak, rakip takimimn topu da bu
durumda ise 1’er puan halinde paylasilir. Toplar, pallino merkezinden bocce topunun 6niindeki

en yakin noktaya kadar 6l¢iiliir.

Takimlarin ellerindeki toplarin bitmesi ile bir round sonlanir ve diger round pallinonun

yeniden atilmasi ile baslar. Oyunun siiresi yoktur. 4’er oyuncu ile oynanan oyunlarda 16, 1’er
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ve 2’ser oyuncu ile oynanan oyunlarda 12 puana ulasan ilk takim mag1 kazanir.(

http://worldbocce.orq)

Oyun kazanmak i¢in miikemmel bir oyun stratejisi kullanmak gerekir. Hedef topun
baslangicta nereye yerlestirilecegini, ¢esitli atislarin ne zaman kullanilacagini, hangi takim
oyuncunun her bir rakibe kars1 eslesecegini, hangi takim oyuncunun her atis i¢in kullanacagin,
rakiplerinin zayif yonlerini gozlemlemeyi, her topun sahada nasil yuvarlandigini gézlemlemeyi

ve her atis i¢in puanlama risklerini hesaplamay1 bilmek gerekmektedir.

Bocce, diger tiim sporlarda oldugu gibi, iyi bocce becerilerini gelistirmek igin sik sik

pratik yapmay1 ve oynamayi gerektirir.

Bocce sporunun tiirleri raffa, volo, petatnt ve ¢im topudur.

1.3.2.Raffa

Raffa oyunu Italya’da ortaya ¢ikan bir oyun olup, 3 Eyliil 1983 tarihinde Chiasso’da
toplanan 17 iilkenin delegeleri tarafindan, Uluslararasi Bocce — Raffa — Konfederasyonu (La

Confederazione Boccistica Internatizonale) kurulmustur.

Raffa oyunu, son derece diiz ve piiriizsiiz, i¢i taban ¢izgilerle boliinmiis, 26.50 metre
uzunlugunda, genisiligi 4-4.50 metre arasinda olan bir sahada oynanmaktadir. Cevresi,
yiiksekligi 25-30 cm ve 5 cm kalinliginda metal olmayan tahta ve benzeri malzemeyle

cevrilidir.

Raffa miisabakasinda, misket (kiigiik top)un agirligir 50 gr, capt 4 cm, boccia (biiyiik
top)un agirlig1 biiyiikler i¢in 920 gr, cap1 107 mm, bayanlar ve kiiciikler i¢in 900 gr, cap1 106

mm. dir.

Raffa oyununda takimlar asagidaki sekilde olusur:

a. Teke tek (Birebir ve her oyuncu 4 top’ la oynar.)
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b. Ciftler olarak (Ikiser kisilik iki takim halinde) her oyuncu 2’ ser topla oynar.
c. Ucglii ekip (Uger kisilik iki takim halinde ) her oyuncu. 2’ ser topla oynar
Raffa oyununda punto, raffa ve volo olmak uzere 3 temel atis bulunmaktadir.
1. Punto: Oyuncularin pallinoya kendi toplar: ile yaklasmak i¢in yaptiklari atistir.

2. Volo: Oyuncularin rakip topa, kendi topuna veya pallinoya vurmak igin direkt

yaptiklar1 atistir.

3. Raffa: Topun once yere, sonra vurmak istenen topa carpirilmasi ile yapilan
atislara denir. Raffa aisinda, vurulmasi gereken toplara isabet etmeyen atiglar

gecersiz sayilir. Bu atiglar mag esnasinda pozisyona gore degisiklik gosterir.

Raffa miisabakasi, takimlardan biri puana eristiginde, sona erer (Tiirkmen, 2011).

1.3.3.Petank

Petank, Marsilya yakinlarindaki kiiclik bir balik¢1 koyli olan La Ciotat’da ilk kez
oynanmistir. Petank oyunu kisa zamanda yayginlasmis, 1935 yilinda Fransa’da 135 bin oyuncu
sayisina ulagmistir. 1957 yilinda Belgika’nin Spa kentinde yapilan bir Uluslararasi Petank
Turnuvas: sirasinda, Belcika, Fransa, Fas, Monako, Tunus ve Isvigre’nin temsil edildigi
toplantida “Uluslararast Petank Federasyonu” kurulmustur. 1959 yilinda Belgika’nin Spa
kentinde ilk diinya sampiyonasi1 yapilmistir. Rekreasyon etkinligi olarak ta yaygin bigimde
oynanan bir spor olan Petank, Diinya Spor Oyunlari ve Akdeniz Oyunlar1 gibi 6nemli

organizasyonlarda da yer almaktadir (Tiirkmen, 2011).

Petank oyunu kum, ¢akil, ¢im gibi degisik alanlarda, 15 metre uzunlugunda, 4 metre
genisliginde bir sahada oynanmaktadir. Misketler tahtadan yapilmis, caplari 25 -35 mm
arasinda olmalidir. Biiyiik toplar, petant toplari, metalden yapilmis, ¢aplari 7.05 — 8.00 mm.

arasinda, agirliklar1 650-800 gr. arasinda olmasi gerekmektedir.
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Petank oyununda takimlar asagidaki sekilde olusur:

a) Tekli olarak; her oyuncu 3 top’la oynar.

b) Ciftler olarak; her oyuncu 2’ser topla oynar.

c¢) Uclii olarak; her oyuncu 2’ser topla oynar.

Oyun, takimlardanbiri 13 puani elde edince biter.

Ayrica tanimlanmig zor hedeflerin vurulmasi suretiyle oynanan vurma oyunu (Altin

Nokta) vardir (Tiirkmen, 2011).

1.3.4.Volo

Volo disiplini, Fransa’nin Lyon bdlgesinde daha ¢ok oynanmasindan dolayr boule
lyonnaise veya jeu lyonnais olarak adlandirilmis, siire¢ igerisinde farklilagarak simdiki
durumunu almistir. 14 Nisan 1946 tarihinde, Fransa, Isvicre, Italya ve Monako Federasyonlari
birlikte Federation Internationale de Boules (Uluslararast Volo Federasyonu)’nu kurmuslardir.
Cenevre’de 11-12 Ekim 1947 tarihlerinde ise Fas, Fransa, italya, Isvicre ve Monako’nun

katilimiyla ilk Diinya Sampiyonasi1 diizenlenmistir (Tiirkmen, 2011).

Volo’nun oynandigi saha, uzunlugu 26,5 m-27.5 m arasinda, genisligi 2.5-4 metre
arasinda degismektedir. Bu oyunda kullanilan misketin ¢ap1 35 ile 33 mm arasindadir ve
tahtadan yapilmistir. Biiyiik toplarin agirliklar 900 ile 1200 gr arasinda, ¢aplari ise 90 ile 110
mm arasindadir. Cocuklarda (14 yas ve alt1) ve bayanlarda, 800 gr agirliginda ve 88 mm ¢apinda

toplar kullnilmaktadir.

Volo oyununda takimlar asagidaki sekilde olusur:

a) Tekli olarak; her oyuncu 4 top’la oynar.
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b) Ciftler olarak; her oyuncu 2 ya da 3 topla oynar.

¢) Ucglii olarak; her oyuncu 2’ser topla oynar.

d) Dortlii olarak; her oyuncu 2’ser topla oynar.

Mag en az 7 en ¢ok 13 say1 olabilir ve en az 1 en ¢ok 4 saat oynanir. Volo’nun diger

bocce oyunlarindan farkli tiirleri vardir. Bunlar;

Kombine Oyunu: Yaklagma ve vurma gorevleri vardir.

Basamak Oyunu: 5 dakikalik mekik kososu yapilarak siirekli hedefler vurulur.
Bu oyunda hedefler, sahanin iizerinde birbirine takip eden 6 tane zemin halisinin
iistiindeki topluklara konur. Bu ouyunda amag, kademe kademe ve diizenli
olarak ilerleyerek toplar vurulur ve altinci toptan sonra geriye doniiliir ve
vurmaya devam edilir. (1,2,3,4,5,6,5,4,3,2,1, 2.,) Vurma 3 ya da 4 dakka ile
siirlidir. Sadece hedef topa yapilan dogru ve gegerli vuruslardan sonra hedef
top bir sonraki hedefe alinir. Sahada topa vuran oyuncunun disinda toplari
toplayan ve toplar1 hedefe yerlestiren 2 oyuncuda vardir. Oyun devamli kosarak

ve iki yana atis yaparak oynanir.

Role oyunu: Basamak oyununun 2 kisi arasinda oynanmasidir.

Altin Nokta Oyunu: Zor hedeflerinin vurulmasi ile puan toplanarak oynanan
oyundur. Basamak oyunundaki gbi 6 tane zemin halisinin orta u¢ kisimlarina
gelecek sekilde, 1’den 11°e kadar hedefler konur. Tiim oyuncular 1’den 11’e
kadar olan hedefleri vurmak zorundadir. Oyuncular sirayla 30 saniye i¢inde
atiglarim1 yaparlar. Atis sirasinda atis yapilmissa atis gegersiz sayilir. Gegerli
yapilan sayilardan, hedeflere ait olan puanlar toplanir. Oyun sonunda en ¢ok

puani toplayan takim, oyunu kazanir (Tiirkmen, 2011).

14



1.3.5.Cim Topu

Bocce’nin glinlimiizde orgiitlenmis dort disiplininden bir tanesi olan Cim Topu,
digerlerinden farkli olarak gelisme gostermis ve Ingiliz iilkelerinde yayginlasmustir. Cim Topu,
1930 yilinda birincisi  gerceklestirilen Ingiliz Milletler Toplulugu Oyunlari’nin

(Commonwealth Games) baslangicindan itibaren igerisinde yer almaktadir.

19. yiizyilin sonlarinda ise Ulusal Cim Topu Federasyonlari kurulmaya baslamistir.
1880 yilinda Avustralya’da, 1892°de Iskogya’da, 1903’te ingiltere’de, 1904’de ise Giiney
Afrika’da ulusal federasyonlar kurulmustur. Uluslararast Cim Topu Yo6netimi ise 1905 yilinda

olusturulmus ve tarihten itibaren Uluslararas1 Sampiyonalar da baslamistir (Tiirkmen, 2011).

1.4.Volo Sporunun Federasyonlagsma Siireci
1.4.1.10C {le Iliskiler ve CMSB’nin Kurulmasi

1985 yilinin sonunda Diinya Bocce Sporlar1 Konfederasyonu kurulmus ve bocce
sporunun gelisiminde 6nemli bir asamaya ulagilmistir. 21 Aralik 1985 tarihinde Monaco®da
gerceklestirilen toplantt soncunda Confederazione Boccistica Internazionale (CBI), Fédération
Internationale de Boules (FIB) ve Fédération Internationale de Pétanque et Jeu Provencal
(FIPJP) olmak tizere ii¢ federasyonun birlesmesi ile Confédération Mondiale des Sports de
Boules (CMSB) yani Diinya Bocce Sporlari Konfederasyonu kurulmustur. Bu federasyomlar
Bocce Sporunun 3 disiplinini (Volo, Petank ve Raffa) de temsil eden en baslica kuruluslar
oldugu i¢in CMSB s6z konusu disiplinleri ¢atis1 altinda toplayabilmis ve etkinlikler diizenleyen

onemli bir spor 6rgiitii konumuna gelmistir (http://www.tbbdf.gov.tr/).

CMSB, kurulusunun iizerinden bir yil gegmeden 15 Ekim 1986 tarihinde Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan resmen taninmistir. Ancak, resmi bir olimpiyat sporu

olarak halen taninmamasina ragmen bugiin diinyanin 106 farkli tilkesinde oynanmaktadir

Diinya Cim Topu Federasyonu ise 2 Eyliil 2003 tarihinde CMSB’ye katilmistir. 2013
yilinda ise CMSB’den ayrilmistir (https://cmsboule org).
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CMSB, SportAccord, Uluslararas1 Diinya Oyunlart Birligi (IWGA) ve Taninan
Uluslararasi Spor Federasyonlar1 Birligi (ARISF) tiyesidir (https://cmsboule org).

CMSB, 1liskili Uluslararas1 Federasyonlar araciligiyla, asagidaki Diinya

Sampiyonalarini diizenlemektedir: (https://cmsboule org).

e CBI - 21 yas alt1, erkek ve list diizey erkek ve bayan takimlari, bireysel erkek ve kadin,
diinya kuliibii (her 4 yilda bir);

e FIB - her yil 18 yasin altindaki erkek ve her 2 yilda bir diinya erkek ve kadin yaslilari;

e FIPJP - yaslar1 17 yasin altindaki her 2 yilda bir erkek, her yil kidemli erkek ve her iki
yilda bir kadin.

CMSB, diger taraftan, Raffa, Lyonnaise ve Pétanque oyunlarinin 6zelligi ile her 4 yilda bir
Diinya Oyunlari, Akdeniz Oyunlari, ingiliz Milletler Toplulugu Oyunlar1 ve Avrupa Kiigiik
Devletlerin Oyunlar1 ve Hint Okyanusu Oyunlarin’ndaki SEA Oyunlari’na katilmaktadir
(https://cmsboule org).

1.4.2.Diinyada Bocce Oynanan Ulkeler

Giintimiizde Bocce’nin disiplinleri diilnyanin hemen hemen tiim bolgelerinde bilinmekte
ve yaygin bigimde oynanmaktadir. Petank, Raffa ve Volo oyunlari ¢ogunlukla Akdeniz
havzasinda ve Latin Amerika {ilkelerinde, Cim Topu ise Kuzey Avrupa, Avustralya, Giiney
Asya bolgelerinde oynanmaktadir. Petant dali diger dallara gore diinyada daha c¢ok
yayginlagmustir (Tiirkmen, 2011).

Amerika’daki oyunu diizenleyen ABD Bocce Federasyonu, iilke genelinde yiizlerce
kuliip ag1 olusturmustur. Bir¢ok Italyan Amerikali igin, bocce spor dali kiiltiirel mirasinin

onemli bir parcasidir.
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1.4.3.Tiirkiye’de Bocce

Boccenin Tiirkiye’deki tarihi gelisimini i¢ doneme ayirmak miimkiindiir. Bunlar; 1990-
1995 aras1 orgiitlenme ve federasyonlasma ¢abalart donemi, 1995-2005 aras1 farkh
federasyonlar altindaki donem ve 2005 sonrasi Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu
(TBBDF) altindaki dénemdir.

1990-1995 yillar1 arasindaki donemde bocce Tiirkiye’de herhangi bir federasyon altinda
yiirlitiilmemis ve bu donemde orgiitlenme ve federasyonlasma yoniinde cabalar sergilenmistir.
Ancak bu dénemde 1991 yilinda ilk milli takim kurulmus ve bu takim Isvigre-Lugano’da
yapilan 5. Diinya Bocce (Raffa) sampiyonasina katilmistir. 1992 yilinda ilk defa istanbul Bocce
Spor Kuliibii kurulmustur. Bu Kuliibiiniin olanaklariyla 1993’te agilan ii¢ kulvarli agik Bocce

oyun sahasi ise halen Tiirk sporu igin hizmet vermeye devam etmektedir.

1995-2005 arasindaki 10 yillik dénemde bocce “Herkes I¢in Spor Federasyonu” (1995-
2002 yillar1 arasinda) ve “Beyzbol ve Softbol Federasyonu™ (2002-2004 yillar1 arasinda) altinda
yiirlitiilmistiir. Ancak bu donemde raffa ile ilgili etkinlikler yiiriitiilmiis, diger dallar ile ilgili

resmi bir faaliyet yapilmamuistir.

2005 sonrast donemde ise bocce ilk defa kendi federasyonu (TBBDF) catis1 altinda
etkinlik gostermistir. 2006 yilinda TBBDF nin 6zerklik kazandig tarihten sonra bocce; raffa,
volo, petank ve ¢im topu oyunlarinin dérdiinii de ifade eden bir kelimeye doniismiistiir. Ayrica
2006 yilinda ilk defa erkekler ve bayanlarda ayr1 ayr1 olmak iizere Kuliiplerarasi Tiirkiye Bocce
Ligleri baglatilmistir. Bugiin, bocce halen Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu altinda

faaliyetlerine devam etmektedir (www.tbbdf.gov.tr, 2019).

Tiirkiye Bocce, Bowling ve Dart Federasyonu (TBBDF), 18 Ekim 2004 tarihli Merkez
Danisma Kurulu (MDK) karari ile kurulmustur. Daha énce uzun yillar boyu Herkes I¢in Spor,
Beyzbol, Avcilik ve Aticilik gibi federasyonlarin catisi altinda faaliyetlerini devam ettirmis
olan Bocce Bowling ve Dart dallarinin bu tek bir federasyon kurulup biinyesinde toplanarak
faaliyetlerine devam etmesi karar1 alinmistir. 24 Mart 2005 tarihinde yapilan se¢imde MDK oy
bitiinliigii ile Ahmet Recep Tekcan federasyon baskani olarak secilmistir. 22 Ocak 2006
tarthinde ise federasyon 26057 sayili Resmi Gazetede (RG) yaymlanan kanun ile

ozerklesmistir. S6z konusu 6zerklesmenin devaminda federasyonun 1. Olagan Genel Kurul
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toplantis1 27 Mayis 2006 tarihinde gergeklesmis ve Ahmet Recep Tekcan yine bagkan olarak
belirlenmigtir. 1. Olagan Genel Kurul tiyelerinin oybirligiyle kabul etmesiyle Bocce dali alt
dallar1 olarak Diinya ve Akdeniz Oyunlar gibi erkinliklerde kendine yer bulan ve oynanan
Petank ve Boules (Volo) sporlarinin da TBBDF ¢atis1 altinda bulunmasi kabul edilmistir. 2008
yilinda yapilan 2. Olagan Genel Kurul Toplantisinda ise Cim Topu (Lawn Bowls) ve Elektronik
Dart disiplinleri de federasyonun etkinlikleri i¢erisine eklenmistir (www.tbbdf.gov.tr, 2019).

Tiirkiye’de ilk defa Petant disiplininde Avrupa Sampiyonasi, 17-19 Agustos 2007
tarihleri arasinda Ankara’da yapilmis ve 24 takim miicadele etmistir. Tiirk Bocce tarihinde

uluslararasi sampiyonalarda ilk altin madalyay: Deniz Demir kazanmistir (Ttirkmen, 2011).

TBBDF’nin 8 Haziran 2018 tarihinde yapilan Olaganiistii Se¢imli Genel Kurulu'nda ise
2005 yilindan beri baskan vekilligi gorevini siirdiirmekte olan Do¢. Dr. Mutlu Tiirkmen
baskanlik gérevine se¢ilmistir (www.tbbdf.gov.tr, 2019).

1.5. Stres ve Stresle Basa Cikabilme Kavram
1.5.1. Stres

Kiiresellesmenin hizlanmasi, teknolojik gelismelerin artmasi, rekabetin yogunlagmasi
ve ekonomik krizlerin sonucu olarak issizligin artmasi dahil olmak {izere pek cok neden,
insanlarin hem fiziksel hem de psikolojik olarak tilkenmelerine yol agmaktadir. Bu faktorlerin
dogrudan ve dolayli olarak yarattig1 stres, modern yasamu etkileyen en énemli sorunlardan
biridir (Ozdemir 2008, 4). insanlar giinliik yasamlarinda siklikla bir cesit stres yasasa da,

zihinsel durum olarak ifadesi nedeniyle bu fenomenin tam bir tanimini olusturmak zordur.

Buna gore, stres hakkinda cesitli tanimlar ortaya konmustur. Modern toplumlarin bir
hastalig1 olarak kabul edilen stres, en temel haliyle "cevre tehditlerine hareketse ve fiziksel
tepki" olarak tanimlanir (Kulaksiz 2016, 16). Bu agiklamanin genel olarak genel olarak yeterli
oldugu kabul edilmekle birlikte, son yillarda stres taniminin yayginlagsmasi ve yayilmasiyla

eksik oldugu kanitlanmistir. Bir birey, stresin birgok durumda etkilerinden kaynaklanan

18



problemlerle karsi karsiya kalabileceginden, stresin tek boyutuyla ele alinmasinin yanlis olmasi

ve bunun yerine birden fazla sorun ve teori ile agiklanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

“Stres” kelimesi ilk olarak on dérdiincii ylizyilda rahatsiz edici ve karmasik anlaminda
olan bir terim olarak kullanilmaya baglanmis, daha sonra on yedinci yiizyilda fizik¢i ve biyolog
Robert Hooke tarafindan ilk bilimsel agiklamasi izlenmistir (Giiler 2008, 3). Hooke (1679),
"gii¢" terimini nesnenin agirhigi, “stres”i yiik olarak, stres ve giiciin nesnenin tizerinde karsilikli
etkilerinden kaynaklanan bozulma sonucunu “gerilme” olarak tanimlar. Yani stres nesnenin ve
kisinin bu tiir gili¢lerin etkisi ile biciminin bozulmasina kars1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya

baslanmugtir.

Stres kelimesinin insanlar iizerinde olumsuz bir etkisi vardir ve ¢ogu insan tarafindan
yikici, zayiflatict bir glic olarak goriilmektedir. Boylece, stres kelimesini olumsuz yonde
yanitlarlar.. Bununla birlikte, stres kelimesi hem olumlu hem de olumsuz ¢agrisimlara sahiptir.
Eustress, pozitif stresi tanimlamak i¢in kullanilan addir ve canlandiric1 deneyimlerden
kaynaklanir (Selye, 1974). Insanlar, bilyiik miktarda para devraldiklarinda veya beklenmedik
bir 6zendirme veya 6diil aldiklarinda eustress yagarlar. Bu kazanma ve ulasmanin stresidir. Ote
yandan, distress terimi, ¢esitli nedenlerden dolayr g¢ogumuzun giinliik yasamimizda
yasayabilecegi olumsuz stresi tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Kaybetme, basarisizlik, fazla
calisma ve basa ¢ikmama stresidir. Sikint1 negatif strestir, ¢linkii homeostazi “viicudun verimli
ve rahat calistig1 fizyolojik sinirlar1” tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Rahatsiz ederek
insanlar1 olumsuz ve siklikla zararli bir sekilde etkiler (Selye, 1974) ve bir dengesizlik durumu

yaratmaktadir.

Su ana kadar stresle ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmis olmasina ragmen, stresin nedenleri
ve tam anlami1 hakkinda bilinmeyen ¢ok sey var. Birden fazla kullanim1 ve tanimlar1 olmasi,
farkli insanlara farkli seyler ifade etme sebebi ve her bir birey arasinda stresin farklilagma
nedenlerine bagli olabilir (Selye, 1974; Balci, 2000). Kullaniminin ¢esitliligi ve tanimlanmasi
zor oldugundan, baz1 arastirmacilar tarafindan burada verilen tanimlarin bir kismini 6zetlemek
uygun olacaktir. Bazi arastirmacilar kisa vadeli ve sinirli stres miktarinin olumlu etkilerine
dikkat ederken, bazilar1 ise stresin biyolojik diizeyde yikici etkilerine dikkat eden tanimlamalar

tizerinde durdu.
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Ik biyolojik tanim, stresi “bedenin kendisine yapilan herhangi bir zararli duruma
0zgiil olmayan tepkisi” olarak tanimlayan Selye (1974) tarafindan saglanmistir. Selye (1974)
stresi her birimiz i¢in kaginilmaz bir sey olarak ilan etti ve herkesin yasadigi siirece biraz stresle
kars1 karsiya oldugunu belirtmistir. Bu nedenle, tamamen kurtulmaya calismak yerine, onunla

basa ¢ikmanin yollarin1 6grenmenin daha mantikli oldugunu vurgulamistir.

Perry (2006), stresi biyolojik diizeyde inceleyen fizyolojik ve ndrofizyolojik sistemlerin
normal dinamik aktivitelerini degistirmemizi gerektiren herhangi bir zorluk veya kosul
oldugunu iddia eden bagka bir arastirmacidir. Baska bir deyisle, stres, uyum ya da cevap

vermemizi gerektiren her tiirlii degisiklige tepkimizdir.

LeDoux (1998), beynin stres yaniti ile duygusal tarafi arasindaki iliskiyi, beynimizin ve
stresin korku ve tehdit tepkilerinin merkezi olan amigdalalar arasindaki giiclii baglantiy1
gostererek inceledi. Amigdala’nin korku veya tehdit zamanlarinda stres hormonu olan
adrenalin, vazopressin ve kortizol salinimini tetiklemekten sorumlu oldugunu ileri stirmiistiir.
Ayrica, stres altindaki beynin uzun siireli hafiza olusturma ve iyi diisiinme becerilerine sahip
olma yeteneginin gerisinde kaldigin1 iddia ederek beyin i¢in stresin olumsuz sonuglarini

vurgulamaistir.

Genest ve Genest (1987), biyolojik diizeyde stresin uyaran-tepki boyutuna isaret etmis
ve adaptasyon veya yeniden ayarlama gerektirdigini belirtmistir (Genest ve Genest, 1987’den

aktaran Oral, 1994).

Childre ve Rozman’in (2005) tanimlamasi, “bir seyin bosa gittigini belirten bedenin bir

uyarist” olarak bagka bir stres perspektifi saglamistir.

Selye’nin stres tanimina benzer sekilde, Gii¢lii (2001) stresi insan viicudunun herhangi
bir talebe biyolojik ve segici olmayan tepki olarak tanimlamustir. Stresi notr fizyolojik bir
fenomen olarak incelemis ve stresin pozitif veya negatif, uyarici veya tehdit olabilecegini

eklemistir.

Diger aragtirmacilardan farkli olarak, Lazarus (1966), stres etkisinin {iretilmesinde
kisilik faktorlerinin 6nemli bir rol oynadigini belirterek, stres etkisinin {iretilmesinde ve bireyler

ve durumlar arasinda islem yapilmasinda onemli bir rol oynadigimi vurgulamistir. Ayrica,
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stresin bir degisken olarak degil, insan adaptasyonundaki bir¢ok degisken ve siireci igeren ¢cok

sayida 6nemli olguyu anlamak i¢in bir terim olarak degerlendirildigini 6ne siirmiistiir.

McGrath (1970), bunu “(fiziksel ya da psikolojik) talep ile talebin karsilanamamasi
durumunda 6nemli sonuglar doguran kosullar altindaki cevap verme yetenegi arasindaki 6nemli
dengesizlik” olarak tanimlamistir” (McGrath 1970). Boylece stresi sosyo-psikolojik bir siireg

olarak nitelendirmistir:

1. Bireye fiziksel veya psikolojik bir uyar1 gelir.

2. Birey uyariy1 algilar ve nasil tepki verecegine karar verir.

3. Birey, algilanan uyariya ilk tepkisi verir.

4. Davranig sonuglari bu reaksiyonlardan sonra ortaya ¢ikar.

Ozet olarak, stres beklenmeyen bir duruma fizyolojik ve psikolojik bir tepki olarak
tanimlanabilir. Her ne kadar baslangigta tamamen olumsuz bir kavram olarak algilanabilse de,
stres, bazilar1 pozitif olabilen ¢ok ¢esitli stres tepkileri nedeniyle tamamen olumsuz olarak

karakterize edilemez.

1.5.1.1.Stresin Ortaya Cikmasi ve Asamalari

Stres bireyin olaylar1 algilamasina gore vermis oldugu tepkilerden ortaya ¢ikan
durumdur. Stresli durumlar bireyler {izerinde bir takim degisiklikler meydana getirir.
Degisimlerden etkilenen birey stresli durumlarda uyum yetenegine gore tepkiler vermektedir.
“Stresorlere kars1 organizmanin gosterdigi tepkileri ilk olarak XIX. yiizyilin ikinci yarisinda
Fransiz fizyolog Claude Bernard incelemistir. Elli y1l sonra da Amerikali fizyolog Walter
B.Cannon'un ¢aligmalarin1 gérmekteyiz. Cannon’un stresorlere karsi organizmanin gosterdigi
tepkileri incelerken ortaya attigi “savas veya kac” tepkisi kurami gliniimiizde gegerliligini
korumaktadir.” (Sabuncuoglu, 2001). Kisi cesaret ve basari tahminine gore davraniglarda

bulunur. Kisi basarisizliga ugrayacagini hissettiginde durumu tehdit olarak algilayarak kagma
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tepkisinde bulunacak, eger durumla bas edebilecegine inanirsa miicadele ederek savasacaktir.

Biitlin bunlar bizim algilarimiz sonucunda olusan durumlara verdigimiz tepkilerdir.

Bireyi zorlayan durumlarin varliginda uyumun yeniden saglanmasi gerekmektedir.

Hans Selye 1930 ve 1950’11 yillarda, Cannon’un kuramini genisleterek Genel Adaptasyon

Sendromu kuramini tanimlamistir. Selye (1936), Genel Adaptasyon Sendromunu {i¢ agamali

olarak belirtmistir.

Alarm Asamasi: Bu asama, birey siirekli ve asir1 strese maruz kaldiginda
etkinlesir. Alarm asamasinda, stresin etkenlerinin etkisiyle basa ¢ikmak igin
viicudun savunma kuvvetleri ¢agrilir ve beden stresle miicadele etmeye calisir.
Bu asamanin sok asamasi ve karsi sok olmak {izere iki asamasi vardir. Bu evre,
ilk 6nce Cannon (1932) tarafindan tarif edilen savas /kag tepkisi olarak bilinen
karakteristik fizyolojik tepkiye benzer. Stresoriin yikici etkileri, kan basincini
etkileyen diizenleyici islemler, dolasimdaki glikoz seviyeleri, elektrolit dengesi,
kan akiginin dagilimi ve membran gegirgenligi dahil olmak tizere, homeostatik
islemlerde carpici bir degisiklikle ifade edilir. Stresore sokla ilgili bu tepkiler,
kismen kortikosteroidlerin serbest birakilmasi yoluyla adrenal korteksin ve
epinefrin salinmasiyla adrenal omuriligin karst sok tepkileriyle ile
kargilanacaktir (McCarty and Pacak, 2000). Biitiin bu fizyolojik degisiklikler
viicudu "savas ya da kag" reaksiyonu icin harekete ge¢irir ve bir kisiyi yasadigi
strese cevap vermeye hazirlar. Normal sartlarda alarm reaksiyon asamasi ¢ok

uzun siirmez, bazi durumlarda ise daha uzun siirebilir.

Diren¢ Asamasi: Alarm asamasi uzun bir siire devam ederse, GAS'n ikinci
asamasi, yani diren¢ asamast gelisir. Diren¢ asamasinda, organizma stres
etkeninin etkilerine daha fazla adaptasyon durumuna ulasir, ancak diger
homeostatik zorluklarin zararli etkilerine karsi1 daha hassastir. Bu asama, bu
nedenle viicudun, stres etkeninin etkilerine uyum saglama girisimidir. Stresli
durum sona ererse, diren¢ asamasinda, viicut normale donecektir. Bununla
birlikte, stres etkeni devam ederse, viicut uyanik durumda kalir ve stres
hormonlar1 tretilmeye devam eder. Bu fiziksel tepki, bir kisinin konsantre
olmada zorluk yasamasina ve sinirli olmasina yol agabilir. Bu durumda

organizma GAS'in son agamasina, yani tilkenme asamasina girer.
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¢ Tiikenme Asamasi: GAS’1n son agsamasi, tilkenme asamasidir. Selye (1936), bu
liclincii agsamanin baglamasinin adaptasyon enerji depolarinin tilkenmesiyle
tetiklendigini One siirmiistiir. Bu adaptasyon enerjisinin tlikenmesine,
hipotalamik-hipofiz-adrenokortikal eksenin aktivitesinin artmasi ve bagisik
sistemde ve gastrointestinal sistemde patofizyolojik degisikliklerin baglamasi
eslik eder. Bu durumda, insanin viicudu artik stresle savasmak i¢in donanimsiz
hale gelir ve yorgunluk, depresyon, endise ve stresle ilgili saglik sorunlar
yasayabilir. En u¢ durumlarda, 6liime neden olabilir. Gastrointestinal {ilserler ve
enfeksiydz ajanlara kars1 artan duyarlilik, uzun yillardir stresin 6zelligi olarak
kabul edilmistir ve tilkenme asamasina eslik ettigi diisiiniilen en Onemli

degisikliklerden ikisini temsil etmektedir (McCarty and Pacak, 2000).

1.5.1.2.Kayg1 ve Uyarilmishk Siireci

Kaygi “baski altinda bir gérevin performansi ile ilgili algilanan strese tepki olarak hos
olmayan bir psikolojik durum” olarak tanimlanir (Cheng, Hardy and Markland, 2009). Kaygt,
sporcularin tiim performans seviyelerinde yasadiklar1 ortak bir duygusal durumdur. Genel
olarak, kayg: biligsel (6rnegin, endise verici diislinceler ve kaygilar) ve somatik (6rnegin,
fiziksel aktivasyon derecesi) bilesenlerden olusur. Siirekli kaygi, bir kisiyi nesnel olarak
tehlikeli olmayan ¢ok ¢esitli kosullari tehdit olarak algilamaya yatkin bir davranigsal egilimdir
ve durum kaygisi, sinirlilik, endise ve endise duygularindaki anlik degisimdir (Weinberg and
Gould, 2015). Spor baglaminda, kaygi genellikle bir sporcunun becerilerinin degerlendirildigi
bir duruma tipik bir cevap olarak kabul edilir (Smith, Smoll, and Schutz, 1990a). Kaygi
genellikle bir dizi fizyolojik (6rnegin, terleme, artan kalp atis hizi), davranigsal (6rnegin,
tirnaklari 1sirma, kipirdatma) ve/veya biligsel (6rnegin, olumsuz diisiinceler, dikkatsizlik) belirti

ve semptomlari ile karakterize edilir. (Weinberg and Gould, 2015).

Psikolojide, “uyarilma” terimi, bizi acil eylem i¢in hazirlayan bir tiir daginik veya
farklilasmamis bedensel enerjinin bigimini ifade eder. Gould ve digerleri (2002)’ne gore
uyarilma “derin uykudan yogun heyecana kadar siireklilik gdsteren organizmanin genel bir
fizyolojik ve psikolojik aktivasyonu”dur. Fizyolojik olarak, uyarilma hislerine sempatik sinir

sistemi aracilik eder. Ozellikle, uyarildigimizda beynimizin retikiiler aktive edici sistemi,
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viicudumuzun harekete gegmesi i¢in epinefrin ve norepinefrin gibi biyokimyasal maddelerin
kan dolagimina salinmasini tetikler. Daha hizli kalp atisi, daha hizli nefes alma, terleme,
sinirlilik, agiz kurulugu, uyarilmanin fiziksel belirtileridir. Uyarilma farklilasmamis bedensel
enerjiyi igermesine ragmen, kaygi, belirli bir uyarilma deneyimi tiirii i¢in duygusal bir etikettir.
Kisacasi, kaygi, olumsuz olarak yorumlanmis uyarilma olarak tanimlanabilir- endise, endise
duygular1 ve gergek veya bariz tehlikenin yoklugunda ortaya ¢ikma egiliminde bedensel
gerginlik ile karakterize duygusal bir durumdur. Bu 6nerme uyarilma yorumunda bireysel

farkliliklar sorununu glindeme getirmektedir.

Sporcularin, uyarilma durumlarini nasil algiladiklart ve yorumladiklar1 konusunda
birbirlerinden farkli olduklar1 bilinmektedir. Jones ve Swain (1992), kayginin somatik
semptomlarinin, sporcunun onlar1 nasil algiladigina bagli olarak spor performansi iizerinde
kolaylastiric1 veya zayiflatict bir etkiye sahip olabilecegini gostermistir. Thomas ve digerleri
(2009) tarafindan yapilan c¢alismada uyarici semptomlart kolaylastirict olarak algilayan
sporcularin daha iyi performans gosterme egiliminde olduklari, daha yiiksek 6zgiivene sahip
olduklari, daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullandiklar1 ve performansin zayiflatict olarak bu
semptomlar1 algilayan emsallerden daha fazla esneklik gosterdiklerini iddia etmislerdir. Ne
yazik ki, “yonlii kaygi” etkileri lizerine arastirmalarin merkezinde anlamsal bir sorun vardir.
Spesifik olarak, “kayg1”, genellikle olumsuz yorumlanmis uyarilma olarak tanimlandig: i¢in,
kolaylastirict kaygidan bahsetmek pek mantikli degildir. Bunun yerine, kolaylastirict

uyarilmay1 ifade etmek daha dogrudur.

1.5.1.3.Stresin Kaynaklari

Higbir iki birey durumlar1 ayni sekilde tecriibe etmediginden, stresden ¢ok farkll
sekillerde etkilenirler. Bir bireyde olumlu bir eustress yanitini tetikleyebilecek sey, akut stresin
kisa bir boliimii veya bagka bir kiside kalici bir kronik stres yanit1 olarak yasanan sikintiya yol
acabilir. Stresi “viicudun herhangi bir talebe 6zgii olmayan tepkisi” olarak tanimlayan Selye
(1936), herhangi bir zamanda stres lireten herhangi bir madde olarak bir stresorii tanimladi;
eger bir insan kisiyi stres hissedecek sekilde etkilerse, buna stresor denir (Selye, 1936). Temel
olarak bir insanin strese neden olan bir ortamindaki herhangi bir olay ya da durum olarak,

stresorler bir organizmanin gercek ya da algilanan ihtiyaclarina cevap verebilmesi i¢in gercek
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ya da algilanan zorluklardir (Greenberg, 2012). Bu algilanan zorluklarda, her birey farkli
sekilde etkilenebilir ve bu nedenle bir stresor literatiirde hem konuya 6zgii hem de genel olarak

¢ok cesitli sekillerde tanimlanmaktadir.

Robbins (2003, 564), potansiyel stres kaynaklarini ii¢ kategoride gruplandirmistir:
bireysel, orgiitsel ve ¢evresel. Ancak, strese neden olan faktorlerin sayisiz oldugu ve bu nedenle
siirlamalar koymak zor oldugu unutulmamalidir. Buna gore, farkli bireyler iizerindeki
degisken etkilerinden dolayi, yukarida belirtilen kategorideki tiim stresorlerin gercekte her

bireyde strese neden olamaz.

Bireysel Stres Kaynaklari: Bireysel stresorler cogunlukla, stres etkenleri hakkindaki
bireysel duygular ve ayrica kisisel yasam olaylart ile ilgilidir. Baslica bireysel stresorler kisilik,
yas, cinsiyet, tanidik ve finansal problemlerdir. Bunlar; En 6nemli stresorlerden biri olan kisilik,
genetik, kiiltiir-toplum, 6grenme, kisisel secim, bilingsiz mekanizma ve biligsel siireclerin bir
fonksiyonu olarak tanimlanir (Hergenhahn, 1999). Kisiligin, dogustan gelen ve ¢evrelerindeki
sosyal etkenlerden gelen bireylerin fizyolojik, biligsel ve manevi 6zelliklerinin toplam1 oldugu
sOylenebilir. Boylece her birey farkli 6zellikler gosterir ve disa doniik veya igce doniik bir
kisilige sahiptir. Giiclii (2001) otokratik, duygusal olma, disa doniik ya da i¢e doniik bir kisilige
sahip olma ya da olumsuzluga kars1 giiclenme gibi baz1 6zelliklerin stres yarattigini iddia
etmektedir. Yas insanlar i¢in bagka bir stres kaynagidir, ¢iinkii bireyler yaslandik¢a beden ve
zihin tizerindeki kontrolleri azalir, boylece kendilerini daha yorgun, bitkin ve 6liime yakin
hissederler (Soysal, 2009). Ozellikle menopozda olan kadinlar ve andropozdaki erkekler
hormon degisiklikleriyle karsilasir, boylece dengeleri kétiilesir ve hayal kirikliklar: ve duygusal
sorunlar gibi bazi problemleri olabilir (Eren, 2010). Cinsiyet, 6zellikle erkeklerin egemen
oldugu toplumlarda, 6nemli bir stresleyici haline gelir, bu nedenle kadin yoneticiler,
isyerlerinde bazi tanidik problemlere, cinsel Onyargilara, ¢atigma ile ilgili sorumluluklara,
orgiitsel kiiltiire elverisli olmadiklar i¢in orglitsel strese daha fazla maruz kalmaktadir (Tutar,
2000; Davidson, 2001). Aile ile ilgili sorunlar, insanlar ailede oliimler veya bosanmalar,
cocuklarla iligkiler gibi ailedeki bazi sorunlarin etkisiyle is ve ev hayati arasinda bir denge
bulamadiginda stres yaratir. Ozellikle, bu yasamda karsilastiklar1 sorunlari yansittiklari ve
somut ve somut desteklerin kendileri i¢in yeterli olmadigini gordiikleri zaman stres
goriilmektedir (Marcintus, Berry ve Gordons, 2007). Finansal problem, bireyleri olumsuz
yonde etkileyen bir olgudur. Ozellikle finansal kirilganliklar ve konjonktiirel dalgalanmalar

insanlar1 ¢aligma yerlerinde endiselendirir ve sorun yaratir (Yiiksel, 2014).
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Orgiitsel Stres Kaynaklari: Stres olusumuna neden olan birgok orgiitsel faktor
bulunmaktadir. Bunlarin baginda 6rgiit ¢alisanlarinin karar verme siirecine katilimlarinda sorun
yasamalari, miizakere ve is birligi oranmin diisiik olmasi, ¢alisanlarin davranislarini
sinirlandirmasi ve orgiite ait olmadig1 duygularia kapilmasi gibi unsurlar gelmektedir. Ayrica
orgiit igerisinde alinan kararlara katilma diizeyi, orgiit i¢indeki yetki ve sorumluluk denkligi,
kisi rol ¢atigmasinin olmasi, resmi ve resmi olmayan rol belirsizlikleri gibi unsurlar da siklikla
calisanlar i¢in stres kaynagi olmaktadir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Calisanlar orgiitsel
stresle bas edebilmek i¢in Oncelikle bireysel yollara bagvururlar (Gumustekin ve Oztemiz,
2004). Ancak orgiitsel stres kaynaklari ile basa ¢ikmada her zaman bireysel basa ¢ikma
yontemleri etkili olmamaktadir. Bu nedenle orgiitsel stres faktorlerinin etkilerini en aza
indirmek i¢in yonetsel stresle basa ¢itkma yontemleri uygulanmalidir (Sahin ve Erigug, 2000).
Orgiitlerde bazen caligsma saatlerinde belirsizlik oldugu goriiliir. Ozellikle calisma siirelerinin
uzun, buna karsilik mola surelerinin kisa olmasi ¢alisanlarda stres olusumunu arttirmaktadir.
Ayrica Orgiit ¢alisanlarinin gilinliik yasamlarinin, sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglarini dikkate
almaksizin fazla mesai yaptirilmasi ¢alisanlarda yorgunluga, zaman igerisinde de stres
olusumuna neden olmaktadir. Orgiit icinde calisanlarin moralinin diisiik olmas1 ve olumsuz
orgiit iklimi gibi nedenler de ¢alisanlarda stresi en fazla arttiran etkenlerdir. Clinkii orgiit
icerisinde gorev paylasimlarindaki hatalar, ¢alisanlarla konumlar1 arasinda uyumsuzluk varsa
calisanlar asir1 stres yasarlar ve s6z konusu strese bagli olarak orgiitiin basar1 diizeyi diisebilir

(Usta, 2012).

Cevresel Stres Kaynaklari: Genel ¢evresel stres kaynaklari, bireylerin ve kuruluglarin
kendileri disinda olusan s streslerdir. En ¢ok gbz ardi edilmelerine ragmen, bireyler {izerinde
stres yaratirlar. Baglica cevresel stres faktorleri ekonomik problemler, politik belirsizlik,
teknolojik degisim, medya etkileri ve ¢evre ve ulasim problemleridir. Bunlar; Enflasyon,
igsizlik, yavas ekonomik biiylime, azalan ihracat, artan ithalat, kamu harcamalarinda azalma,
para biriminin devalliasyonu, enerji krizi, durgunluk, asir1 ev fiyatlar1 gibi ekonomik sorunlar
bireyler iizerinde gelecek ile ilgili endiselere neden olmaktadir. Ayrica, bu sorunlar yatirimi
durdurmakta, vergi gelirini azaltmakta ve enflasyonu arttirmaktadir (Patel, 1996). Bu
nedenlerden etkilenen insanlarin ihtiyaglarin1 karsilayamayacagi kaygisina diigmesine ve issiz
kalma korkular stres seviyesini arttirmaktadir. Buna ek olarak, siyasi istikrarsizlik, sik sik
siyasal yonetimlerin degistirilmesi, erken se¢cim sorunlarinin giindeme gelmesi, demokrasiye
cevap verilmesi ekonomi politikasini olumsuz etkilemekte ve yatirimlarin azalmasina, diisiik

vergi gelirleri ve enflasyona neden olmaktadir (Girdanovd., 1990; Eren, 2010). Teknoloji
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giniimiizde siirekli gelismekte ve ilerlemektedir. Bu gelisme calisanlarla stirekli olarak
etkilesim halinde bulunmasmi gerektirmektedir. Isletmelerin varligin1 devam ettirebilmesi
calisanlarin teknolojiye uyumlu olmasiyla yakindan iligkilidir. “Teknolojik yenilikler
calisanlarin beceri ve deneyimlerini gereksiz kilmalar1 durumunda birer stres kaynagi olurlar.
Bilgisayar, robotlar ya da otomasyon yiiziinden islerin yapilmasinda ortaya ¢ikan yeni yetenek
edinme gereksinimlerine ayak uyduramayan g¢alisanlar issiz kalmakla ya da is degistirmekle
yiiz ylize geleceklerdir. Dogal olarak bu durum da stres kaynagi olacaktir.” (Can, vd. 2006)
Calisanlar kendileri baski altinda hissederek psikolojik problemler yasayacaktir. Medya kar
amac1 giiderek yapmis oldugu yayinlarla bireyleri farkli agilardan etki altina almaktadir. Farkli
yasantilarin medyada verilis tarzi, izleyicileri farkl1 yonlerden etkilemektedir. izledikleri kisiler
gibi davranip giyinmek isteyen, siirekli tiiketime yonelik reklamlarla, bireyler hayal kirikligina
ugrayarak mutsuz olacaktir. Ayrica haberlerde ¢ikan siddet igerikli suglar, sapkin davranislar
gibi olaylarin medyada yer verilmesi izleyicilerin psikolojisini olumsuz olarak etkilemektedir.
Hava, su ve toprak kirliligi gibi ¢evresel problemler ¢oplerden atilmamasinin bir sonucu olarak
ortaya ¢ikmakta ve bdylece bireylerin yasamlari biyolojik ve psikolojik olarak tehlikeye
girmektedir. Ek olarak, ulagim problemi ile karsilasan bireyler her tiirlii fiziksel strese maruz
kaliyorlar, bu yilizden kendilerini yorgun hissediyorlar ve yasamlarinda diisiik seviyede

uyaniklik ve verimlilik gosteriyorlar (Eren, 2010; Tutar, 2000; Hariharan and Rath, 2008).

1.5.1.4.Stresin Belirtileri

Insanlarin karsilastign stresorler, davranislarmin bir kismini diizeltmesini ya da
degistirmesini tesvik eder. Bu diizeltmeleri veya degisiklikleri basarili bir sekilde
yapamayanlar, sik sik kendilerinde hos olmayan yan etkiler veya belirti ve semptomlar tespit
ederler. Bu belirti ve semptomlarin tiimii, saglikli olmayan bir stres seviyesi gostergesidir.
Stresin spesifik belirti ve semptomlari kisiden kisiye degisir. Bazi insanlar 6ncelikle bel agrisi,
mide problemleri ve cilt salginlar1 gibi fiziksel semptomlar yasarlar. Digerlerinde, stres
patlamasi1 aglama veya asir1 duyarlilik gibi duygusal semptomlara odaklanir. Yine de digerleri
i¢in, diisiince veya davranis bigimlerindeki degisiklikler baskindir. Asagida, uygun olmayan
stres diizeyleriyle ilgili daha yaygin belirti ve semptomlarin bir listesi verilmistir. Bunlar
Rowshan‘a (2003) gore, fiziksel, duygusal, zihinsel, ruhsal veya sosyal olarak
siniflandirilmastir;
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Fiziksel Stres Belirtileri: istah degisikligi, boyunda tutulma, mide agrisi, kalp
carpintisi, soguk ayaklar ve ellerde terleme, agiklanamayan bogulma hissi,
yorgunluk, kabizlik, rahatsizlik, huzursuzluk, sirt agrisi, hafiza kaybi, kas
gerginligi, uyku bpzuklugu, bulamik gdérme, ishal, gogiis agris1 dokiintiileri,
bulanti, asir1 soguk alginligi, siddet davranisi, alkol almak ya da ruh halini

degistirmek i¢in uyusturucu kullanmasi gibi unsurlar igerir.

Duygusal Stres Belirtileri: Hayal kirikligi, depresyon, ruh hali degisiklikleri,
ofke hizli, kabuslar, sinirlilik, kolayca hevesin kirilmasi, endise, en kotii hayali

goren, bunalmis, kizginlik, korku ve kaygi gibi durumlari igerir.

Zihinsel Stres Belirtileri: Problem ¢6zme zorlugu, karar verme zorlugu,
konsantrasyonda zorluk ¢ekme, hesaplama yapmada zorluk ¢ekme, kendi
kendine olumsuz konusma, olumsuz tutum, Inkar: Hicbir seyin yanls
olmadigina inanma, diizenli olarak elestirme ve sikdyet etme, Cekilme:
Durumlardan kag¢inma, felaket senaryolar1 yazma, ¢ok siipheli olma gibi

durumlart kapsar.

Ruhsal Stres Belirtileri: Bosluk, anlam kayb, siiphe, affetme, ve yon kaybi gibi

unsurlari kapsar.

Sosyal Stres Belirtileri: izolasyon, hosgériisiizliik, kizginlik, yalnizlik, disarida
kalmak, saklanmak, tahammdil etmek, cinsel sorunlar, giivensizlik, arkadaslarla

daha az temas, samimi olmamak gibi unsurlar1 i¢erir. (Rowshan, 2003, 17-20).

1.4.1.5.Stres Sonrasi Ortaya Cikan Rahatsizhiklar

Bir kiside hastaliga neden olan bir olay, diger kiside hastaliga neden olmayabilir. Bir

hastaligin olusmasina neden olan bu olaylar, ¢cok cesitli arka plan faktorleriyle etkilesime

girmelidir. Strese duyarlilig1 etkileyen faktorler arasinda genetik kirilganlik, basa ¢ikma tarzi,

kisilik tipi ve sosyal destek bulunmaktadir. Sorunun ciddi olduguna ve sorunla basa ¢ikmak i¢in

gerekli kaynaklara sahip olduguna inanmak, insanin kendini stres altinda hissetmesine yol
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acabilir. (Lazarus, 1966). Bu, insanin hastaliga yatkinlik ve genel refah arasinda fark yaratan

durumlara tepki verme yoludur.

Cosgrove (2001), stresin kisa veya uzun vadeli saglik sorunlarina neden olabilecegini
belirtmektedir. Bas agrisi, tahris, sirt agrisi, huzursuzluk, saldirganlik ve benzeri gibi
semptomlar, stresin kisa vadeli sonuglarinin belirtileri olan diizenli ve sik sik devam ederse,
yardim aranmalidir. Uzun vadede, bu gostergeler gogiis agrilarina, siirekli korkuya, iilserlere,
diisiinememe ve konsantre olmama gibi durumlara dontisiirler ve insanlarda endiseye neden
olur. Daha da kétiisii, bu gostergeler kalp hastaligi, inme, haliisinasyonlar, intihar fikirleri ve
benzeri gibi ciddi semptomlara doniigebilir, daha sonra yasam Kalitesini tehdit eder duruma
geldiklerinde, ¢oziim yollar1 aranmalidir. Stresin neden oldugu 6nemli hastaliklardan bazilari

sunlardir:

Kronik Bas Agrilari: Basin etrafindaki kaslar bir siire gergin kaldiginda bas agris1 gibi
hissedilir. Uzun siireli uyaniklik veya bu alanda aktif kas kullanimi gerektiren bu durumun
ornegi araba kullanmaktir. Onemli bir konusma igin hazirlik yapmak veya uzun tartismalar
yapmak kafa derisi, boyun ve alndaki kaslarin daralmasma ve gerginlik bas agrisina neden

olabilir (Patel, 1996).

Migren: Migren basagrisi gerginlik bas agrisindan farklidir ve ¢ok daha karmasiktir.
Miikemmeliyet¢i olan insanlarda, genellikle yogun aktivitelerden sonra rahatladiklarinda
ortaya ¢ikma egilimindedir. Bastaki kan damarlarinin kasilmasi, gorsel veya diger duyusal
rahatsizliklarin  6n  belirtilerinden, kan damarlarinin genislemesi migrenin zonklama
karakterinden sorumludur. Bununla birlikte, migrenin nedeni {izerine baskin olan diisiince,
duygusal stres ve gerginlik ile ilgilidir. Kayg, sinirlilik, 6fke veya bastirilmis 6fke hissi migren
ile iligkilidir (Pelletier, 1977).

Alerjiler: Alerjiler, viicudun, kisinin alerjik oldugu yabanci maddelere verdigi
reaksiyondur. Bu maddeye daha fazla maruz kalmak kanda rahatsiz edici maddeye tepki veren
antikorlar tretir. Alerji, pek ¢ok farkli sekilde gosterebilir: saman nezlesi, akan burun, akan
gozler, sismis goz kapaklari, deri dokiintiisii, astim, kasinti, bagirsaktan kanama veya kusma.
Stres dogrudan alerjiye neden olmasa bile, siklikla etkilenen bireylerde alerjik reaksiyonlari
hizlandirir. Bu reaksiyonlar daha sonra bir stres kaynagi haline gelir ve ac1 ¢eken bir kisir dongii

i¢inde kilitlenir (Patel, 1996).
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Yiiksek Tansiyon: Yiiksek tansiyon, kalbi zorlayabilir ve arterlerin veya
aterosklerozun sertlesmesine katkida bulunabilir, bunun sonuglar1 prematiire kalp krizi, felg ve
diger kan damar1 hastaliklaridir. Stres, asir1 tuz ve asir1 alkol giderek artan katki saglayan
faktorler olarak kabul edilmektedir. Cok sayida yapilan sayisi, diizenli olarak gevseme ve stresi
etkili bir sekilde yonetmeyi 6grenmenin pratikte yiiksek tansiyonda dénemli bir azalmaya yol
acabilecegini gostermistir (Patel ve Marmot, 1987). Bu gézlem tek basina stresin 6nemli bir

katkida bulunan nedensel faktor olmasi gerektigini 6ne siirmektedir.

Kalp krizi: Yiiksek tansiyon, kandaki yiiksek kolesterol yagi ve sigara kullanimi
koroner kalp hastalig1 icin ana risk faktorleri olarak kabul edilir, ancak kalp krizi gegiren
hastalarin yarisinda bu faktorlerin higbiri yoktur (Patel ve Marmot, 1987). Koroner Kalp
hastaliginin psikososyal yonleri yogun olarak c¢alisilmist: ve psikolojik stresin kalp hastalig1 ve
oliim oranlart igin 6nemli bir risk faktorii olduguna dair giiglii kanitlar mevcuttur (Tennant,
1999; Rosengren, 1993). Tennant (1999), yasam stresi ve kalp enfarktiisii ve ani 6liim arasinda
pozitif bir iliski bulmus; Rosengren ve ark. (1993), koroner kalp hastaliginin 6liimlerinin,
onceden belirlenmis stresli yasam olaylarindan ii¢ ya da daha fazlasini yagayan erkekler i¢in iki

kat arttigini bildirmigtir.

Gastrointestinal Hastahiklar: Peptik ilser ve iilseratif kolit gibi gastrointestinal
hastaliklarin stresden biliylik Olclide etkilendigi bilinmektedir. Bazi stresli yasam olaylari,
sindirim sisteminin fonksiyonel gastrointestinal bozukluklar, enflamatuar barsak hastaligi ve
gastro-6zofageal reflii hastaligi gibi diger yaygm kronik hastaliklarin baglangig1 veya
semptomlar ile iligkilidir. Yasamin erken donemlerindeki travmalarin neden oldugu stres,
fonksiyonel gastrointestinalin yani sira yasamda enflamatuar barsak hastaliginin gelismesine

yatkinlikta da 6nemli bir rol oynamaktadir (Drossman vd., 1982).

Ulser: Ulserlere asir1 mide asidi neden olur ve mide fistiilii olan hastalar iizerinde
yapilan ¢alismalar, 6fke ve diismanligin mide asitligini arttirdigini, depresyon ve yoksunlugun
azaldigim gostermistir. Bir diger teori, stresin, mideyi kaplayan mukoza kaplamasina bagh
ilserlerin gelisimi tizerindeki etkilerini gdstermistir. Bu teori, kronik stres sirasinda
noradrenalin salgilanmasiin mide zarindaki kilcal damarlarin daralmasina neden oldugunu
belirtir. Bu da, mukozal iiretimin kapatilmasina neden olur ve mide duvari i¢cin mukoza
koruyucu bariyeri kaybolur. Koruyucu bariyer olmadan, hidroklorik asit dokuyu pargalayarak
kan damarlarina ulasabilir ve kanama iilseri ile sonuglanabilir (Greenberg, 2012).
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Soguk Alginhg ve Oksiiriikler: Viriis enfeksiyonlarinin yaygin soguk algmligina
neden oldugu bilinmektedir. Asir1 kalabalik ve sigara i¢iminin riski arttirdigi bilinmektedir
ancak bir virlise maruz kalmasina ragmen herkes iisiitmez. Psikolojik stres ile bir ¢ok
sogukalginligi viriise duyarlilik arasinda bir iliski oldugunu gosteren baska ¢alismalar da vardir
(Cohen vd., 1991; 1998). Stres bagisiklik sistemini baskiladigi i¢in bu sasirtic1 degildir; Gizli
viriisler, viicudun kendisini daha fazla savunamayacagi igin, yeniden ortaya ¢ikmak igin firsat

elde ederler.

1.6. Stresle Iliskili Kuramlar
1.6.1. Diirtii Azaltma Kuram

Diirtii Azaltma (Direct Reduction) Kurami davranis¢r Clark Hull (1943) tarafindan
olusturuldu. Hull, davranisin, bir organizmanin dengeyi korumasinin yollarindan biri olduguna
inantyordu. Diirtii terimi, biyolojik veya fizyolojik ihtiyaclarin neden oldugu bir gerginlik veya
uyarilma durumunu ifade eder. Ornegin, susuzluk, aglik ve sicakliga duyulan ihtiyag, diirtiilerin
ornekleridir. Bir diirtii hos olmayan bir deneyim, azaltilmasi gereken bir gerginlik yaratir. Bu
diirtilyii azaltmak icin insanlar bu biyolojik ihtiyaglar1 karsilama yollarini ararlar. insanlar
susadiklart zamam bir seyler i¢ip a¢ olduklarinda yemek yerler. Hull, insanlarin ve hayvanlarin,
budiirtiileri azaltan her tiirlii davranisi tekrar edeceklerinin 6nermistir. Bu teori agisindan diirti,
uyarilma ile es anlamhidir. Diirtii Azaltma Teorisi, bir sporcunun ne kadar ¢ok uyandirildigini
onun performansinin o kadar iyi oldugunu gdstermektedir. Cok yiiksek bir uyarilma seviyesi,
yiiksek bir performansa neden olur. Ancak, bu yalnizca beceriler 1yi 6grenildiginde olur. Buna
karsilik, eger spor becerisi iyi 6grenilmezse, uyarilma arttik¢a performans diiser. Bu nedenle,
Dirtii Azaltma Teorisi, acemilerin ve daha az vasifli kisilerin baski altinda iyi performans
gosterme egiliminde olmadiklarini gostermektedir. Acemilerde, zayif aligkanliklar ve teknikler
nedeniyle beceri seviyesi diismektedir. Aliskanliklar, bir bireyde baskin olan performans olarak
tanimlanir. Deneyimli sporcular {istiin yetenekleri ve stres yonetimi tekniklerinin kullanimi

nedeniyle baski altinda daha iyi performans gosterme egilimindedir.
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Performans

Uyanlmshk

Sekil 2.1. Diirtii Azaltma Kurami

Bu teori, yeni baslayanlarin neden baski altinda iyi performans gostermenin zor
oldugunu agiklamaya yardimci olur. Yeni baslayanlar, yeni beceriler kullanarak bir bayrak
yariginda yarigiyorlarsa, genellikle yeni baglayanlarin beceri seviyesi diiser. Bununla birlikte,
ayn1 zamanda deneyimli sporcularin, iyi 6grenilmis becerileri kullanarak, baski altinda nasil
daha iyi performans gosterdiklerini de agiklamaktadir, 6rnegin iyi tenisciler daha giiclii

rakiplere kars1 daha iyi oynarlar.

Diirtii Azaltma Teorisinin en biiyiik zayifligi, “insanlarin kendilerini neden stresli ya da
doymamus bir duruma sokan seyler yaptigini ve neden siklikla yiiksek uyarilma altinda bagarisiz
olduklarini1 agiklayamamasidir”. Heyecan kesinlikle bir sporcunun performans gostermesine
yardimc1 olabilirken, kayginin ¢ok fazla oldugu ve gergekten yiiksek performans gostermesini

engelledigi bir nokta vardir (Harmison, 2006).

1.6.2. Ters U Hipotezi

Ters U Hipotezi, hem diisiik hem de yliksek seviyelerde uyarilmanin performansin
diismesine neden olacag1 gibi, orta seviyede bir uyarilma seviyesinde optimum performansin
ortaya ¢iktigin1 gostermektedir. Bu Oneri, uyarilma ve performans arasinda ters U seklinde bir
fonksiyon ongdren Yerkes-Dodson yasasina (onu kesfeden aragtirmacilarin ismini almistir)

dayanarak yapilir (Yerkes, Dodson, 1908).
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Sekil 2.2. Ters U Hipotezi

Sporda bu, rekabetle ilgili biraz heyecan ve stresin olumlu bir etkisi olabilecegi
anlamina gelir, ancak ¢ok stresli olan bir durum zararlidir. Bununla birlikte, optimum uyarilma
seviyeleri ayn1 gorevi yapan insanlar arasinda degismektedir. Dahasi, farkli gorevler i¢in ayni
kisi i¢in en uygun uyarilma seviyeleri degisiklik gdsterebilir. Bununla birlikte, genel olarak
sporcularin asir1 ya da yetersiz uyarilmalari nedeniyle kotii performans gostermeleri
beklenebilir. Ek olarak, optimum uyarilma seviyeleri daha karmasik isler i¢in daha diisiik olma

egilimindedir.

Ayrica, optimum uyarilma seviyesi, gerceklestirilen beceriye bagli olarak da degisebilir.
Belli baslt kas gruplarini igeren sporlar veya halter gibi kaba beceriler daha yiiksek uyarilma
seviyelerine sahip olmaktan yararlanabilir, oysa ince beceriler i¢ceren ve okculuk veya jimnastik

gibi yliksek koordinasyon igeren aktiviteler daha diisiikk uyarilma seviyelerinden yararlanabilir.

Ters U hipotezi, ¢esitli sartlarda “uyarilma” ve motor performansi arasindaki iliskiyi
tanimlamak i¢in Oxendine (1970) tarafindan genisletildi. Bu baglamda, uyarilma, hem
psikolojik hem de fizyolojik miidahale sistemlerini iceren ve sonraki davranislarda salinmasi
i¢cin organizmaya mevcut potansiyel enerjiyi yansitan {initer bir yap1 olarak kabul edilmistir.

(Duffy, 1962).

Ters U hipotezi, stres ve performans, uyarilma ve performans ve/veya kaygi ve

performans arasindaki iliski olarak ¢esitli sekilde ifade edilmistir.
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1.6.3. IZOF Kurami (Bireysel Optimal Fonksiyon Arahgr)

Uyarilma ve performans arasindaki iligkinin en popiiler model, Bireysel Optimal isleyis
Bolgeleri modelidir (Hanin, 1997, 2000). IZOF, insanlarin kaygiya tepki gdsterme bigimlerinde
bireysel farkliliklar oldugunu 6nermektedir. Bazilar1 anksiyete diisiikken, bazilar1 ise anksiyete

yiiksekken basarili olma egilimindedir.

Bu nedenle, her insan kendi optimum diizeyde performans gostermelerini saglayan
kendi tercih ettigi endise diizeyi vardir. Sporcular en uygun performans bdlgesinde oldugunda
bu, onlarin bu kaygi diizeyini tercih ettikleri anlamina gelmektedir. Bir sporcu ¢ok fazla ya da
¢ok az endise yasiyorsa, bu durum sporcu en uygun bolgesinden olmadigi i¢in performansi

engelleyebilir (Sekil 2.4).

Sporcu 1 Alt optimum/ zayrf
(diisiik IZOF) performans

Sporcu 2 Alt optimuny’ zayf Alt optimum/ zayd
(orta IZOF) performans performans
Sporcu 3 Alt optimum/ zayif

(viiksek IZOF) performans

Vo

digik yiksek

Uyanlma

Sekil 2.3. Ug sporcuda tek tek optimum isleyis bolgeleri; HANIN’dan uyarlanmistir
(1997)

Kaygiya ek olarak, IZOF, yararli veya yararsiz olabilecek ¢esitli duygusal durumlarin
tanimlanmasina izin verir. Eski agiklamalarda duygular olumlu ya da olumsuz olarak
adlandirilirken, Hanin spor ortamlarinda yardimei ve yararsiz ya da optimal ve islevsiz duygular
arasinda ayrim yapmanin daha yararli oldugunu 6ne siirmiistiir. Ornegin, bazi sporcular
heyecanli hissetmenin 1yi performans i¢in elverisli olmadigini fark ederken, 6fkeli hissetmenin
en iyi performanslarina ulagmalarina yardime1 oldugunu sdylerler. Boylece, Bireysel Optimal
Islevsellik Modeli Bolgeleri, her bir sporcunun yarismalardan énce bu miikkemmel duruma nasil
ulasabilecegini, yararli duygularin ve 6§renmenin en uygun kombinasyonunu bulabilecegini

gostermektedir.
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Bireysel Optimal Islevsellik modelinin temel elestirisi, baz1 duygusal durumlarda ve
digerlerinde neden bazilarmin daha iyi performans gosterdigini agiklamamasidir. Yine de,
IZOF sporcunun 6z-farkindaligini ve psikolojik hazirligin1 gelistirmeye yardimci olan faydal

bir modeldir.

1.6.4. Cok Boyutlu Kaygi Kuram

Cok boyutlu kaygi kuramu, biligsel ve somatik kayginin 6nciillerinin farkli oldugunu ve

bu kaygi bilesenlerinin performansla farkli sekilde iliskili oldugunu varsaymaktadir.

Biligsel kaygi, kaygimin zihinsel bilesenini temsil eder ve basar1 ya da olumsuz 6z
degerlendirme ile ilgili olumsuz beklentilerden kaynaklanir. Dolayisiyla bilissel kaygi endise
verici ve olumsuz diisiincelerdir. Somatik anksiyete, dogrudan otonom uyarilmadan
kaynaklanan anksiyetenin fizyolojik unsurlarini yansitir. Bu, midede “kelebekler”, kaslarda

gerginlik, terleme ve bulant1 gibi algilanir.
Teori iki 6ngoriide bulunur:

e Bilissel kaygi ile performans arasinda negatif bir dogrusal iliski vardir, buna
gore sporcular ne kadar ¢ok kaygilanirsa, o kadar iyl performans

gostereceklerdir.

e Somatik kaygi ile performans arasinda ters bir U iligkisi vardir ve buna gore

performansin orta dereceli somatik kaygi diizeylerinde optimal olmasi beklenir.

Somatik kaygi ve performans arasindaki bu varsayimsal iliskinin gerekgesi belirsizdir.
Biiytik 6l¢iide, uyarilma ve performans arasindaki U-bi¢imli ters ¢evrilmis iligkinin bir uzantisi
oldugu anlasilmaktadir (Broadhurst, 1957). Somatik kaygimin neden bu sekilde performansi
etkileyebilecegini agiklamaya calisirken, Martens, ve digerleri tarafindan yapilan ¢alismada
Weinberg'in (1978) yaptig1 arastirmaya deginerek ¢ok fazla kas gerginliginin performansta
bozulmaya neden olabilecegini 6ne siirmiislerdir (Martens, Burton, Vealey, Bump and Smith,

1990). Boyle bir durumda, ¢ok boyutlu kaygi kuraminda neden fizyolojik kaygi degil de
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somatik kaygilarin kullanildig1 acik degildir. Aslinda, eger fizyolojik uyarilmanin dogrudan
motor performansini etkilemesi bekleniyorsa, o zaman bir gérevi yapanin bu fizyolojik
uyarilmaya iliskin algisin1 6l¢mek, bu tiir etkileri test etmek icin en etkili yontem olmayabilir.
Kuskusuz, algilanan fizyolojik uyarilma ile fizyolojik uyarilma gostergeleri arasinda anlamli
bir iliski bulamayan arastirmalar 1s18inda (6rnegin, Karteroliotis and Gill, 1987; Yan Lan and
Gill, 1984), somatik kayginin en iyi ihtimalle anksiyete fizyolojik bileseninin sadece ¢ok kaba
bir gostergesi olabilecegi anlasilmaktadir. Agikcasi, somatik kaygi ve performans arasinda bir
iliski sunan ve heniiz bu iliskinin agiklamasini sunmayan bir teori, zayif bir teori olmaya devam

etmektedir.

1.6.5. Katastrof Modeli

Hardy ve meslektaslar1 (Hardy, 1990; Hardy and Fazey, 1987; Hardy and Parfitt, 1991)
tarafindan belirlenen ¢ok boyutlu kaygi teorisinin ana eksikliklerinden biri, bir dizi bagimsiz
iki boyutlu iliskide biligsel kaygi, somatik kaygi, 6zgiiven ve performans arasindaki potansiyel
olarak karmasik dort boyutlu iligskiyi agiklamaya calismasi olmustur. Kygi ve performans
iligkilerinin yetersiz agiklamalarmin bir sonucu olarak, Disli Katastrof modeli (Cusp
Catastrophe model) Hardy tarafindan gelistirilmis ve onerilmistir. Katastrof modelleri dogada
en az U¢ boyutlu oldugundan, kaygi bilesenleri ile performans arasindaki etkilesimlerin

gosterilmesine olanak saglar.

Model, kayginin en az iki bilesene, biligsel kaygiya ve fizyolojik uyarilma tepkisine
sahip oldugunu varsaymaktadir. Bu baglamda, fizyolojik uyarilma, en azindan kismen somatik
kaygi veya herhangi bir baska fizyolojik gosterge ile yansitilabilen genellestirilmis sempatik
fizyolojik yanitin derecesi olarak kabul edilir. Biligsel kaygi, fizyolojik uyarilmanin (normal
faktor) etkisinin yumusak, kii¢iik, biiyiik ve felaket veya bu iki u¢ nokta arasinda bir yerde olup

olmadigini belirleyen bir bolme faktorii olarak onerilmektedir.

Bu model, biligsel kaygi ile performans arasinda negatif bir iliski oldugunu ve yiiksek
biligsel kaygi kosullar1 altinda performans {izerine fizyolojik uyarilmanin karigik olumlu ve
olumsuz etkilerini gdsteren mevcut verilere uygundur. Bununla birlikte, biligsel kayginin

fizyolojik uyarilmanin performans tiizerindeki etkisini nasil degistirdigi sorusu akla
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getirilmektedir. Buna en uygun yanit, performansgilarin, yararl etkileri kullanirken (herhangi
bir olumsuz fizyolojik etkiyi kontrol edebilmeleri veya bastirabilmeleri durumunda) basit veya
1yl 6grenilmis gorevlerde yiiksek fizyolojik uyarilma kosullar altinda daha ytiksek performans
gosterme egiliminde olmalar1 olabilir. (Hardy and Parfait, 1991). Bilissel kayginin,
performansc¢inin dikkatini zedeleyerek (Wine, 1971) ve yararl fizyolojik etkinin ne oldugu ve
olumsuz bir fizyolojik etkisinin ne oldugu konusunda bilingli veya bilingalt1 bir diizeyde sliphe
yaratarak bu kontrolii bozmasi1 miimkiin degildir. Sonug¢ olarak, fizyolojik talebin yiiksek
oldugu ve bilissel kontrol talebinin diisiik oldugu gorevlerde, biligsel kaygi, fizyolojik
uyarilmanin yiiksek oldugu durumlarda performansin artmasina neden olabilir. Tersine, diisiik
fizyolojik talebe sahip, ancak yiiksek kontrol talebine sahip islerde biligsel kaygi, genellikle
yiiksek fizyolojik uyarilma kosullar1 altinda performansta diisiise yol acgacaktir (Eysenck,
1982).

Bu nedenle, performanstan o6nce, sporcunun Onemli bir zihinsel gorevi, endise
diisiinceleri olmadan fizyolojik uyarilmanin en uygun, orta derecede oldugu zihinsel bir duruma
ulagsmaktir. Genellikle, bu, fizyolojik uyarilmanin optimal 1sinma ve davranissal ve zihinsel 6n
yarisma rutinleri tarafindan siirdiiriildiigli anlamina gelirken, kisisel meydan okumaya ve

heyecana odaklanarak endise verici diistinceler 6nlenir.

Fazey ve Hardy’nin Onerilen katastrof modeli, asagidaki test edilebilir tahminleri yapar:

i.  Fizyolojik uyarilma (ve buna bagli herhangi bir somatik kaygi) mutlaka
performansa zarar vermez. Bununla birlikte, biligsel kaygi yiiksek oldugunda,

yikicr etkilerle iliskilendirilecektir.

ii.  Yiksek bilissel kaygi kosullari altinda, histerikler meydana gelir, yani
performans, fizyolojik uyarilma arttik¢a, fizyolojik uyarilma azaldigr zaman
takip ettigi yoldan daha farkli bir yol izler. Diigiik biligsel kaygi kosullarinda,

histerik olusmaz.

iii.  Orta diizeyde performans, yiiksek biligsel kaygi kosullarinda ¢ok olas1 degildir.

iv.  Istatistiki metodoloji kullanarak katastrof modelinin ger¢ek yasam verilerine

uymasi miimkiin olmalidir (Hardy and Fazey, 1987).
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1.6.6. Zathk (Reversal) kurami

Cok boyutlu kaygi teorisi (Martens ve digerleri, 1990), somatik kaygi ve perfonans
arasindaki iliskinin tersine ¢evrilmis bir U'nun fonunda oldugunu 6ne siirmektedir. Bu nedenle,
yiiksek algilanan fizyolojik uyarilma seviyeleri daima zayif perfonans ile iliskilidir (Martens,
ve digerleri, 1990). Diger teoriler, yiiksek somatik kayginin her zaman zararli olarak
algilanmayabilecegini diistindiirmektedir. Zithik kurami (Apter, 1982; Kerr, 1990) boyle bir
teoridir. Ters teori, “metamotivasyonel durumlar” kavramina dayanir. Metamotivasyonel bir
durum, “kisinin kendi motivasyonunun bazi yonlerini yorumlama yolu ile nitelendirilen bir
fenomenolojik durumdur”. (Kerr, 1990, 129). Zitlik kurami dort olasi “metamotivasyonel
durum? ¢iftinin oldugunu 6ne siirer. Bunlar telic-paratelic, kars1 gelme durumu-uygunluk, otic-
alloic ve sempati- uzmanliktir. Spor baglaminda en ¢ok telic-paratelic ¢ifti dikkat gekmektedir.
Telik bir durumda (yani, bireylerin hedefe yonelik oldugu bir durum ve amaci ifade eder),
bireyler diisiik uyarilma tercihiyle olduke¢a ciddi olma egilimindedir. Buna karsilik, paratelik
bir durumda (yani, bireylerin davranislariyla iliskili duyumlara yonelik oldugu bir durum),
bireyler yiiksek uyarilma tercihiyle olduk¢a spontane olma egilimindedir. Zitlik kuramina gore
(6rnegin, Kerr, 1990), eger performansgilar telik bir durumdaysa, yiiksek fizyolojik uyarilmay1
kaygi olarak yorumlayacaklardir; paratelik bir durumdalarsa, heyecan olarak yiiksek fizyolojik
uyarilma yasayacaklardir. Ornegin, Kerr ve dig. (1997) farkli meta motivasyonel durum (telik
veya paratelik) ve uyarilma uyarisinin (yliksek veya diisiik) okculuk performansina etkilerini
aragtirmiglardir. Kerr ve digerleri (1997) kombine yiiksek hedonik ton grubunun (telik-diisiik,
paratelik-yiiksek), kombine diisiik hedonik ses grubundan (telik-diisiik, paratelik-yiiksek) daha

1yi performans gosterecegi varsayilmistir.

Zatlik kurami ayrica, performanscilarin bir metamotivasyonel durumdan digerine hizlica
degisebilecegini (tersine) varsayar. Sonug olarak, tatsiz (endise) olarak yiiksek bir uyarilma
seviyesi yasayan telik bir durumdaki bir kisi, aniden bir paratelik duruma doniisebilir ve bu
yiiksek uyarilma seviyesini hos (heyecan) olarak algilayabilir. Zitlik kuraminda, algilanan zevk,
“hedonik ton” olarak bilinir. Bu nedenle, kisinin hedonik tonu hos (yani, rahatlama olarak diisiik
bir uyarilma seviyesini algilamak ve heyecan olarak yliksek bir uyarilma seviyesini algilamak)
veya hos olmayan (yani, can sikintis1 olarak diisiik bir uyarilma seviyesini algilamak ve ytiksek
bir uyarilma seviyesini endige olarak algilamak) olabilir. Sezgisel ¢ekicili§ine ragmen, zithk
teorisinin spora uygulanmasi, perfonnans ile varsayimsal iligkilerin olmayisi ile sinirhidir. Kerr

ve meslektaslar1 tarafindan yapilan son arastirmalar (Kerr, Yoshida, Hirata, Takai and
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Yamazaki, 1997; Males, Kerr and Gerkovich, 1998) bu smirlamaya deginmeye baslamustir.
Ornegin, Kerr ve digerleri (1997) farkli meta motivasyonel durum (telik veya paratelik) ve
uyarilma uyarisinin (yliksek veya diisiik) okculuk performansina etkilerini arastirmislardir.
Kerr ve dig. kombine yiiksek hedonik ton grubunun (telik-diisiik, paratelik-yiiksek), kombine
diisiik hedonik ses grubundan (telik-diisiik, paratelik-yiiksek) daha iyi performans gosterecegi
varsayllmistir. Yani, uyarilmalarimi (diisiikk veya yiiksek) hos, olumlu olara, algilayan okgular,
uyarilmalarint1 hos olmayan, olumsuz olarak algilayan okgulardan daha iyi performans

gostermeleri varsayilmistir.

1.7. Stresin Ol¢iimii

Stresin insan {izerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in {i¢ geleneksel yontem
belirlenmigtir. Ayirt edilebilir ¢evresel gelenek, 6nemli uyarlanabilir taleplerle iliskilendirilen
normatif (nesnel olarak) cevresel olaylarin veya deneyimlerin degerlendirilmesine
odaklanmustir. Psikolojik gelenek, bireylerin belirli olaylarin veya deneyimlerin ortaya
koydugu taleplerle basa ¢ikma yetenekleriyle ilgili siibjektif degerlendirmelerine ve bu
degerlendirmeye duyumsal tepkilerine odaklanmigtir. Son olarak, biyolojik gelenek, hem
psikolojik hem de fiziksel olarak zorlu kosullar tarafindan tekrar tekrar modellenebilen belirli
fizyolojik sistemlerin aktivasyonuna odaklanmistir. Bu dogrultuda stresin olglimii objektif
testler fiziksel ve biyolojik degisimler yoluyla stres Ol¢limii olmak tiizere iki grupta

incelenmistir.

1.7.1. Objektif Testler

Stresli yasam olaylar1 ve saglik caligmalarinin bircogu, 1950’lerin ortalarinda
gelistirilen bir ara¢ olan Son Deneyimler Cizelgesi’ni ya da 1970’lerin ortalarinda Holmes and
Rahe tarafindan gelistirilen bu belgenin bir incelemesini iceren “Sosyal Diizenleme
Derecelendirme Olgegini” kullandi. Stresli yasam olaylarmm belli bash araglar1 yolu ile
katilimcilardan hangilerinin, genellikle gecen yil belirli bir zaman diliminde kendilerine ait bir

olay listesinin (10 ila 200 arasinda) oldugunu bildirmelerini istenmistir. Listedeki olaylarin,
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insanlarin yagamlarinda meydana gelen stresli yasam olaylarmin niifusunu temsil ettigi
diistiniilmektedir. Ne kadar ¢okolay olmasi, insanin stres diizeyin o kadar fazla oldugunu
gostermektedir. Bazi 6lgekler, sadece olay sayisini saymak yerine, belirli boyutlardaki olaylari
tartarak, altta yatan neden hakkinda acik varsayimlarda bulunmaktadir. Tiim popiilasyonlar i¢in
uygun olan veya genellikle bu alanda kabul edilen bir yasam olayi araci yoktur. Bu araglar su

anda son teknoloji olarak kabul edilmemektedir.

Yogun Kkisisel goriisme Olglimleri, stres yarattigina inanilan yasamsal olaylarin
ozelliklerini daha kesin bir sekilde belirtmek icin nitel sondalar1 kullanmaktadir. ki énemli
goriisme methodu vardir: “Yasam Olaylar1 ve Zorluklar Cizelgesi (LEDS)” ile “Standart Olay
Degerlendirme Sistemi (SEPRATE)” dir. LED’ler, rizaya dayali olarak tanimlanmis tehdit
degerlendirmesi dereceleri saglamada diger yasam stres Onlemlerinden ayrilmaktadir.
LED’lerin aksine, SEPRATE, bireysel giivenlik a¢igini belirleyen durumsal ve bireysel
ozelliklerden bagimsiz olarak nesnel olaylar1 tanimlamaya ¢alisir. SEPRATE, yasam olaylari
kontrol listesinden tiiretilmistir (yukariya bakiniz) ve 84 olay ve zorluklarla ilgili olarak ortaya
c¢ikmig ve ciddi derecede stresli olabilecek bir dizi evet/hayir sorusundan olusmaktadir

(Dohrenwend ve digerleri, 1993).

Giinliik seviyedeki stresli deneyimler glinliik bir giinliik veya kayit kullanilarak 6z rapor
ile degerlendirilir. Bu gilnliikler, arastirmacinin, stresli yasam olaylar1 aracglariyla
degerlendirilen daha kapsamli olaylardan ziyade, giinliik deneyimler diizeyinde stresi
incelemesine izin verir. Bu, kronik stresin dogasi, ana stresorlerin etkilerini uyguladigi
mekanizmalar ve stres siirecindeki kisilik ve sosyal yapinin rolii gibi 6nemli teorik sorunlarin

iistesinden gelmek i¢in kullanilabilir.

Performans testleri, bireylerin stresli uyaranlara maruz kaldiktan sonra belirli gorevleri
gerceklestirme yeteneklerini lger. Bu tiir testler eger deneklerin performansinda bir bozulma
varsa, performans kalitesindeki diisiisiin stresli kosullardan kaynaklandig1 varsayilmaktadir.
Bununla birlikte, performans 6nlemleri diger ¢cevresel (6rnegin hava kosullari, atletik alan veya
mahkeme, kalabalik davranislar1) veya i¢ faktorlerin (6rnegin, kisilerin yorgunlugu ve

motivasyonu) etkilerini hesaba katmamaktadir.

Tarihsel olarak, spor psikolojisi aragtirmacilari, sporculardaki kaygi siireglerini 6lgmek

icin psikofizyolojik araglar veya davramigsal gostergeler yerine psikometrik oOlgekleri
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kullanmiglardir. Bu tercih, 6z-rapor onlemlerinin basitligi, kisaligina ve idari uygunluguna
baglanabilir. En popiiler psikometrik kaygi ve stres dlgiitleri arasinda Spor Yarismast Kaygi
Testi (SCAT; Martens, 1977), Spor Kaygi Olgegi (SAS; Smith ve digerleri, 1990a) ve halefi
Spor Kaygi Olgegi-2 (SAS)-2; Smith ve digerleri, 2006) ve Rekabet¢i Durum Anksiyete
Envanteri-2 (CSAI-2; Martens ve digerleri, 1990) yer almaktadir. Bu 0&lgekler kayginin
sporcular tarafindan nasil yorumlandigindan ziyade onlardaki kaygi siddetinin Slgiilmesiyle

daha fazla ilgilenmektedir.

1.7.2. Fizyolojik ve Biyolojik Degisimler Yoluyla Stres Ol¢iimii

Selye (1974), Genel Adaptasyon Sendromu (GAS), bir organizmanin aniden kritik bir
durumla kars1 karsiya kalmasindan sonra genel alarmla baglayan ili¢ asamali silire¢ olarak
tanimlamistir. Yanitin kilit organi olan beyin, bir olayin stresli olup olmadigin1 belirler ve kalp
atis hizin1 ve kan basincini artiran otonom sinir sistemi boyunca kimyasal aracilar1 serbest
birakarak yanit verir. Dikkat artar ve beyin olaya odaklanir. Beynin, kalbin ve kaslarin
dolasimini ve yakitini saglamak i¢in kan akis1 yonlendirilirken, kalp debisi ve solunumlar artar
(Tsigos ve Chrousos, 2002). Hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni uyarilir ve bir dizi
karmasik biyonorolojik adimdan sonra, kortizol hormonu iiretimi artar. HPA aktivasyonunun

(kortizol ve katekolaminler) son {iriinleri kan, idrar ve tiikiiriikte kolayca 6l¢iilebilir.

Fizyolojik Ol¢iimler arasinda kan basinci, kalp atis hizi, galvanik deri yaniti ve
biyokimyasal onlemler (6rnegin, kortizol, hormonlarin veya katekolaminlerin salgilanmasi)
bulunur. Fizyolojik yontemlerin sinirlamalar1 arasinda donanimli laboratuarlara duyulan
ihtiyag, elektrotlar ve miidahaleci fizyolojik aygitlar kullanarak deneklere ilave kaygi
uyandirilmast olasiligi ve gercek hayat strescileri yerine yapay kullanma ihtiyact yer

almaktadir.

Stres fizyolojisi karmagsiktir ve her biyolojik arabulucunun diger biyolojik
arabulucularin faaliyetlerini diizenleme yetenegine sahip oldugu dogrusal olmayan bir ag
sistemi igerir (McEwen, 2007). Yani, bir arabulucu arttik¢a ya da azaldik¢a, diger arabuluculrin
sonunda viicudu bir dengeye getirme girisiminde farkli zaman ¢izelgelerini telafi etmesi

anlamina gelmektedir. Bu dogrusal olmayan ilsiki, biyolojik belirtecler kullanarak herhangi bir
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calisma yaparken gz oniinde bulundurulmali ve sonuglar1 yorumlarken de dikkate alinmalidir
(McEwen). Birden fazla stres 0l¢iisii ve buna eslik eden zaman dilimlerinin aktivasyonlar1 igin

kullanilmas1 6nemlidir (Balodis ve digerleri, 2010).

1.8. Stresle Basa Cikma ve Stratejiler

Lazarus and Folkman (1984) basa ¢ikma siirecini, “bireyin kisisel Kaynaklarini asan
belirli dis ve/veya i¢ talepleri yonetmek i¢in siirekli degisen biligsel ve davranigsal cabalar”
olarak tanimladilar. Bu tanim, kasitli ve zahmetli, otomatik ve istemsiz basa ¢ikma arasinda
ayrim yapar. Bu modele gore, basa ¢ikma yalnizca sonucun basarili olup olmadigina dair kasitl

cevaplari igermektedir.

Hartney (2008) i¢in, stres yonetimi yasam boyu siiren bir siiregtir ve kisinin saglhigini

korur, kisinin yagam kalitesini arttirir ve kariyerinde ilerlemesine yardimci olur.

Monat ve digerleri (1991), basa ¢ikma, her zamanki karsilik hazir olmadiginda zarar,
tehdit veya meydan okuma durumlarinin iistesinden gelmek ic¢in yaptigimiz seyler anlamina

gelir.

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, potansiyel stresoriin birey tizerinde bir etkisi olup
olmayacagi veya olumlu veya olumsuz bir etkinin gergeklesip gerceklesmeyecegi, bireyin

stresli durumu ele almasiyla belirlenmektir.

Ote yandan, Skinner’m modeli (1995), Lazarus ve Folkman (1984) modelinden
farklidir; ¢iinkii basa ¢ikma, stresle basa ¢ikma i¢in hem ¢aba hem de istemsiz yanitlari igerir
(Compas ve digerleri, 2001). Compas ve digerleri, (2001) ayn1 zamanda Skinner (1995) ile stres
tepkilerinin sadece c¢aba gerektiren, goniillii basa ¢ikmanin yani sira, derin diigiince ve
duygularin ortaya ¢ikmasi gibi otomatik ve istem dig1 basa ¢ikma stratejileri igerdigini de

gostermektedir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) ortak bir stres ve basa ¢ikma teorisi, kisi ve g¢evre
arasindaki dinamik ve karsilikli iliskide arabuluculuk yapmay1 vurgulayan islem modeline

dayanmaktadir. Basa ¢ikma islemi dort adimda tanimlanmustir. Ik adim, stresériin
42



degerlendirilmesi, olayin, kiginin refah1 tizerindeki 6nemi ve etkileri ve stresli, kontrol edilebilir
veya pozitif olup olmadigina dair bir degerlendirmedir. Daha sonra, bir basa ¢ikma stratejisinin
se¢ilmesi, kisinin basa ¢ikma kaynaklarinin ve basa ¢ikma stratejilerinin bir degerlendirmesidir.
Ucgiincii adim, stresli durumun {istesinden gelmek i¢in basa ¢ikma stratejisini yiiriitmeyi igerir.
Son adim, stresin neden oldugu gerginligi yonetme veya azaltma konusundaki etkinligi
konusunda kiginin basa ¢ikma gabalarinin bir degerlendirmesini igerir (Smith and Carlson,

1997).

Basa c¢ikma kagimilmaz olarak stres kavramiyla baglantilidir, ¢iinkii basa ¢ikma,
belirtilen stresorlere karsilik verilmesi olarak anlasilmaktadir. Basa ¢ikma stratejilerinin se¢imi,
durumun kontrol edilebilirligi, stresoriin degerlendirilmesi, algilanan basa ¢ikma etkinligi ve
durumun ciddiyetinden etkilenir (Aldwin, 2007). Genel olarak, sorun odakli basa ¢ikma, durum
kontrol edilebilir olarak algilandiginda daha uyarlanabilir, ancak kisi durumu kontrol edilemez
olarak algilarsa ve durumlarin talepleri kaynaklarini asarsa, duygu odakli basa ¢ikma daha

etkilidir (Aldwin, 2007).

Bir bireyin kullanabilecegi basa ¢ikma stratejilerinin etkinligi, stres kaynaklarinin
sayisi, siiresi ve yogunlugu, bireyin dnceki deneyimleri, mevcut destek sistemleri ve kisisel

yetenekler gibi ¢esitli faktorlere baghdir (Monat ve digerleri, 1991)

1.8.1 Stresle Basa Cikmada Bireysel Stratejiler ve Teknikler

Cooper ve Travels (1996) “birey” kelimesinin stres ile basa ¢ikmada 6nemli bir anlam1
oldugunu belirtir; ¢iinkii bireyin strese kars1 kendi tepkilerini kontrol etme yetenegi basa ¢ikma
siirecinde 0nemli bir rol oynamaktadir. Stres yonetiminde temel amag, bireyin fiziksel ve
psikolojik sagligin1 saglamaktir. Stres ile basa ¢ikmada bireysel yontemler sonucunda fiziksel,

psikolojik ve davranigsal etkiler kontrol altina alinmaktadir (Giiney, 2006).

Stresle miicadele edebilmek igin literatiir incelendiginde yazarlar tarafindan ele alinan

baz1 bireysel yontemler bulunmaktadir. Bunlar;

e Beslenme ve Saglikli Yasam

e Sosyal Destek
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e Sosyal, Kiiltiirel Etkinlikler

e Zaman YOnetimi

e lletisim Becerileri

e Stres Giinliigii Tutmak

1.8.1.1.Beslenme ve Saghkh Yasam

Beslenme saghigin korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde biiyilk 6nem
tasimaktadir. Insanlarin beslenmesi iyi oldugunda, organlari, kaslar1 ve dokular: sagliklidir.
Enerji seviyeleri yiiksek, bedenleri gevrenin olumsuz etkilerine karsi giiclii ve direngli ve

zihinleri agiktir. Beslenme bozuk oldugunda, her tiirlii hastaliga duyarl olurlar.

Kafein, nikotin ve alkol gibi uyarici igeren i¢ecekler Stressiz yasamanin diismanlaridir.
Bu maddelerin 6lgiilii kullanilmasi gerekir. Eger bu maddeler beraber veya kisa araliklarla
alinirsa stres diizeyimizi olumsuz etkileme durumu bulunmaktadir. Ciinkii stres organizmanin
asir1 uyarilmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. "Stres ile beslenme arasindaki iligkilerin 6z,
biiyiik olclide gerilim sebebiyle meydana gelen psikosomatik hastaliklarin ¢ogunun 6zel bir
beslenme sekli yani diyet gerektirmis olmasinda yatmaktadir." (Eroglu, 2006). Stres aninda
organizma dengesini koruyabilmek i¢in sistemik sorunlar olusturmaktadir. Mesela; stres aninda
sindirim sisteminde olusan degisiklikler metabolizmay1 etkileyerek peptik iilser, gastrit,

konstipasyon, iilseratif kolite neden oldugu ve buna 6zel diyeler onerildigi bilinmektedir.

1.8.1.2.Sosyal Destek

Yalniz olarak stresle bag etmek her zaman kolay degildir ve bazen sorunlari ¢6zmek igin
herkezin bagkalarinin yardimina ihtiyaci vardir. Cok fazla gereksiz sikintinin 6nlenebilecegini
ve hastaliklarin basit yardimlarla, belki de sadece birileriyle konusarak 6nlenebilecegini fark

etmek onemlidir. Sosyal destek, sahip oldugumuz destekleyici sosyal iligkilerin giiciine ve
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sayisina baghdir. Stresi azaltmada, sagligi korumada ve yasam kalitesini arttirmada giderek

daha fazla faydali oldugu kabul edilmektedir (Patel,1996).

James House (1981), sosyal destegi dort bilesene sahip olarak tanimlar.

1. Duygusal destek

2. Enstrimantal destek

3. Bilgi destegi

4. Degerlendirme destegi

Sosyal bir varlik olan insanin vgii, onaylanma isteginin bulunmasi psikolojik olarak
destek gorme isteginin gostergesidir. Kisilerin etkilesim halinde bulunmalar1 zorluklar
paylasmalarinda yarar saglayici bir faktor olabilmektedir. Kisilerin endigelerini paylasabilmesi,

ortak bir amag i¢in paylasimda bulunmasi stresi tolere edebilmesini kolaylastirir.

1.8.1.3.Sosyal, Kiiltiirel Etkinlikler

Bos zamani degerlendirme, bireyin 6zbenligine uygun ve yapmaktan zevk aldigi
toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak, kisinin gilinliik yasamin sikiciligindan
kurtulmas1 ve insanlarla etkileserek toplumsal bir kisilik kazanmas1 olarak agiklanmaktadir
(Kilbas, 1989, 19). Bu acidan is disindaki zamanlarin 6zellikle stres durumlarinda nasil

degerlendirildigi bu boyutta 6nem kazanmaktadir.

Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler, sergiler ve spor karsilagsmalar1 gibi sanatsal,
kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilmak ve izlemek, izleyicide baz1 duygulari uyandirmak ve
harcatmak yolu ile bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden saglikli kilmaktadir. Ayrica
hobilerle ugragmak, bireylere bos zamanda degisik bir isle ugragsmak, zevk almayir ve
gevsemeyi yasamak, basarmak ve kendini anlatmak gibi ¢ok 6nemli yararlar saglamaktadir.

Boylelikle stresle miicadele etmek kolaylagmis olur.
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1.8.1.4.Zaman Yonetimi

Zaman yoOnetimi stres yasantisini azaltmada etkilidir. Etkili zaman yonetimi zaman
tizerinde kontrol kazanabilmeyi ve zamanin pargalanmis, kaotik ortamini organize etmeyi
saglayabilir. Zamani etkili bir sekilde yonetmek ve zaman stresini gidermek i¢in iki farkli beceri
onemlidir. Birincisi, zaman1 giinliik olarak verimli bir sekilde kullanmaya, ikincisi ise uzun
vadede etkili bir sekilde kullanmaya odaklanir. Asirt yiik ve kontrol eksikligi, cogu kimse igin
en biliylik zaman stresi kaynagidir. Zaman stresi sorunlarini gidermek i¢in en yaygin olarak
ongoriilen ¢oziimler, giinliikkler ve planlayicilar kullanmak, "yapilacaklar" listeleri olusturmak
ve "hayir" demeyi 6grenmektir. Bazi zaman yonetimi uzmanlari, faaliyetlerin géreceli 6nemleri
ve aciliyetleri agisindan kategorize edildikleri bir “zaman yonetimi matrisinin” yararina dikkat
cekmistir. Zaman stresini en ¢ok yasayan insanlar, zaman talepleriyle baskalarinin kendilerine
yonelik kisisel gorev bildirimlerini {iretmelerine izin veren kisilerdir. Stres yanitinizi modiile
etmek icin kullanabileceginiz baska bir teknik, stres veya stres yanitinizi ¢éziilmesi gereken bir
sorun olarak degerlendirmektir. Daha objektif bir sekilde bakmayi Ogrendikten sonra,
stresinizden duygusal olarak ayrilirsiniz ve boylece kisir dongii bozulur. Giiniiniizii planlamak
kadar, ay ve yili planlamak 6nemlidir. Zaman kazanmak i¢in zaman harcamak gerekmektedir.

Vakti iyi yonetmek, stresi azaltir.

Tletisim Becerileri

Johnson’a gore (1993) kisiler arasi iletisim, kisilerin, bildigini digerlerininde bilmesi ve
deger verdigine digerlerinin de deger vermesi, hissettigini digerlerininde hissetmesi istegi
sonucunda ortaya c¢ikmaktadir. Sonug olarak, kisiler arasi iletisim, bilginin, diisiincelerin,

duygularin karsilikli alisverisi ve paylasimi; insanlar arasindaki anlam akgsidir (Johnson,

1993’a atfen Onbaslioglu,2004).

Kisilerin duygularini ve heyecanlarin1 dogru bir sekilde ifade edememe sorunu, dogru
bir sekilde nasil iletisim kuracaklarini bilmemeleri, var olmamasi gereken stres yaratabilir. Ne

bastirilmis heyecanlar, ne de 6fkeli patlamalar saglik i¢in iyi degildir ve 6nce onlar1 anlamak,
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sonra da etkili iletisim becerileri gelistirerek tistesinden gelmek iginkiginin kendisini motive
etmesi gerekmektedir. Bazen insanlar duygularini ifade etmekte ve haklari igin konusmakta

zorlanirlar. Tartigmalarin tatsizligina neden olma korkusuyla ilgili duygularibastirillar. (Patel,

1996).

Girigsken olmamak, stres, hayal kiriklig1 ve diisiik 6zgiiven i¢in ana nedendir (Patel,
1996, 138). Insanin girisken olmasi, diger kisilerin ihtiya¢ ve haklarma karsi sempatik ve
duyarli olmasini saglarken, kendine karsi koyabilecegi, ihtiyaglarin1 yanlis anlamadan
duygularin1 iletebilecegi anlamina gelir. Girigkenlik, etkili bir sekilde iletisim kurmay1
ogrenmeyi icerir. Etkili iletisim becerilerinin edinilmesi, Kisiyi kisilerarasi iligskilerden

kayanaklanan stres yasantisindan kurtaracaktir (Patel,1989).

Stres Giinliigii Tutmak

Strese neden olarak tam olarak neyin neden oldugunu saptamanin en iyi yollarindan biri,
psikologlar tarafindan soruna tam olarak neyin neden oldugunu tam olarak anlamanin bir yolu
olarak oOnerilen bir stres giinliigii tutmaktir. Stresi gidermeyi iimit etmeden Once, nereden

geldiginin bilmesi gerekmektedir.

Bu giinliige, stres seviyesi ve giiniin her saati nasil hissedildigi not edelir (Turkington,
1999). Strese yol agabilecek bireyleri veya ilgili olaylari tam olarak tanimlayabilmek igin bir
giinliik tutmak faydalidir. Tiim aktivitelere dikkat edilerek giin, hafta veya ay boyunca bir stres
glinligi tutulabilir. Bu, en fazla zorluga neden olan olay tiirii veya kisi veya durum hakkinda

bilgi saglamaya yarar.
1.8.2. Problem odakh ve duygu odakh basa ¢ikma

Lazarus ve Folkman’a gore (1984) gore, stresle basa ¢ikmanin iki tiirti vardir; kisi ve
cevre arasindaki iligkiyi degistiren problem odakli basa ¢ikma ve duygusal stresin zarar veya
tehdit sonucu diizenlenmesi i¢in duygu odakli basa ¢ikma. Probleme odakli basa c¢ikma
stratejileri, dogrudan stresli olayla basa ¢ikmak ve rasyonel cabalarla stresli durumlari
hafifletmek igin kullanilir. Ornegin, konuyu tanimlamak, segenekleri tartmak, eylem
planlamasi, etkin karar verme, kasitli problem ¢dzme faaliyetleri. Ote yandan, duygusal odakl

basa ¢ikma, temel olarak bireyin stresdre olan duygusal tepkisi ile basa ¢ikma ¢abalarini igerir.
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Bu basa ¢ikma stratejisi, stres ya da stresli olaylarin duygusal sonuglarini diizenlemek ve aktif
caba gostermeden olumsuz duygulari azaltmak i¢in kullanilir. Duygu odakli basa ¢ikma
stratejilerinin bazi 6rnekleri, durumun anlamak, yeniden yorumlamak, stres uyandiran seyden
uzak durmak, arzulu diisiinmek, kendi kendini suglamak, kabullenmek, reddetmek ve sosyal
destek aramaktir (aktaran, McMorris, 1998, 46; Suls ve digerleri, 1996, 715).

Folkman ve Lazarus'un (1980) yaptigi arastirma, durumun degisken olarak
degerlendirildigi zaman probleme dayali basa ¢ikmanin kullanildigini, duygusal-basa
¢ikmanin, degerlendirilebilir degiskenlere gore degismez olarak degerlendirilen durumda daha

sik kullanildigini ortaya koymustur (Folkman and Lazarus, 1985, 152).

Literatiirde, duygu odakl1 basa ¢ikmanin uyumsuz bir stratejidir veya problem odakli
basa ¢ikmanin etkili bir basa ¢ikma tarzi oldugu konusunda tutarli bir bulgu yoktur(Suls ve
digerleri, 1996). Ornegin, bazi arastirmacilar bir tiir duygu odakl1 basa olan kendini suglamanin,
daha fazla sikint1 veya semptomla iligkili oldugunu varsayarken, digerleri etkili bir basa ¢ikma
tarzi oldugunu iddia ettiler, ¢iinkii insanlar kendini suglayarak eylemlerini kontrol edebilir ve
kendi hatalarindan 6grenmekten fayda saglayabilirler. (Lynas, 2006, 24). Faktor analitik
caligmalara gore, adaptif stratejiler aktif basa ¢ikma, planlama, rekabet faaliyetlerinin
bastirilmasi, basa ¢ikmanin kisitlanmasini, pozitif takviye, sosyal destek aramayi ve olumlu
degerlendirmeyi icermektedir. Ote yandan, inkar, davranissal ayrilma, duygulara odaklanma ve
alkolizm, adaptif olmayan stratejiler olarak bulunmustur (Carver ve digerleri, 1989). Folkman
ve meslektaglar1 ile ilgili olarak, insanlar karsilasmayr degistirilemez/istikrarli olarak
degerlendirirse, problem odakl stratejiler yerine duygu odakli baga ¢ikma stratejileri kullanarak

basa ¢ikmak daha iyidir (Folkman and Lazarus, 1985; Folkman ve digerleri, 1986).

1.8.3. Savas veya Kac¢ TepKkisi

Bu, Amerikan fizyolog Cannon (1932) tarafindan gelistirilen ve duygusal ifadeyi
cevredeki fizyolojik degisikliklerle iliskilendiren bir kavramdir (McCarty, 2000). Cannon
muhtemelen ilk olarak homeostaz fikrine, yani organizmalarin istikrarh bir i¢ ortami koruma
egilimine katkida bulunarak bilimsel topluluga stres terminolojisini tanitmistir. Cannon (1932),
organizma bir tehdit algiladiginda, viicudun sempatik sinir sistemi ve endokrin sistem
aracilifiyla homeostazi yeniden kazanmak i¢in hizla uyandirildigini ve motive oldugunu 6ne

stirmiistiir. Bu bedensel sistemler, organizmay1 tehdide saldirmak veya kagmak i¢in harekete
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gecirir; bu nedenle bu kurama savas veya kag tepkisi denir. Cannon bdylece savas veya kag
tepkisi seklinde acil hazirlik mekanizmasini tanitmistir. Ayrica, bu tepkinin adrenal bezlerden
sempatik sinir sistemi uyarilmasi ve hormonal sekresyonlar arasinda karmasik bir etkilesim

igerdigini gostermistir (Rice, 1999).

Hem Cannon’in (1932) erken savas/kag modeli hem de Selye’nin (1936) GAS modeli,
bireyin dis strese karsi otomatik olarak tepki verdigini gozoniine almislardir. Cannon ve Selye
boylece stresi basit bir uyaran-tepki ¢ercevesi i¢inde tanimlamislardir. Bu modellere kars1 ana
elestiri, stresorlere karsi tutarli bir yanit 6nerilerinde, bireyleri dis diinyalarina otomatik olarak

cevap veren pasif yaratiklar olarak kavramsallastirdiklart i¢in psikolojik faktorler i¢in sadece

kii¢iik bir rol icermeleridir (Ogden, 2000).

1.8.4. Bedene Yonelik Basa Cikma Yontemleri

1.8.4.1.Egzersiz

Egzersiz, stresi azaltmada en etkili ve kolay yoldan biridir. Kisi stres verici olaylar
yasadiginda kaslar1 kasilir. Diizenli yapilan egzersiz organizmay: harekete gecirir. Uzmanlar
yiiriiyiis, bisiklet, jimnastik, yiizme gibi ¢esitli bedensel hareketleri saglikli bir yasam i¢in
onermektedirler. “EQzersiz, Stres tepkisi sirasinda olugan dogal kimyasallar: serbest birakarak

2l “«

viicudu normal dengesine geri dondiirii”. “Fiziksel ve solunum egzersizi” gibi iki boliimde
incelenmistir. Bu egzersizler diizenli olarak bireyler tarafindan yapilirsa, kalp kapasitesi artar,
kalp atis1 iyilesir ve ayrica ig yiiklerinden uzaklasirlar ve damar ile ilgili hastaliklart yoktur. Ek
olarak, bu egzersizlerle sagliklar1 korunmakta ve ¢ok kisa zaman harcayarak yoruculuk hisleri

azalmaktadir. (Oztemiz, 2004; Davis ve digerleri, 2008).

1.8.4.2.Solunum Diizenleme

Nefes almak yasam icin ¢ok Onemlidir. Yasam bir insanin ilk nefesi ile baslar ve
sonuncusu ile sona erer. Solunum otomatiktir ve genellikle istemsizdir. Pek ¢ok insan, en fazla
olmasa da, solunum sisteminin dogal ritmik hareketlerine karsi, s1g ve rahatsiz edici sekilde

nefes alir. Bu nedenle, nefes almanin viicudun en hayati islevlerinden biri olmasina ragmen,
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siklikla yanlis yapilir ve ¢ok az anlagilir. Nefes vermek i¢in gogiis boslugunuzda kismi bir
vakum yaratmaniz gerekir. Nefes almak i¢in, tersini yapmaniz gerekir (Papworth, 2003, 24).
Derin nefes alma saglik ve stresi korumak igin ¢ok onemlidir ve endise ile miicadele
edebilmeniz i¢in en etkili yoldur. Derin nefes alma ilerici gevseme tekniklerinin ve
meditasyonun 6nemli bir pargasidir. Oksijen degisimini artirir, kalp atis hizin1 ve kan basincini

disiiriir, rahatlama hisi verir ve kontrol hissini artirir.

Solunun diizenlenmesi yarisma Oncesi ve ya yarisma sirasinda gerginligin
azaltilmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Solunum diizenlemesi sporcularin bedenleri
tizerinde kontrol kurmalarmma ve uyarilmiglik diizeylerini ayarlamalarina yardimci olur.

(Konter, 1996).

1.8.4.3.Gevseme

Gevseme egitiminin amaci, bireyin uyarilma seviyesini diisiirmek ve hem psikolojik
hem de fizyolojik bakis agilarindan birreyi daha sakin bir duruma gelmesini saglamaktir.
Gevseme, 6grenilmesi gereken ve motivasyon, ¢aba ve baglilik gerektiren bir beceridir. (Ruth
ve Ruth, 2002, 118). Gevsemeyi Ogrenmek, zihninizi dinlendirmenize ve viicudunuzu
sakinlestirmenize yardimeci olabilir. “Bu konuda yapilan arastirmalarda bu teknigin tansiyonu
diistirdiigii, akcigerin bronglarini biitlinliyle agtigi gozlenmistir. Bu yaklasimda bireylere kendi
organizmalarinin belli bir bolgesinde dikkatlerini yogunlastirmalar1 ve diger boliimlerdeki
kaslarini dinlendirmeleri &gretilmektedir.” (Agombar, 2003, 23). Kolay uygulanabilen bu
teknikler bireyin, zihin yorgunluklarindan kurtulmasini saglayarak i¢ huzur dengesine
kavusmasinda yardimci olur. Stresle miicadelede bu teknikler dinlendirici etkisiyle bireyi stresi

olusturdugu zararlardan korur.

1.8.4.4.Biyogeribildirim

Biyogeribildirim fiziksel isleyisin bir yoni hakkinda bilgi geribildirimi almak ve
fiziksel isleyisin yonlerini kontrol etmek i¢in kullanmakla ilgilidir. Bir biyogeribildirim sistemi,
viicuttaki stresi 6lgmek ve sonuclari elde etmek i¢in elektronik sensoérler kullanir. Bag agrisi,

hipertansiyon, kalp atis1 ve diger kas gerginligi bozukluklar1 gibi bazi rahatsizliklarin 6nlenmesi
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nedeniyle tip uygulamalarinda kullanilir ve ayrica i¢ organlarin uyarilmasinin etkili bir sekilde
azaltilmasinda hangi sistematik gevseme big¢imlerinin en etkili oldugunu bilinmesini saglar.
Boylece hangi gevseme stratejisinin uygun olup olmadig1 hakkinda net bilgi verir. Bir hastane
veya Universite programinin rehberliginde, kisi biyogeribildirim egitimine katilabilir veya bir
versiyonunu evde deneyebilir. (Ornegin, kendi kan basmcimzi dlgmek igin aygitlar satin
almabilir) (Turkington, 1999)..Biyolojik geri bildirim, goriintiilemesi, gorsellestirmesi ve
nicelendirilmesi zor olan meditasyonun ve gevseme yontemlerinden rahatsiz olan kisiler i¢in
Ozellikle etkili olabilir. Boylelikle insanlar sistemin eylemlerini nasil kontrol altina
alabileceklerini 6grenebilirler ve stres ile ilgili bazi hastaliklardan korunurlar (Allen, 1983;

Giordano vd., 1990).

1.8.4.5.Meditasyon

Meditasyon egitimi zihinsel bir sakinlik, huzur ve barig durumu saglar. Temel amag
psikofizyolojik uyarilmay1 azaltmak ve ikincisi somatik farkindaligi, duyum ve diisiincenin
netligini arttirmaktir (Allen, 1983). Transandantal meditasyon mantra kelimesinin
tekrarlanmast ile yirmi bes dakika boyunca iki boliimde yapilan en yaygin meditasyon tiiriidiir.
Meditasyon derin nefes ve kas gevsemesi ile devam eder. Ilk olarak nefes almaya konsantre
olunur ve kaslar gevsetilir. Sonra sessizce oturulur ya da uzanilir ve nefes verilirken bir veya
iki kelime tekrarlanir. Mantra, olumlu etki yaratmak i¢in eklenmis kelimelerden olusan bir
seridir. Ornegin, motivasyonu diisiik olan bir birey, “yiiksek motivasyonlu ve disiplinliyim ve
enerji doluyum” soziinii tekrarlayarak i¢sel motivasyonu artirabilir (Giiney, 2006, 430). Coon
(2000), miizik dinlemek veya doga yiiriiyiisleri yapmak gibi tiim hobilerin hosa giden bir
meditasyonun tiirleri olabileceginden bahsettiler, boylece fiziksel, zihinsel ve ruhsal refahlar

saglanir ve stres diizeyi diiser (Hariharan and Rath, 2008).

1.8.4.6.Masaj

Resmi anlamda, masaj viicudun bir kisminin veya tamaminin kasith, amach

manipiilasyonunu igerir. Gayri resmi olarak, ayn1 zamanda siddetli slirtiinme, hafif vuruslari de
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icerir. insan dokunusu, sicaklik ve 6zen gosterilme hissi verir. Bunlar insanin iyi olma anlayisini
biiyiik 6lciide artirir. Masaj ayn1 zamanda hem viicudun her yerine taze bir yakit arz1 saglayan
hem de biriken toksik atiklar1 gideren sirkiilasyonu uyarir. Sivi siiziilmesine yardime1 olur ve
sisligi azaltir. Sert kas veya eklem uygun masajla daha hareketli hale getirilebilir. Spor tibbinda
siklikla etkili bir tedavi yontemidir (Patel,1996).

1.8.5. Duygu, Diisiince ve Duruma Yoénelik Yontemler

Duyguya Yonelik Yontemler: Duyguya yonelik yontemler gerekli stresli durumun
degismedig ama insanin kendini iyi hissetmesine neden olan stresle baga ¢ikma yontemleridir.
Kendini sefkatini arttirmak i¢in meditasyon yapmak, gevseme, nefes ezgersizleri yapmak
olumlu duygular1 artirmak i¢in hayal etme stratejilerini kullanmak, sosyal destek almak

duyguya yonelik yontemlerdir.

Diistinceye Yonelik Yontemler: Problem ¢0zmek, iletisim becerileri, diislinceyi
durdurmak, olumlu benlik ifadelerinin kullanimi, biligsel yeniden yapilandirma, empatik
terapotik iligskinin kullanimi, sokratik sorgulama, tartigma, yeniden sekillendirme, rol oynama,
modelleme, mizah ve kendi kendine egitici egitim gibi yontemler diisiince ile ilgili stresle basa

¢ikma yontemleri arasinda yer almaktadir.

Duruma Yénelik Yontemler: Cevreye yonelik, durumu degistirmeye yonelik yontemler;
etkili zamam planlamas1 yapmak, diizenli olmak, yazili planlar yapmak, isleri uygun

paylastirmak, zmam cetveli kullanmaktir (Morris 2002).

1.8.6. Biligsel- Davranigsal Yontemler

Biligsel davranigsal stres yoOnetimi, insanlarin diisiincelerinin duygularimi ve
davraniglarin1 nasil etkiledigine odaklanan kisa vadeli bir tedavi yaklagimdir. Bu yontem,
mevecut kusurlu veya carpik diisiinceleri, duygulari ve davranislari, mevcut sorunun
hafiflemesine yol agacak daha olumlu ve kabul edilebilir olanlarla degistirmeyi amaglamaktadir

(Teater, 2010).
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Biligsel-davranigsal terapi hem terapistin hem de hastanin siirece yatirim yapmasini ve
aktif olarak katilmaya istekli olmasini saglayan uygulamali bir yaklasimdir. Terapist ve hasta,
hastanin karsilastig1 sorunlar1 tanimlamak igin bir ekip olarak birlikte ¢alisir, bunlari ele almaya
yonelik stratejiler gelistirir ve olumlu ¢oziimler yaratir (Martin, 2016). Asagida listelenen
biligsel davranig terapi teknikleri, biligsel-davranig terapiside duygulari ve davranist
iyilestirmek icin tasarlanmis en yaygin prosediirlerden bazilaridir;

(http://www.abct.org/Information/?m=mInformation&fa=fs STRESS)

o Asamali Gevseme Egitimi ve Kontrollii Solunum Teknikleri, Fiziksel gerginligi,
kaygiy1 ve genel stres seviyesini etkili bir sekilde azaltir. Asamali gevseme
egitimi, bedeninizi ve zihninizi giderek daha rahatlamak i¢in egiten bir dizi
egzersizi igerir. Ilk zaman yatirnmini gerektirir, ancak uygulamada stresi
azaltmada etkili olabilir. Kontrollii Nefes alma ilk 6nce daha az zaman gerektirir
ve zihinlerini temizleyebilen ve nefeslerini diizenlemeyi 6grenen insanlara daha
iyi etki eder, boylece viicudun geri kalanin1 gevsetir. Bazen bunu yapmak daha

zordur, ¢iinkii strese aligkin birgok insan si1g ve hizli nefes alma egilimindedir.

o Bilisgsel Yeniden Yapilanma, birikmis stresle ve durumlara asir1 tepki verme veya
az tepki verme egiliminde olan insanlar i¢in ¢ok iyi calisir. Biligsel yeniden
yapilanmada terapist, bir problemi yanlis goriinebilecegini durumlarda, asil
problemin ne oldugunu goriilmesine yardimci olur. Bu tedavi, yasamlarinda
kendilerini sikismis hisseder, sorunlar1 ¢6zmekten kagar ve kiigiik seylerle bile
izillen insanlar igin ige yarar. Bu teknik seyler hakkinda insana nasil
diisiindiigiinii  (veya seyler hakkinda nasil hissettigini) sorgulamay1
ogrettiginden, bu ayn1 zamanda insanlarin kendileri i¢in ayakta durmalar1 ve
kendi yasamlarinda etkili olma yetenekleri hakkinda daha rahat hissetmelerine

yardimci olur.

e Giriskenlik Egitimi ve Iletisim Becerileri Egitimi; yukaridaki tekniklerden
biriyle birlikte kullanilabilir veya tek basina kullanildiginda da etkili olabilir.
Her iki teknik de zorluklarla nasil basa ¢ikilacagi adil ve titiz bir sekilde,
herkesin haklarinin dikkate alindig1 sekilde Ogretir. Bagskalarma nasil

yaklagilacagini, kendileri i¢in konusmayi ve iyi konugma ve dinleme becerilerini
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kullanmay1 6grenmek, baskalariyla etkilesime girme- ya da sadece etkilesimde

bulunma ihtimalini - konusunda stresi azaltmada son derece etkili olabilir.

e Problem Cozme Teknikleri; insanlara, giftlere, gruplara ve ailelere stresi
azaltmada yardimci olmak i¢in yukaridakilerle birlikte veya kendi baslarina son
derece faydalidir. Probleme odaklanmak yerine c¢oziimlere odaklanmaniza
yardimci olacak teknikleri 6gretilir. Ciinkii genellikle ¢6ziimleri diisiinmek
yerine probleme odaklanilir, bu da stresi artirir ve umutsuz, caresiz veya
kontrolsiiz hissedilmesine neden olur. Terapist bu teknikleri nasil kullanilacagini
Ogretebilir ve strese karst dnlemenin iistesinden gelmeye ya da en azindan
etkilerini en aza indirmeye yardimci olacak ¢oziimlere odaklanmanin yollarim

kesfedebilirmesi yardimci olur.

o Farkindalik Uygulamasi; Farkindalik, Budizm'den 6diing alinan biligsel bir
davranis terapisi teknigidir. Farkindaligin amaci, insanlarin olumsuz seyleri
onemsememelerine veya takintilarina kapilmamalarima yardimci olmak ve
dikkatlerini giliniimiizde olanlara yonlendirmelerini saglamaktir. Farkindalik,
psikoloji alanindaki bir¢gok yeni arastirmanin konusudur ve psikoterapi
uygulamalarinin en ileri noktasini temsil eder

(http://cogbtherapy.com/cognitive-behavior-therapy-technigues).

Bilissel davranisci teorilerin elestirmenlerine gore, davranislart belirleyen bilingdist
faktorlere dikkat etmemeleri ve ego giicii ve i¢cgdrii gibi kavramlari dislamalar1 nedeniyle
teoriler smirhdir. Deneyimsel danigsmanlar ve terapistler biligsel-davranigci stratejilerin
duygulara yeterince dikkat etmedigini gdstermektedir. Icgdrii ve ge¢mise vurgu (cogu zaman

diger teorilerde 6nemli olarak goriiliir) biligsel-davranisci teori anlayisina uymaz.
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1.9. Problem ve Problem Cozme Becerisi Kavramlari

1.9.1.Problemin Tanim

Problemler yasamda kag¢inilmazdir; bu nedenle, bu sorunlarin {istesinden gelebilecek
becerilerin gelistirilmesi ¢ok Onemlidir. Akyiizliier (2014) problemi, bir kisinin bir amaca
ulagirken bir engelle karsilastigi ihtilaf durumu olarak tanimlar. Ayni sekilde Erdamar ve Alpan
(2013) sorunu, bireyin hedeflerine ulagmasini engelleyen ve huzursuzluga yol acan her sey
olarak tasvir etmektedir. Problemli durumlar herhangi bir zamanda ortaya ¢ikabilir ve
problemin boyutuna bagl olarak farkli tepkiler ve eylemler igermenin yani sira ¢oziim igin

zihinsel ¢aba gosterebilir (Saygili, 2014).

Krulik ve Posamentier (1998), sorunu “bir kisi ile kars1 karsiya kalan, ¢oziim gerektiren
ve ¢ozlime giden yolun hemen bilinmedigi bir durum” olarak tanimlamistir. Bu tanim, eger bir
duruma “problem” denirse, problemi ¢6zmek i¢in bir zorluk olmas1 gerektigini gosterir. Coziim

biliniyorsa, herhangi bir “problem” olmazdx.

Schwieger (1999) problemi “bir blokaji ¢dozmek veya bir sonuca ulagsmak igin
matematiksel icerik, uygulama ve siire¢ kullanimini gerektiren bir durum veya ifade” olarak

tanimlamastir.

Kavramsal acidan ele alindigi zaman problem “belirli bir amaca varma siirecinde
mevcut gilicliiklerin karsisina yeni engeller ¢ikmasi” seklinde tanimlanmaktadir. Bu tanima
gore, bir kisi belirli bir amag ya da anlayisa erismek i¢in ¢aba harcarken birtakim engeller ile

karsilastyorsa onun i¢in problem var demektir (Aksoy, 2003).

Problem kavramina iliskin olarak yapilan tanimlardan anlasilacagi gibi problem f{i¢
0geyi iginde barindirmaktadir. Bunlar; engel, birey ve amagtir (Bingham 2004). S6z konusu
Ogelerden herhangi birisi ya da amaca ulagmak i¢in gelistirilmesi gereken alternatif yollar yoksa

problemden bahsedilmesi miimkiin degildir.
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1.9.2. Problemlerin Siniflandirilmasi

Problemler yapisallik, karmasiklik, dinamiklik, etki alani1 6zgilligi (ya da igerige

Ozgiilliik veya soyutluk olarak bilinir) gibi aktardiklar1 farkli 6zellikler nedeniyle kategorize
edilebilir.

Problemler temel olarak yapilarina gore iki tiire ayrilabilir: (1) iyi yapilandirilmis ve (2)
kotii  tanimlanmis problemler. “lyi yapilandirilmis problem” uygun bir algoritmanin
uygulanmasi ile dogru cevap verir. Matematik, fen bilimleri, miihendislik veya isletme
alanlarindaki ders kitabi problemlerinin ¢ogu, dogru cevaplari olan iyi yapilandirilmis
problemlere sahiptir. Kotii yapilandirilmis bir problem belirli ve kesin bir cevap vermez. Kotii
yapilandirilmis problemler, verilerin ¢eligkili veya kapsayici oldugu, ihtilaflarin uygun
varsayimlar veya teoriler konusunda hemfikir olmadig1 ya da degerlerin ¢atigmakta oldugu

gergek diinya sorunlarini yansitir (Simon, 1984).

Karmasiklik seviyesine gore gruplanan problemde, problemle ilgili konularin, islevlerin
veya degiskenlerin sayisi ile ilgili sorunlar, problemin en 6nemli 6zelliklerinden biri olarak
goriinmektedir. Bir problemin karmagikligi, problemde temsil edilen bilesenlerle de ilgilidir:
netlik, giivenilirlik ve diger faktorler bir problemin karmasiklik seviyesinde etkili olabilir. Ders
kitab1 problemleri genellikle basit problemler olarak kabul edilirken, uluslararasi politika ile

ilgili problemler karmasik problemler olarak adlandirilir.

Bir bagka kategori, dinamik ve statik olup olmadiklarini igeren iliskin problemlerin
dinamikligi ile ilgilidir. Statik problemlerin zaman i¢inde sabit faktorlere sahip oldugu, dinamik
problemlerin ise degisken faktorler icerdigi tanimlanmaktadir. Ornegin, bulmacalar sabit/sabit

kavramsal ve kural tabanl yapilara sahip olduklari i¢in statik problemler olarak bilinir.

Kneeland (2001) ise problemi, hallet ve kdkten ¢6z problemleri olarak ikiye ayirmistir.
Hallet problemleri, mani olusturan ya da rahatsiz edici bir olayimn miimkiin olan en kisa zamanda
ortadan kaldirilmasini icermektedir. Kokten ¢6z problemleri ise, amaca ulasirken karsi karsiya

gelinen engel ve rahatsizliklarin ¢oziilmesi siirecini olusturan bir problem durumudur.
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1.9.3. Problem C6zme Becerisi

Sonmaz’a (2002) gore, insanoglunun son gelisimi ve refah1 problem ¢dzme becerisine
dayanmaktadir. Problem ¢6zme alaninda ¢ok fazla arastirma oldugu i¢in, pek ¢ok teori ve

yaklasim vardir.

Problem ¢dzme, en yiiksek biligsel siireglerden biri olarak tanimlanmistir (Bloom ve
digerleri, 1956). Sonmaz (2002), problem ¢6zmeyi karmasik bir eylem olarak tanimlamstir,
¢linkii bireyin ihtiyaglarini, tutumlarini, inanglarini ve geleneklerini ifade edebilmesinin bir
yoludur. Problem ¢6zme ayni zamanda yaraticiligi zekd, duyum ve kendi i¢inde arzu ile

iligkilendirir.

Gagne (1977), problem c¢dzmeyi “Ogrencinin yeni bir problemi ¢ézmek igin
uygulayabilecegi 6nceden 6grenilmis kurallarin bir kombinasyonunu kesfettigi bir diisiinme

siireci” olarak tanimlamak icin tanimlamaktadir.

Problem ¢6zme, kiginin problemleri belirleme ve tanimlama, ¢6ziim bulma ve iiretme
ve ¢oziimleri kullanma ve sonunda etkili olup olmadiklarina bakma becerisidir (Reinecke,
DuBois and Schultz, 2001). Problem ¢o6zme ii¢ boliimden olusur: sorunu gézardi etmemek ve
¢ozmeye/arastirmaya inanmak ve sorunun nedenini bulmak / problem konusunda bir sey

yapmaktir (Ross and Minowsky, 1989).

Problem ¢6zme becerilerinin kullanilmasi, insanlarin {iziicli olaylara verdigi tepkidir
(Meams, 1991). Insanlar problem ¢dzme stratejileri planlarken ve/veya kullanirken, iiziicii
olaylardan daha olumlu sonuglar alinabilir (Billings and Moos, 1984; Folkman and Lazarus,
1988). Arastirma (Nezu, 1987; Nezu and Ronan, 1985), problem ¢dzme becerilerindeki
eksikliklerin depresyon riski de dahil olmak iizere cesitli psikolojik problemlerle iligkili
oldugunu belirtmektedir. Problem ¢dzme becerileri, insanlarin stresli durumlarla nasil baga

c¢iktiklarini daha iyi anlamada 6nemlidir.

Insanlar benzer kosullar yasamasina ragmen, farkli tepkiler gosterebilirler. Bazi1 bireyler
ayrildiktan sonra digerlerinden daha fazla sikint1 yasayabilir ve farkli basa ¢ikma kaynaklar1 ve
stratejileri nedeniyle kendilerini kurtarmak i¢in daha fazla zamana ihtiyag duyabilirler

(Felmlee, 1995; Stein and Nyamathi, 1999). Bu kadar ko6tii bir zaman diliminde zayif basa
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¢ikma teknikleri kullanmalart miimkiindiir. Problem ¢6zme becerisi diisiik olan bireylerin
stresli durumlarla karsilastiklarinda karamsarlik ve umutsuzluk duygulariyla sonuglanabilecek
etkili ¢oziimler gelistirme olasiligi daha distktiir (Reinecke ve digerleri, 1991; Schotte and

Clum, 1987).

Problem ¢6zme becerilerinde yetersizligi olan bireyler, stresli yasam kosullarinda
uyarlanabilir basa ¢ikma igin etkili alternatif ¢oziimler gelistirmek igin bilissel olarak
hazirliksizdirlar (Clum ve digerleri, 1979). Bireyler yiiksek stresle karsi karsiya kaldiklarinda,
seceneklerini gdz 6niinde bulundururken daha dikkatsiz olabilirler ya da daha biiyiik duygusal
sikintilara yol acabilecek durumlara bakis agisinda daha olumsuz ve elestirel olabilirler (Chang,
2002). Yiiksek stres seviyelerine maruz kalmanin problem ¢dzme becerilerini kdtiilestirmesi

muhtemeldir.

Stresle basetmek icin yapilan problem ¢6zme becerilerinin egitimi asagidaki becerilerin

kazanilmasina yardimci olabilir;

o Alternatif ¢éziimler olusturma: Sosyal eylemlerin sonuglarini  dlgmeyi
diistinerek birkag ¢6ziim gelistirme yetenegi (birka¢ eylemin olasi sonuglarini

tahmin etme yetenegi)

o Amacg-sonu diisiinme: Bir hedefe ulasmak i¢in gereken asamalar1 belirleme

yetenegi

e Sosyal nedensel diisiinme: Sebep-sonug iliskilerini 6lgme yetenegi

e Kisileraras: iliskilerin anlasiimasi: Insan etkilesimlerinde ortaya ¢ikan ¢ok

cesitli sorunlarin farkindaligi

e Dinamik oryantasyon: Motivasyonlarin ve fikirlerin farkliliklarin1 tanimak ve
bir davranisin kolayca teshis edilemeyen motivasyonlarin veya istenmeyen

faktorlerin bir yansimasi olabilecegini kabul etmek (Sharifi 1993).
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1.9.3.1.Problem C6zme Basamaklari

Problem ¢6zmenin bir diisiinme ve ¢ikarim yapma siireci oldugunu kabul edersek,
uygulanmasi i¢in stratejiler ve metodolojiler gerekir. Boylece bir takim problem ¢6zme

adimlar1 formiile edilmistir.

Dewey (1991) problem ¢6zmede bes basamak listelemistir. Bunlar:

1. Problemle ilgili bir zorluk hissedilir.

2. Problem saptanir ve tanimlanir.

3. Problem i¢in alternatif ¢coztiimler tiretilir.

4. Alternatif ¢oziimlerin sonuglar1 tartigilir.

5. Alternatif ¢coztimlerden biri kabul edilir

Merrifield ve digerleri (1962), bes asamali problem ¢6zme modelini tasarlamis ve bu

modelde problem ¢6zme asamalarini da su sekilde siralamiglardir;

1. Hazirlik ve problemi tanimlama

2. Analizler veya durumsal olanaklar ve ¢oziim gereklilikleriyle yatkinliklar

gelistirmek

3. Uretme ve bir amag belirlemeye neden olabilecek degisik ve farkli diisiincelerin

meydana getirilerek kullanilmasi

4. Dogrulama ve ¢oziim uygulamalarinin degerlendirilmesi

5. Daha 6nceki basamaklara donmeye imkan veren tekrar uygulama seklinde

siralanmistir.
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D’Zurilla ve digerleri (1971) ortaya koydugu cesitli yetenek ve becerileri iceren ve bes
asamadan olusan problem ¢6zme modelinde, evreleri; problem farkindaligi, problem tanimlama
ve ifade etme, alternatif ¢6zlim iiretme, karar verme ve uygulama olarak siralamiglardir. Bu
asamalar mantikli bir siralamayla verilmis ve siralama uygulandiginda ¢ok faydali oldugu
belirtilmistir. Bu bes asamali model, problem ¢6zme yaklasimlarina 6rnek teskil etmesi

acisindan onemli bir ¢alisma olarak kabul edilmektedir (aktaran, Baron and Brown, 2012).

George Polia problem ¢6zmede baska bir model 6nermistir. Bir sorunun, net bir hedefe
ulasmak icin yararli bir yol aramaya bilingli olarak ihtiyag¢ duydugu gerekliligi olarak
tanimlandigina, ancak baslangigta, bu araglart bulmanin erigilemez olduguna ve problem ¢6zme
nin bu araglar1 bulmanin ara¢ olduguna inanmaktadir. Ayrica, egitim ve dgretim sisteminin
Ogrencilere problem c¢ozme becerilerini 6gretmedigine ve problem c¢ozme diislincesini

engellengine inanmaktadir (FazliKhani, 2009, Yari (2009)'da belirtildigi gibi).

Ayrica, Yari (2009), asagidakileri igeren problem ¢dzme egitimi i¢in baska bir kaliptan
bahsetmistir. Yogunlagma egitimi, saldirganliktan ziyade uygun bir ¢6ziimii beyin firtinasi
yaparak veya degistirerek cesitli ¢ozlimler bulmayi diisiinme, sonuclari degerlendirmeyi
diisinme ve davranis sonuglarini bulma, neden sonug iliskilerini dlgme yetenegi, bireyler

arasindaki iligkiyi anlama, baskalarinin bakis acgilarini anlama seklindedir.

Biitiin bu problem ¢6zme siire¢lerine bakildiginda, problem ¢dzmenin genel bagliklar

sunlardir:

e Problemin farkina varmak: Oncelikle kisi bir eylerin ters gittigi, bir zorlukla
karsilastiginin farkina varmasu, problemle basa ¢ikmak ig¢in ihtiyac ic¢inde

olmasi gerekir.

e Problemi tanimlamak: Karsilasilan zorlugu, ¢6ziimii yapilacak probleme
doniistiirebilmek igin kisi, problem tizerine fikirler lireterek problemi kavramaya
ve anlamlandirmaya; problemin kapsamini, iligkili oldugu diisliniilen alani
tanimlamaya ve ilgisi oldugu varsayilan problemleri anlamaya g¢abalar. Ortaya
koydugu problemi meydana getiren sartlar1 ve engelleri tanimlamaya, mevcut
problemlerin kaynaklarini tespit etmeye caligir. Ihtiyaclari, beklentileri ve

amaclar1 tanimlar. Problemin analizi, genellestirilmesi, ideallestirilmesi ve
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sinirlarinin belirlenmesi gibi adimlarla problemi tanimlar. Diger yandan kisinin
probleme iligkin hislerini ve olumsuz inanglarini tespit etmesi; sahip oldugu
olumsuz inanglari, olumlu inanglara doniistiirmesi de problemlerin verimli bir

bigimde ¢oziimiinii saglar.

Problemle ilgili veri ve bilgileri toplamak: Cesitli yazili ve s6zli kaynaklardan

problemin ¢oziimiinde yararli olacak bilgiler toplanir.

Verilerin analizi: Elde edilen veriler ve bilgiler tanimlanir ve diizenlenir.

Problemi ¢6zmede en uygun veriler kullanilmak tizere segilir.

Coziim yollarint olusturmak: Toplanan veriler ve probleme dair bilgilerle
problemin ¢6ziimii igin hipotezler kurularak, farkli farkli ¢oziim yollar1 belirlenir
ve bunlar1 ¢ozmeye yarayacak cesitli sorular hazirlanir. Belirlenen hedeflere
varmak icin olusturulan yontemler ve diger gerekli olan islemler tanimlanarak

problem ¢6ziimiiniin akis semasi olusturulur.

Coziim yollarimin problemle uygunluklarimi arastirmak: Oncelikle, ortaya
cikarilan hipotezlerin test edilmesi ya da sorularin cevaplanmasi igin gereken
verilerin neler olduguna karar verilir. Sonrasinda kararlastirilan veriler
kullanilarak, birgok deney ve karsilastirmalarla, saglanan her ¢6ziim yolundaki
giiclii ve zayif yanlar 6zenli bir bicimde degerlendirilir. En sonunda, probleme

en uygun seceneklerden en makulii secilerek ¢oziimde karar kilinir.

Uygulanan ¢oziimiin sonuclarini degerlendirmek: Sonucun tutarli olup
olmadigini kontrol etmek i¢in giivenilir bir standartla karsilastirarak uygulanan
problem ¢6zme yontemi degerlendirmeye tabi tutulur. Bu degerlendirme
yapilmadiginda kisi sorunlar i¢in uygun ¢6ziim yollar1 bulmak yerine belirsiz

yollarda 1srar edebilir.
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1.9.3.2. Problem Co6zme Siirecinde Karsilasilan Engeller

Bir problemin ¢odziimii zamana, cabaya, enerjiye ve alistirmaya baghdir. Kisinin
gereksinim, gaye, 6z deger, inang, yetenck, miza¢ ve tarziyla iligkili olmas1 bununla beraber
yaraticilik ile akil, duygu, irade ve eylem gibi faktorleri kendi biinyesinde toplamasindan dolay1
da ¢oklu eylemdir. Ayn1 zamanda kisinin problemini ¢dzmeye baslamasi, cesareti ve istegi ile
iligkilidir (Budak 1999). Problemi ¢6zme siirecinde zorluklar ¢gikmasi, yaninda basarisizligi da

getirecektir. Bu engeller sunlardir:

o Entelektiiel engeller: Problemi ¢6zmeyi bilememek, {iretici, analitik ve metodik

olmamak, bilgiye ulasma ve islemede eksik kalmaktir.

e Duygusal engeller: Girisimde bulunamamak ve hataya diismekten g¢ekinme,
sabirsiz davranma, korku, stres ve endise i¢inde olma, riske ve sorumluluk altina

girmekten kacinmak ve miicadeleci olmamaktir.

e [fade engelleri: Kendini ifade etmede giigliik cekme ve anlatilanlara kars:
kayitsiz kalma ve algilamada giiglilk cekme, sembol, sayi, sekil ve kelimeleri

kullanma becerileri yetersiz olmaktir.

o Algilama engelleri: Istedigini gérmede diretmek, sabit fikirlilik (bagnazlik),
basmakalip hiikiimlere siginmak, problemlerden kagma egilimi, probleme genis

bir agidan bakamamak, sebep ve sonug iliskisi kuramama gibi engellerdir.

e Kiiltiirel engeller: Hali hazirdaki sistemi sorgulamadan kabullenmek,
farkliliklara ac¢ik olmama, hayal giicli ve mizahin gerekli olmadig: diisiincesi,

bagkalarinin duygularini ve tarafsiz fikirlere giivenememek.

e (evresel engeller: Yetersiz fiziki sartlar, profesyonel bir destek olmamasi

yiiksek beklenti ve strestir (Ozensoy 1998)

Ayni zamanda kisilerin problemlere kars1 tutunduklar1 olumsuz diisiince ve tutumlarda,
problemlerin ¢dziimii engeller. Ornegin “Bu ¢ok zor”, “Daha fazla potansiyelim olsayd:1” gibi

diisiinceler, problemin ¢oziimiinii zorlastirmaktadir (Ogiiltiilmiis, 2001).
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1.10.Problem Cozme Kuramlari

1.10.1. John Dewey’in Yansitmah Diisiince Kuram

Ote yandan, yansitic1 diisiinme, 6zel olarak olanlar1 analiz etme ve yargilama siireclerine
gonderme yapan elestirel diisiinme siirecinin bir pargasidir. Dewey (1991), yansitici
diisiincenin, inanci veya sozde bir bilgi bi¢imini, bu bilgiyi destekleyen temelleri ve bu bilginin

yol agtig1 sonuglari agik, kalic1 ve dikkatli bir sekilde degerlendirdigini 6ne siirmektedir.

Yansitici diisiinme, karmasik problem ¢6zme durumlarinda 6grenmeyi tesvik etmede en
onemlidir, ¢iinkii 6grencilere geri adim atma ve problemleri gergekte nasil ¢ozdiikleri ve belirli
bir problem ¢ozme stratejileri hedefine ulasmak igin nasil uygun hale getirilebilecekleri
hakkinda diistinme firsati sunar. Dewey (1991)’in Yansitict Diisiinme Kurami’nin egitim
amacl olarak kullanilmasi da “problem ¢6zme yontemi” olarak adlandirilmistir. (Dewey,

1991).

Dewey’in problem ¢6zme yontemi bes adimdan olusmaktadir. Bunlar:

1. Zorlugu farketme ve problemi tanimlama,

2. . Gerekli bilgileri edinme ve siniflandirma,

3. Uygun hipotezi olusturma,

4. Olasi ¢coziimleri test etme,

5. Sonuglar1 onay

Kimi alan uzmanlarina gore de problem c¢ozme asamalari asagidaki sekilde

siralanmaktadir;

1. Problemin algilanmasi
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2. Problem iizerine yogunlasan diistinme ve yaraticilik siireci

a. On-gozlem siireci

b. Problemle ilgili farkli goriislerle tanimlar 6ngdrme

C. Ortaya ¢ikan zorlugu, asilabilir bir problem olarak kabul etme

d. Probleme farkli ¢oziimler 6nerme

e. En uygun ¢6ziim yolunu se¢ebilme

f. Secilen ¢6ziim yolunu sinama

- Coziim yolunun kendi i¢indeki tutarlilik

- Eylem ya da kontrol

g. Basarisizlik halinde ¢, d, e veya f asamasina doniis

h. Istek ve tutumlar1 gdzden gegirme

i. Problem ge¢misini ve ¢6ziim yolunu gézden gegirme

J.  Cozliim yolunu basarili kilma

3. Yeni dengeler kurmak veya yaratmaklama ve degerlendirme.

Dewey ayrica bu adimlarin degistirilemez olmadigini ve belirli bir diziyi takip etmek
zorunda olmadiklarimi belirtir. Ayrica, Dewey’e gore, bu fazlar genisletilebilir, yeni fazlar

gelistirilebilir ve bazilar ¢ikarilabilir veya kisaltilabilir (Caglayan Dinger, 1995).
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1.10.2. Bandura’nin Problem Cézme ve Kendine Yeterlik Modeli

Bandura’nin kendine yeterlik kuramina gore bilissel siiregler, yeni davraniglar edinmede
onemli roller istlenmektedir (Taylan, 1990). Bandura’nin kendine yeterlik kuraminda
bireylerin kendilerine ve basa ¢ikma becerilerine dair inanglarini, problem ¢6zme becerilerinin
farkina varmalarinin, ortaya koyacaklar1 ¢abanin seviyesini etkileyecegi iddia edilmektedir
(Giiltekin, 2006). Kendine yeterlik beklentisi bir davranis baslangicini ve basa ¢ikmanin
stirdiiriilmesini etkiler (Tiirkgapar, 2007).

1.10.3. Alex Osborn’un Problem Cézme Kuram

Osborn’a gore, yaratici problem ¢dzme terimi {i¢ asamadan olusmaktadir: Bunlar

“problem bulma”, “diisiince bulma” ve “¢oziim bulma” dir.

1. Problem bulma, problemin tanimlanmasini ve hazirlanmasim1 gerektirir.
Problemin tanimlanmasi, sorunun karmasik bir yapidan ele alinmasini;
Problemin hazirlanmasi, gerekli verilerin toplanmasi ve siireglerin analiz

edilmesini igerirmektedir.

2. Diislince bulmak diisiinceleri liretmeyi ve gelistirmeyi igerir. Diigiince liretmek,
diisiince kadar tiretmek demektir. Diisiinceler gelistirmek, yiizeylendirilmis
diisiinceleri bir araya getirmek, tekrar islemek ve uygun olani se¢gmek anlamina
gelmektedir. Diisiince asamasini bulmak “hipotez gelistirme” asamasi olarak

kabul edilmektedir.

3. Coziim bulma, degerlendirme ve segme asamalarindan olusur. Degerlendirme,
cesitli ¢oziimlerin test edilmesi veya baska sekilde kontrol edilmesidir. Se¢gme

asamasi, ¢0zlim yoluna karar vermek demektir.

Yaratict problem ¢dzme siireci yeni bir fikirle sonlanmaz aksine yeni baslamis kabul
edilir. Ortaya atilan fikirlerden en makul olan 6zenli bir sekilde sonuca ulagtirilmaya ugrasilir
fakat karigik birtakim durumlar ve yasam sartlar1 kusursuz ¢oziimii ve sonucu engeller. Bu

durumda yeni bir problem ortaya ¢ikmis olur. Boylece en bastan siirece baglanarak problemin
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tanim1 gerekir. Sonra ise yeni fikirler tireterek degerlendirme ve se¢me kriterleri belirlenir ve

ayni siire¢ tekrar edilir (Sungur, 1992).

1.10.4. Karl Popper ve Problem C6zme

Popper (1972), bilimin gozlemle degil problemlerle basladigini belirtmektedir. Popper,
problem ¢6zmeyi bir felsefe olarak ele alir ve tanimlar. Sorunu anlayabilmek i¢in problemin bir
boliimiinti algilamak, alt boyutlarim1 karsilamak ve aralarindaki mantiksal modeli anlamak
gerekir. Bu teoriye gore bilimsel bir sorunu yasayarak, ¢6zmeyi deneyerek ve ¢bzemeyip
basarisiz olarak anlagilabilir. Problemi anlamak i¢in yapilacak ilk sey “zorlugu bulmak” tir.
Popper, problem ¢6ziimii i¢cin deneme Onerilerinin cesur sekilde ortaya atilmasina, daha sonra
ise bu Onerilerin elestiriye, hata ve eleme siirecine tabi tutulmasina, muhalif 6nermeleri ortaya
atilmasimi engellemeden, bu Onerilerin elestirilmesine, sonrada gelen bu elestirilerle birlikte
gercek degisiklik ve diizenlemelerin yapimina izin verilmesi istenmektedir. Popper i¢in yasam,
bir problem ¢dzme siirecidir ve her seyin lstiindedir. Bu yiizden toplumlar da problem
¢oziimiine miisait olmalidir. Popper, halklart problem ¢6zen topluluklar olarak kabul
etmektedir. Problem c¢oziimiinii toplumsal agidan degerlendiren ve sahsi bilim goriislini
topluma uyarlayan Popper'a gore demokrasi ve yiiksek hayat standardi problem ¢oziimii ile
ilgilidir (Saygili, 2000).

1.10.5. Mountrose ve Bes Asamali Problem Cézme Yontemi

Mountrose (2000), problem ¢dzme terimindeki duygulari i¢ceren bes agsamali bir yontem
onermektedir. Mountrose, yetiskinlerin “bunu yapma, bunu yap” olarak bilinen klasik problem
¢dzme yoOntemine atifta bulundugunu belirtir ve davranis degisikligi i¢cin davranisin altindaki

duygu ve diislincelerin agiga ¢ikmasi gerektigini vurgular.

Asagida asamalar1 verilmis bu yontem Ozellikle ebeveynlerin ¢ocuklariyla daha iyi

iletisim kurmasini da igerir:
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Problemin tanmimi: Ebeveynin c¢ocuguna problemin ne oldugunu sorarak

metanetli, sogukkanli ve itinali bir sekilde dinler.

Duygularin ifade edilmesi: Cocuk istedigi sekilde hissettiklerini ifade eder.

Olumsuz inancin bulunmasi: Cocukta probleme yol acan olumsuz inanci

bulmasi1 ve ortaya ¢ikarmasi i¢in miisaade etmek ve tegvik etmek

Olumlu inancin bulunmasi: Dogruluk, sonu¢ ve degisim ilkeleriyle olumsuz

inanci olumluya doniistiirmek

Gelecegin zihinde canlandirilmasi: Problemin yeniden ele alinarak ve gelecek

siirecte meydana gelebileceklerin hayal edilmesi (Ogiilmiis 2006).

1.10.6. Guilford’un Yaratici Problem Cé6zme Modeli

Guilford’un problem ¢6zme davranisinin hem ¢evreden hem de birinden elde edilen

girdilerle baslayacagi belirtmektedir (Altuntas, 2008). Guilford kuramini gelistirirken insanin

aklii ve ozelliklerini, yaraticilikla iligskilendirmistir. Kuramin temelinde aklin sahip oldugu bes

temel fonksiyon vardir. Bunlar:

Tanim yapma,

Bellek,

Tek yonlii diisiinme,

Cok yonlii diisiinme,

Degerlendirmedir (Terzi Isik, 2000).

Icten ve dis cevreden gelen uyaranlarla baslayan yaratici problem ¢dzme siireci, eger

birey 0 anki durum ile talep edilen durum arasindaki ayrimi anlamiyorsa siireg biter. Eger birey,
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ayrimi fark edip rahatsizlik duyuyorsa problemin ¢ézlimiine baslar ve ¢esitli ¢6ziim yollarini
kullanir ve aldig1 sonugtan memnun kaliyorsa problem ¢ézme siirecini tamamlamis olur. Bu
stireclerin ardindan problem ¢6zme isinin devamu getirilirse yaratici diisiince etkili olur.
Problemin en bastan ele alinmasi, yeni uyaranlarla yeni bir tanimin yapilmasiyla farkli ¢6ziim

yollar1 devreye sokulmasidir (Terzi Isik, 2000).

1.10.7. Thorndike ve Stnama-Yanilma Yoluyla Problem C6zme

Thorndike'ye gore 6grenme deneme yanilma ile gerceklesir. Bazi insanlar buna
“Basaril degiskeni secerek 6grenme” diyor ve buna gore 6grenci herhangi bir soruna hazir

¢Oziim bulamadiginda, deneme yanilma yontemini benimsemektedir.

Deneme yanilma yoluyla problem ¢6zme yaklasimi, bireyin bir problemle karsilasinca
bir¢ok tepkide bulunmasi, bunlardan amaca gétiiriicii nitelikte olanlar1 se¢ip digerlerini atmast
ve neticede sorunu ¢ozmesi siirecidir. Bu siire¢, durumlarin tek tek sinanmasini gerektirmekte
ve bu da sonuca gotiirtici davraniglarin 6grenilmesine, digerlerinin sonmesine neden
olmaktadir. Deneme yanilma yoluyla problem ¢dzme, ¢ogunlukla anlamli iligki Oriintiisii
olmayan problemlerin ¢6ziimiinde ya da problem hakkinda on bilgilerin eksik oldugu
durumlarda elverisli bir yontem olarak kullanilmaktadir. (Binbasioglu, 1992; Zanden, 1980;

Erden ve Akman, 2001).
1.9.8.Kohler ve i¢c Gorii Ogrenmesi Yoluyla Problem Coézme

Kohler’in i¢goriisel 6grenme kuraminda problemin ¢6ziimii, sinama-yanilma yoluyla ve
kiiglik ilerlemelerle degil, etkin sekilde deneme-yanilma yapmadan, kavramsal deneme-
yanilmalar ile ¢6ziim bulundugunda gerceklesir. Kohler’in bu kuraminda problemin ¢éziimii
ansizin ve kesindir. Problemin iki hali vardir, problem ya ¢ozililmiistiir ya da ¢ozlilememistir.
Fakat sezgisel problem c¢ozme kuraminda ©On ¢oziim siireci daha uzun bir siiregte

olusabilmektedir.

Insanin uyaranlar isleyebilme ve anlamlandirabilme becerisi iizerinde duran bilissel

yaklasim, Kohler psikolojisinin temelini olusturur. Bu sebepten Kohler, organizmayi dis
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uyaranlarin yonettigi eylemsiz bir alict degil, davraniglar1 belirleyen etkin bir yapi olarak
gormektedir. Davranigcilardan farkli olarak, 6grenme siirecini; algilama, hatirlama, diisiinme

gibi kavramsal siireglerle bagdastirmaktadir (Selguk 2012).

Kohler, problem ¢6zmenin kademeli bir deneme-yanilma yoluyla degil, aniden
meydana geldigini bir sempanze ile yaptigi deneyler sonucunda gozlemlemistir. Sempanze
problemi ilk kez ¢ozdiikten sonra ayn1 problem i¢in sadece birkag tane basit harekete ihtiyag
duyarak ¢6zmesi de dnemli bir bulgudur. Bu deney gosteriyor ki, problem ¢ézmenin {i¢c 6nem
teskil eden niteligi vardir; ani olmast, bir kez ¢oziildiigiinde tekrar edilebilmesi ve yeni sartlara

uyarlanabilmesidir.

Kohler’in bu arastirmasi, karmasik 6grenme siirecinin iki evrede olustugunu
gostermistir. Birinci evre problemin ¢ézlimii; ikinci evre ¢oziim yolunun hafizaya kaydi ve

benzer durumlarda tekrar uygulanmasidir (Atkinson ve digerleri, 2012).

Koéhler’in kuramina gore 6grenme sezgi yoluyla olugmaktadir. Sezgisel 6grenmenin

genel ozellikleri soyledir:

e On ¢oziim evresinden, ¢dziime gegis birden ve kesindir.

e Sezgi yoluyla kazanilan ¢6ziim odakli performans genelde kusursuzdur.

e Sezgi yoluyla edinilen problemin ¢6ziimii uzun siire hatirlanir.

e Sezgi yoluyla edinilen bir prensip, farkli problem c¢oziimlerinde kolayca

uygulanir.

e Zeki bireyler sezgisel ¢oziime daha kisa zamanda ulasabilirler.

e Sezgi yoluyla problem ¢6ziimiinde sinama-yanilma mevcuttur.

e Uyaran diizeni, sezginin olusup olusmayacagini belirleyen bir faktordiir

(Kazanci 1989, Senemoglu 2001).
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Problem ¢6ziimii genelde sezgi odaklidir. Genel olarak ani bir parilt1 ¢oziimii saglar. Bu
yiizden, eger dikkatlice yapilmis bir hazirlik evresinden sonra agama asama gecilen ¢abalarla
bir problem ¢oziilemediyse, bir miktar dinlenip problem {izerine diisiinmek ve sonra yeni ve
farkli bakis agistyla en bastan probleme donmek mantikli olacaktir. Hatta bazi zamanlar bir

problemin detaylaria o kadar saplaniriz ki ¢6ziim ¢ok belirgin bile olsa gézden kacirabiliriz
(Morris 2002).

1.11 Stres, Stresle Basa Cikma, Problem Cozme Becerisi ile ilgili Yapilan

Calismalar
1.11.1. Stresle Basa Cikma ile lgili Cahsmalar

Hassmen ve digerleri (2000) tarafindan yapilan arastirmada egzersize katilimin stres
basta olmak iizere bazi psikolojik saglik sorunlari iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmigtir. Aragtirmaya 25-64 yas aralifinda bulunan toplam 1856 kadin dahil edilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik saglik diizeylerinin belirlenmesinde ol¢eklerden
yararlanilmigtir. Benzer sekilde katilimcilarin egzersiz yapma sikliklarinim tespit edilmesinde
de 6l¢ek kullanilmistir. Arastirmanin sonunda egzersize katilimin psikolojik saglik tizerinde
olumlu etkileri oldugu, diizenli egzersiz yapma aliskanlig1 bulunmayan kadinlar ile kiyaslandigi
zaman haftada en az iki giin diizenli egzersiz yapan kadinlarin stres diizeylerinin daha diisiik

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Uluisik (2015) tarafindan yapilan aragtirmada diizenli olarak spor yapma aligkanligt
bulunan lise Ogrencileri ile sedanter Ogrencilerin stres diizeylerinin karsilastirilmasi
amaclanmigstir. Arastirmaya Burdur ilinde bulunan ortadgretim kurumlarinda 6grenci olan 365
ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda lise 6grencilerinin algilanan stres diizeylerinin
spor yapma durumlarina gore istatistiksel agidan anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmis,
buna karsilik spor yapma aligkanligt bulunan Ogrencilerin algilanan stres diizeylerinin
ilgilendikleri spor tiirtine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore, ferdi spor
dallar1 ile kiyaslandigi zaman takim sporlar1 ile ilgilenen ogrencilerin algilanan stres

diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Tiirkol ve Giines (2012) tarafindan yapilan arastirmada Inénii Universitesi T1p Fakiiltesi
Arastirma Hastanesinde gorev yapan asistanlarin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ¢esitli
degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 233 hastane personeli asistan dahil
edilmistir. Arastirmaya katilan asistanlarin  saghkla iliskili yasam davraniglarinin
degerlendirilmesinde “Saglikli Yasam Bigimi Davraniglar1” 6l¢egi kullanilmistir. Arastirmanin
sonunda fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan asistanlar ile kiyaslandigi1 zaman fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek olan asistanlarin stres yonetimi puanlarinin daha ytliksek oldugu, bu kapsamda
fiziksel aktivite diizeyinin stres yonetimini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Yal¢inkaya
ve digerleri (2007) tarafindan saglik calisanlari iizerinde yapilan benzer bir arastirmada spor
yapma aligkanligr bulunmayan saglik calisanlar1 ile kiyaslandigi zaman spor yapma sikligi
yiiksek olan c¢alisanlarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucu rapor

edilmistir.

Tas (2010) tarafindan yapilan arastirmada oryantiring sporuna katilan bireyler ile
sedanter bireylerin stresle basa ¢gikmada kullandiklar1 yontemlerin incelenmesi amaglanmustir.
Arastirmaya oryantiring sporu ile ilgilenen bireyler ile sedanter toplam 184 kisi katilmigtir.
Arastirmanin sonunda sedanter katilimcilar ile kiyaslandigi zaman oryantiring sporuna katilan
bireylerin stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasimi daha fazla benimsedikleri tespit
edilmistir. Ayrica, oryantiring sporculart ile kiyaslandigi zaman sedanter katilimcilarin stres
yaratan durumlarda kendilerini giivensiz hissetme diizeylerinin daha yiiksek oldugu, sedanter
bireylerle kiyaslandigi zaman oryantiring sporcularinin stresli durumlarda daha iyimser

davrandiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Yal¢in (2009) tarafindan yapilan arastirmada spor tatmini ile algilanan stres diizeyi
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya farkli spor dallari ile ilgilenen
toplam 420 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin spor tatmin diizeyleri ile
algilanan stres diizeyleri arasinda negatif yonde anlaml bir iliski bulundugu, bu kapsamda
sporcularin spor tatmin diizeyleri arttikca algilanan stres diizeylerinin azaldigi sonucuna

ulasilmistir.

Duman (2009) tarafindan yapilan aragtirmada spor yapan ve yapmayan bireylerin stresle
basa ¢ikma tarzlarinin karsilastirilmasi amaglanmistir. Ergenlik doneminde bulunan bireylerin
dahil edildigi arastirmada spor yapan ve yapmayan bireylerin stresle aktif basa ¢ikma tarzlar
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit edilmistir. Spor yapmayan
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bireyler ile kiyaslandig1 zaman spor yapma aligkanligi bulunan bireylerin stresle basa ¢ikmada
kaderci ve garesiz yaklasimi daha az tercih ettikleri tespit edilmistir. Ayni arastirmada sedanter
katilimcilar ile kiyaslandigi zaman diizenli spor yapma aliskanligi bulunan bireylerin kendini

suclama alt boyutundan aldiklar1 puanlarin daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yas ortalamalar: 14 olan, 70 erkek ve 77 kiz 6grencinin egzersiz yapmasinin Ve fiziksel
aktivitelerin, yasanan stres diizeyi iizerindeki etkisinin incelendigi bir calismada dgrenciler ii¢
egitim grubuna ayrilmistir. Birinci egitim grubuna daha yogun, ikinci egitim grubuna orta
yogunlukta, liglincii egitim grubuna daha esnek egzersiz programi uygulanmistir. Arastirma
sonuclarinda, daha yogun egzersiz programina dahil olan ergenlerin lehine anlamli sonuglar
elde edilmistir. Yogun olarak egzersiz yapilan grupta, daha diisiik diizeyde stres ve depresyon
gozlenmistir. Ergenlerin egitim sonrasi fiziksel olarak kendilerini daha iyi hissettikleri

saptanmustir (Ozer,2001).

Sedanter yasamin ve egzersizin yoklugunun erigkinlerde etkisini arastiran bir ¢alismada;
dalginlik, uykusuzluk, endise, yorgunluk, depresyon, kas zayifliginda artis ve bagisiklikta,
kendine saygida, kendine giivende, hiisrana ugrama toleransinda ve duygusal dengede

azalmanin egzersiz yoklugundan meydana gelebilecegi ileri siirtilmiistiir (Loehr, 1999).

Yetiskinler {izerinde yapilan baska bir c¢alismada egzersiz yapmanin insanlarda
diismanlik duygusunda %60, ruhsal ¢okiintiide de %30 oraninda azalma sagladigi goriilmiistiir

(Rowshan, 2000).

Arkadas gruplarinin stres iizerindeki etkilerini arastiran bir ¢alismada; erkeklerde,
ozellikle kiiclik arkadas gruplarinin stresin etkilerinden korunmada 6nemli bir rolii oldugu

saptanmistir (Walker, 1987).

Universite dgrencilerinin kaygi diizeylerini dlgmek icin yapilmis bir ¢alismada; 141
sporcu ve 145 sporcu olmayan {iiniversite Ogrencisine kisilik envanteri ile kaygi testi
uygulanmis, sonugta sporcu olanlarin sporcu olmayanlara oranla kaygi diizeylerinin daha diisiik

seviyede gergeklestigi sonucuna ulagilmistir (Bott, 1976).

Otrar ve arkadaglar1 (2002), stres ve basa c¢cikmanin Tirkiye’deki Ogrencilerin ve

Tiirkiye'de okuyan akraba topluluklarinin psikolojik iyilik halleri iizerindeki etkisini
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aragtirmistir. Erkeklerin daha fazla problem odakli basa ¢ikma stratejileri kullanmay1 tercih
etmelerine karsin, kadinlarin daha fazla psikosomatik semptomlar gosterdigi ve stresle basa
cikmadaki aktif basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik i1yi olus ile pozitif olarak iligkili oldugu,
pasif basa c¢ikma stratejilerinin ise psikolojik refah ile negatif korelasyon gosterdigi

bulunmustur.

1.10.2. Problem Cozme Becerisi ile ilgili Cahismalar

Birgok arastirmaci (Nezu, 1987; Nezu and Ronan, 1985), depresyondaki sosyal problem
¢ozme alanina ilgi gosterdi. Depresyondaki kisilerin yeteneklerinde zorluk yasayabilecegini
One siirdiiler. Depresyonda olan insanlar stres birikimi ile karst karsiya kalmaktadirlar ve
bunlarla basa ¢ikmada baskisiz insanlardan daha az etkili basa ¢ikma stratejileri
kullanmaktadirlar (Nezu and Ronan, 1985). Bununla birlikte, depresyondaki kisilerin gergekten
etkin olmayan basa ¢ikma becerilerini kullanip kullanmadiklar1 ya da kendilerini depresif ruh
halleri nedeniyle birgok alanda oldugu gibi olumsuz goérdiikleri ¢ok agik degildir (Heppner ve
digerleri, 1985).

Marx ve digerleri (1992) de depresyonda olan kisilerin kisisel problemlerinde zorluk
yasadiklarini tespit etmislerdir. Genel olarak, sorunlara kars1 ve onlarin siireclerini ¢c6zmede
olumsuz bir tutuma sahiptirler. Depresyonda olanlarin basa ¢ikma performansinda eksik bir
seyler olabilecegi inanci var. Caligmalar depresyondaki kisilerin alternatif ¢oziimler bulmakta
zorlandiklarin1 gostermektedir. Ancak, stratejileri i¢in olumsuz bir goriise sahip degillerdi. Bu
bulgu, depresyondaki insanlar i¢in olumsuz bir performans degerlendirme oldugu inangina
uyusmamaktir (Gotlib, 1981). Marx ve digerleri (1992), ayrica depresyondaki kisilerin

genellikle biligsel problem ¢6zme davranis seviyelerinde zorluk yasadiklarini bulmuslardir.

Nezu ve Ronan (1988), {liniversite 6grencilerinin diisiik etkili problem ¢6zme becerileri
kullananlardan daha yiiksek yetenek problem ¢ézme becerileri kullandiklarinda daha diisiik
depresif belirtiler yagadiklarini bulmuslardir. Bu ¢alisma, problem ¢6zme becerisinin depresyon
durumunda 6nemli bir unsur oldugunu tekrar dogrulamaktadir. Depresif belirtilerin ciddi mi

yoksa daha fazla yumusamis mi1 olacagini belirtmektedir.
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Marcotte ve digerleri (1999), depresyonda cinsiyetten bir fark oldugunu, kizlarin
erkeklerden daha fazla depresif semptomlar bildirdigini ortaya koymustur. Ayrica problem
¢ozme yeteneklerinin algilamanin depresif belirtiler iizerindeki etkisinin de oldugunu
bulmuslardir. Depresyondaki gengler kendilerini kontrol altinda daha az giiclii, daha az kendine
giivenerek ve daha stresli yasam olaylar1 yasadiklarini bildirdiler. Morton ve digerleri, (1993)
depresyonlu ergenlerin problem ¢ozme yeteneklerinde daha olumsuz ve pasif olduklarini
bildiren ¢alisma sonucglarma dair goriislerini desteklemistir. Zurilla ve digerleri (1998),
erkeklerin problem yonelimi konusunda daha olumlu bir tutum ve kadinlardan daha az olumsuz
bir yonelimi yasadiklarini kesfetti. Erkeklerin problem odakli basa ¢ikma stilleri kullandiklari,
kadinlarin ise stresli bir durumla ugrasirken duygu odakli basa ¢ikma stilleri kullandiklari tespit

edilmistir (Zuckerman, 1989).

Universite ogrencilerinin  kendi problem ¢dzme degerlendirmeleri ile ¢alisma
aliskanliklar1 ve akademik basarilari arasindaki baglantilar1 inceleyen ¢alismada problem
¢Oziimii degerlendirmelerinin ¢aligsma aligkanliklarindan kaynaklandig1 6ne siiriilmiistiir. Baska
bir ifadeyle, etkili problem c¢oziiciilerin, etkili olmayanlara gore, cok daha etkili ¢alisma
aligkanliklarimi kullandiklari ve bunlart daha ¢ok degerlendirdikleri dolayisiyla akademik
basarilarinin da daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu da etkili problem ¢6ziiciilerin akademik
bir ortam igersinde basarili olmaya yonelik davranislari daha fazla uyguladiklarini géstermistir.
Bu bulgular da etkili problem ¢oziiciilerin ¢evrelerinde rastladiklari olaylara uyum

sagladiklarini ve hedefe odakli yontemlerle ¢6ziim bulduklarint desteklemistir (Elliott, 1991).

Arastirmada akademik basar1 ve ¢alisma aligkanliklari ile problem ¢ozme yaklagim
boyutlar1 (problem ¢ézmede yetenegine giiven, yaklasma-kaginma ve Kisisel kontrol) arasinda
sadece problem ¢ozme yetenegine giiven boyutu ile iliski oldugu, diger boyutlarla bir

baglantisinin olmadigi goriilmiistir (Sahin, 1995).

Problem ¢6zme yaklasim bigimlerini akademik basar1 degiskeni agisindan da ele alan
Elliot ve Godshall, sadece “Problem Cézme Yetenegine Giiven” boyutunda akademik basari
acisindan anlamli fark goriildiiglinii, diger boyutlarin kullanilmasi agisindan bir fark olmadigini

ortaya koymustur (Bilge ve Aslan, 1999).

Gold, Crombie, Brender ve Mate (1984), Taylan (1990), Kaya (1992) arastirmalarinda

problem ¢dzme becerisinin cinsiyete, sinif diizeyine, 6grenim goriilen programa, uyumlarina
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ve benlik saygis1 diizeylerine gore farklilasip farklilagsmadiklarini incelemis ve bu degiskenler

acisindan anlamli farkliliklar bulmuslardir.

Sahin (1999), 11-14 yas grubundaki 1249 6grencinin psiko-sosyal temelli problem
¢ozme becerisini ¢esitli degiskenler agisindan karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirmanin
sonucu, zeka puani yiikseldik¢e psiko-sosyal temelli problem ¢6zme becerilerinin arttigini ve
sehir alt kiiltiirlinden gelen 6grencilerin psiko-sosyal problem ¢ézme becerilerinin kdy ve
kasaba alt kiiltiiriinden gelen dgrencilere oranla daha yiiksek oldgunu gostermistir. Psiko-sosyal
temelli problem c¢6zme becerisi iizerinde cinsiyetin belirleyici bir etkisinin olmadigi

gorilmiustir.

Sonmaz (2002), Istanbul ili Kadikdy ilgesi sinirlarindaki 6zel ve resmi tiim ilkdgretim
okullarinin 8. siniftaki toplam 364 6grencisinin (198 kiz, 166 erkek) problem ¢6zme becerileri
ile yaraticilik ve zeka diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirmigtir. Arastirma sonucuna gore,
ogrencilerin zeka diizeyleri ile problem ¢ozme becerileri arasinda anlamli bir iliski
bulunmazken, vyaraticilik ile problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli iliskiler tespit

edilmistir. Ayrica, yaraticilik ve zekanin cinsiyete gore farklilik gostermedigi bulgulanmustir.

Korkut (2002)’un yaptig1 arastirma lise diizeyindeki Ogrencilerin problem ¢dzme
becerilerinin diizeylerini ortaya koymak amaci ile gergeklestirilmistir. Normal ve siiper lisede
okumakta olan 239’u kiz, 155’1 erkek toplam 394 6grenci ile gerceklestirilen arastirmada veri
toplamak i¢in ‘“Problem Co6zme Envanteri” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmustir.
Arastirmada okul tiirii, yas, cinsiyet, annenin egitimi ve isi, babanin egitimi ve si, sosyal destek
kaynaklar1 olarak sikintilarin1 konusabildigi, sikintilarin1 anlayan kisiler degiskenleri
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore cinsiyet, okul tiirii, yas babanin isi, bireylerin
sorunlari konustuklar1 ve anlastiklar1 kislerin kimler oldugu degiskenleri problem ¢6zme

becerilerini algilamada fark yaratmadig belirlenmistir.

Karabulut ve Kuru (2009) nun arastirmalarinin amaci ise, Ahi Evran Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogretmenlik Béliimii’'nde 6grenim gdren 6grencilerin problem
¢ozme becerileri ile kislik Ozelliklerinin belirleyerek, bireylerin Kisisel degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemek ve kisilik 6zellikleri ile problem ¢dzme becerileri
arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Aragtirma sonuglarina gore sahip olunan olumlu kisilik

Ozelliklerinin problem ¢dzme becerisini olumlu yonde etkiledigini goriilmiistiir.

75



2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Tiirkiye’de lisansli miisabik Volo sporcularimin stresle basa ¢ikabilme ve problem
¢ozme becerileri arasindaki iligkiyi ortaya koymaya c¢alisilan bu ¢alisma tarama modelinde
betimsel bir arastirmadir. Alan yazin taranarak ilgili alanda kavramsal ¢éziimlemeler yapilmis
ve bu alanda uygulanmakta olan stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve problem ¢ézme becerileri

Olceklerinden yararlanilmustir.

Arastirmanin temel amaci, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma ile problem
¢ozme becerilerini arasindaki iligkiyi incelenmek oldugundan arastirma bu yoniiyle iligkisel
tarama modeli niteligindedir. iliskisel Tarama, birden fazla degisken arasindaki birlikte

degisimin varligini, derecesini belirlemek amaglanmaktadir (Karasar, 2012).

2.2.Evren ve Orneklem

Tiirkiye’de lisansli miisabik volo sporcular1 olugturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini
ise 2019 yilinda Tirkiye sampiyonasina geng ve biiyiikler kategorisinde katilan volo sporculart

olusturmaktadir.

2.4.Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada “Kisisel Bilgi Formu”, “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” ve “Problem
Cozme Olgegi” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Veri toplama araglariyla ilgili detayl

bilgi asagida verilmistir.
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2.4.1 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu ¢esitli degiskenler hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistirilmistir. Kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas, egitim durumu, anne ve babanin
egitim durumu, anne-baba birliktelik durumu, aile gelir durumu, katilimcilara milli sporcu ve
ulusal ya da uluslararasi bir dereceye sahip olup olmadiklari sorulmustur. Katilimcilara etik

kurallar nedeniyle kisisel herhangi bir bilgi iceren soru yoneltilmemistir.

2.4.2 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgegi Folkman ve Lazarus’un (1980) Basa Cikma Yollari
(Ways of Coping Inventory) envanterinden yola ¢ikilarak Sahin ve arkadaslar1 (1992)
tarafindan Tiirk Genglerine uyarlanmustir. Olgek 30 maddedir ve 4°lii likert tipi kullanilmistir.
Olgek kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, garesiz yaklasim, boyun egici yaklagim ve
sosyal destege basvurma olarak 5 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek faktdrleri ve faktorlere

iliskin agiklamalar su sekildedir (Sahin ve Durak, 1995).

1. Kendine Giivenli Yaklagim: Problemin 6nemini ve ¢6ziim seceneklerini degerlendirme,
¢oziimde temkinli ve planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve

bilingli ¢caba gostermektir (8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26’nc1 maddeler).

2. Caresiz Yaklasim: Olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir kismini
problemi ¢ézmede degil, kendini suglama, kendini gii¢siiz bulma, kendisini sorunun

kaynagi olarak gormeye yonlendirmektir (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28’nci maddeler).

3. Iyimser Yaklasim: Olaylara daha hosgoriilii ve iyimser bakma ve sorunlar1 daha sakin

ve gergekgi bir bigimde degerlendirme yaklasimidir (2, 4, 6, 12, ve 18’nci maddeler).

4. Boyun Egici / Caresiz Yaklasim: Kaderci bir yaklagimla kendini caresiz hissetme ve
¢cOziimii dogaiistii gliclerde aramay1 ifade etmektedir (5, 13, 15, 17, 21 ve 24’{incili

maddeler).
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5. Sosyal Destek Arama Yaklagimi: Sorunlarini bagskasi ile paylasma, ¢6ziim ig¢in

baskalarindan yardim isteme olarak ifade edilmektedir (1, 9, 29 ve 30 uncu maddeler).

Olgekte 1. ve 9. maddeler ters puanlanmaktadir. Diger maddeler ise 0 ile 3 arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin {ic ¢alismadaki faktdr analizlerine bagl olarak elde edilen alt
boyutlarinin Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar1 ‘kendine giivenli yaklagim’ alt boyutu i¢in
a = 0.62 ile o = 0.80 arasinda, ‘iyimser yaklasim’ alt boyutu i¢in elde edilen giivenirlik
katsayilar1 o = 0.68 ile o = 0.49 arasinda, ‘¢aresiz yaklasim’ alt 6l¢egi icin o = 0.64 ile a = 0.73
arasinda, ‘boyun egici yaklagim’ alt boyutu i¢in a = 0.47 ile a = 0.72 arasinda,‘sosyal destege
basvurma’ alt boyutu i¢in ise o =0.47 ile oo =0.45 arasinda degistigi bulunmustur. Boylece bes

alt boyutun giivenirlik katsayilarinin 0,45 ile 0,80 arasinda degistigi sonucuna varilmistir.

Olgegin tamamina ydnelik giivenirlik katsayisi ise 0,68 olarak bulunmustur.

2.4.3.Problem Cozme Olcegi

Problem ¢6zme 6l¢egi Heppner (1982) tarafindan gelistirilmistir, Tiirk¢e’ye uyarlama,
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi ise Taylan (1990) tarafindan yapilmistir. Olgek 35 maddeden
olusmaktadir ve 6’I1 likert tipi kullanilmistir. Olgek, ‘problem ¢dzme giiveni’, ‘yaklasma-
kacinma’ ve ‘kisisel kontrol’ olmak iizere 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu alt faktorlerin ilgili

oldugu sorular su sekildedir.

Problem ¢6zme yetenegine giiven alt faktorii: 5., 10, 11., 12., 19., 23., 24., 27., 33., 34.

ve 35. sorular,

Yaklasma-ka¢inma alt faktorii: 1., 2., 4., 6., 7., 8., 13., 15, 16., 17., 18., 20., 21., 28.,
30. ve 31. sorular,

Kisisel kontrol alt faktorii: 3., 14., 25., 26. ve 32. sorular.

Problem ¢6zme yetenegine giiven, bireyin problem ¢dzme becerisine olan giiven
duygusunu; yaklasma- kaginma, karsilasilan zor problemlerle basa ¢ikmaya istegini ve kisisel

kontrol ise bireyin duruma hakim oldugu hissini ifade etmektedir (Heppner and Petersen, 1982).
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Problem ¢6zme envanteri giivenirlik calismasinda i¢ tutarlilik korelasyon kat sayilari
problem ¢6zme giiveni (PCG) ile yaklagma- ka¢inma tarzi (YKT) arasinda .49 ; problem ¢6zme
giiveni (PCG) ile kisisel kontrol (KK) arasinda .49 ; yaklagsma-kag¢inma sekli ile kisisel kontrol
arasinda .38 degerinde bulunmustur. Envanterin test tekrar test giivenirligi ii¢ hafta ara ile .77
ve .81 arasinda degismektedir. Puanlamada diisiik puanlar problemleri ¢dozmede etkililigi,
yiiksek puan ise problemler karsisinda etkili ¢dzliimler bulamamayi ifade etmektedir. Puanlama
yapilirken 9, 22. ve 29. maddeler puanlanmaz. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30. ve

34. maddeler ters maddelerdir.

2.5.Verilerin Coziimlenmesi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemlerinden (f) frekans, (%)
yiizde, (X) aritmetik ortalama ve (Ss) standart sapma analizleri kullanilmistir. Ayrica, bagimsiz
degiskenlere gore problem ¢6zme becerileri ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki
farkliliklar ikili gruplar icin bagimsiz ornekler t-testi, i veya daha fazla gruplarin olmasi
durumunda ise Tek Yonlii Varyans analizi ile irdelenmistir. Problem ¢6zme becerileri ve stresle
basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin smmanmasinda ise Pearson Carpimlar Moment
Korelasyon teknigi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi o = .05 alinmis ve istatistiksel

analizler SPSS (Statistical Packet for Social Sciences) programinda yapilmistir.
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3. BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, bocce (volo) sporcularinin kisisel bilgileri, stresle basa c¢ikabilme
stratejileri ile problem ¢6zme becerileri farkli degiskenler boyutunda incelenmis ve elde edilen

istatistiksel analiz sonuglarinin tablolari, yorumlari ile birlikte sunulmustur.

3.1.Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularina Mliskin Betimsel Bulgular

Tablo 4-1. Bocce (Volo) Sporcularinin Cinsiyete Gore Betimsel Dagilimlari

Cinsiyet n %
Kadin 66 41,2
Erkek 94 58,8

TOPLAM 160 100

Tablo 4.1°¢ gore, arastirmaya katilan 160 bocce (volo) sporcudan 66’inin (%41.2) kadin,
94’1iniin (% 58.8) erkek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4-2.Bocce (Volo) Sporcularinin Yasa Gore Betimsel Dagilimlart

Yas n %
20 yas ve alt1 86 53,8
21 -30 yas 51 31,9
31 - 40 yas 15 94
41 yas ve ustl 8 5,0
TOPLAM 160 100

Kisisel bilgi formunda acik uclu soru seklinde yer alan yas degiskeni, istatistiksel
yorumlar yapabilmek i¢in, Tablo 4.2°deki gibi gruplandirilmistir. Tablo 4.2°e gore, arastirmaya



katilan bocce (volo) sporcularin 86’sin1 (%53,8) 20 yas ve alt1, 51°ini (%31,9) 21-30 yas grubu,

15’ini (% 9.4) 31-40 yas grubu, 8’1 (% 5) 41 yas ve lstii grubu olusturmaktadir. Sporcularin en

fazla %53,8 ile 20 yas ve alt1 grubunda oldugu goriilmektedir.

Tablo 4-3.Bocce (Volo) Sporcularinin Egitim Durumuna Goére Betimsel Dagilimlari

Egitim n %
[kdgretim 4 2,5
Ortadgretim 2 1,3
Lise 62 38,8
On Lisans 14 8,8
Lisans 71 44 4
Lisans Ustii 7 4,4
TOPLAM 160 100

Tablo 4.3’e gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin 4’ (%2,5) ilkogretim,

2’si (%1,3) ortadgretim, 62°si (% 38,8) lise, 14’1 (% 8,8) On lisans, 71’1 (% 44,4) lisans ve 7’si

(% 4,4) lisansiistii diizeyinde egitim gérmiistiir. Sporcularin en fazla %44,4 ile lisans mezunu

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4-4.Bocce (Volo) Sporcularinin Anne Egitim Durumuna Gore Betimsel Dagilimlari

Anne Egitim Durumu n %
Okuryazar 18 11,3
ko gretim 54 33,8
Ortadgretim 40 25
Lise 32 20
On Lisans 3 1,9
Lisans 10 6,3
Lisans Ustii 3 1,9
TOPLAM 160 100

Tablo 4.4’e gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin annelerinin 18’i (%11,3)
okuryazar, 54’1 (% 33,8) ilkogretim, 40’1 (% 25) ortadgretim, 32’si (% 20) lise, 3’1 (% 1,9),
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on lisans 10’u (% 6.3) lisans ve 3’1 (% 1,9) lisansiistii diizeyinde egitim gérmiistiir. Sporcularin

annelerinin en fazla %54 ile ilkdgretim mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 4-5.Bocce (Volo) Sporcularinin Baba Egitim Durumuna Gore Betimsel Dagilimlari

Baba Egitim Durumu n %
Okuryazar 7 4,4
[kogretim 39 24,4
Ortadgretim 38 23,8
Lise 45 28,1
On Lisans 7 4.4
Lisans 21 13,1
Lisans Ustii 3 1,9
TOPLAM 160 100

Tablo 4.5%¢ gore, aragtirmaya katilan bocce (volo) sporcularin babalarinin 7’si (% 4,4)
okuryazar, 39°u (% 24,4) ilkogretim, 38’1 (% 23,8) ortadgretim, 45’1 (% 28,1) lise, 7’si (% 4,4),
on lisans, 7’si (% 13,1) lisans ve 3’0 (% 1,9) lisansiistii diizeyinde egitim gormiistiir.

Sporcularin annelerinin en fazla %28,1 ile lise mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 4-6.Bocce (Volo) Sporcularmin Anne Baba Birliktelik Durumuna Gore Betimsel

Dagilimlar
Anne Baba Birliktelik Durumu n %
Birlikte Yastyorlar 142 88,8
Ayr Yasiyorlar 18 11,3
Toplam 160 100

Tablo 4.6’a gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcudan anne ve babalariin

142’sinin (%88,8) birlikte yasadiklari, 18’inin (%11,3) ayr1 yasadiklar1 anlagiimistir.
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Tablo 4-7.Bocce (Volo) Sporcularinin Aile Gelir Durumuna Gore Betimsel Dagilimlari

Aile Gelir Durumu n %

2000-3000 64 40,0
3001-4000 28 17,5
4001-5000 25 15,6
5001-6000 17 10,6
6001 ve tizeri 26 16,3
TOPLAM 160 100

Tablo 4.7’e gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin 64’tiniin (% 40) aile gelir
diizeyinin 2000-3000 TL, 28’inin (% 17.5) aile gelir diizeyinin 3001-4000 TL, 25'inin (% 15.6)
aile gelir diizeyinin 4001-5000 TL, 17'sinin (%10.6) aile gelir diizeyinin 5001-6000 TL ve
26’sin1n (% 16.3) aile gelir diizeyinin 6001 TL ve tstiinde oldugu goriilmektedir. Sporcularin
aile gelir diizeylerinin %40 ile en fazla 2000-3000 TL gelir grubunda oldugu anlagilmistir.

Tablo 4-8 Bocce (Volo) Sporcularinin Milli Sporcu Olma Durumuna Gore Betimsel

Dagilimlar
Milli Sprocu Olma Durumu n %
Milli Sporcuyum 85 53,1
Milli Sporcu Degilim 75 46,9
TOPLAM 160 100

Tablo 4.8’e gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin, 85’1 (%53,1) mili sporcu

olduklari, 75’1 (%46,9) ise milli sporcu olmadiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 4-9.Bocce (Volo) Sporcularmin Ulusal Dereceleri Olma Durumuna Gore

Betimsel Dagilimlari

Ulusal Dereceleri Olma Durumu n %

Evet 84 52,5
Hayir 76 47,5
TOPLAM 160 100

Tablo 4.9’a gore, arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin, 84’ (%52,5) ulusal

dereceleri olduklar1, 76’1 (%47,5) ise ulusal dereceleri olmadiklarini belirtmislerdir.

Tablo 4-10.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikabilme Degerlerine Betimsel

Dagilimlari
Yas N Ortalam Std.Sapm Mi Ma
Kendine 16 2237 386 11 28
Caresiz 16 18,89 401 10 32
1yimser 16 15,20 3,47 6 42
Bogun  Egici 16 13,33 3,39 7 24
Sosyal Destege 16 11,54 1,85 6 16
Toplam 16 80,87 9,04 60 109

Tablo 4.10’da bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzi Olgeginin alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar ve toplam stresle basa ¢ikma puanlart verilmistir. Buna gore
kendine giivenli yaklasim puan ortalamasi X=22.37+3.86, caresiz yaklasim X=18.89+4,01,
iyimser yaklasim X=15,20+3.47, bogun egici yaklasgim X=13.33+43.39, sosyal destege
basvurma X=11,54+31.85 ve toplam stresle basa ¢cikma puan ortalamasi X=80.87+9.04 olarak
tespit edilmistir. Tablo 4.10 incelendiginde, en yiiksek stresle basa c¢ikma tarzinin

X=22.37+3.86 ile kendine giivenli yaklasim oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4-11.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem C6zme Degerlerine Iliskin Betimsel

Dagilimlari

Yas N Ortalama Std.Sapma Min Max
Problem Cozme Giiveni 160 30,80 10,33 11 56
Yaklagsma-kaginma 160 50,67 9,11 29 94
Kisisel Kontrol 160 16,09 3,95 8 30
Toplam Problem C6zme 160 97,56 18,23 63 135

Tablo 4.11°de bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme 6lg¢eginin alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar ve toplam problem ¢ézme puanlar1 verilmistir. Buna goére problem ¢dzme
giiveni puan ortalamasi [1=30.80+10.33, yaklagsma-ka¢inma [1=50,67+9,11, kisisel kontrol
[1=16.69+3.95 ve toplam problem ¢dzme puan ortalamasi [1=97,56+18,23 olarak bulunmustur.
Tablo 11 incelendiginde, en yiiksek problem ¢6zme tarzinin, problem ¢ézme Olgeginde
puanlamada diisiik puanlar problemleri ¢ozmede etkililigi gosterdigi igin ve 11 madde ile
maximum 66 puan alabilecegi i¢in [1=30,80+10,33 puan ortalamasi ile “problem ¢dzme

giiveni” oldugu gorilmiistiir.

Problem ¢dzme 6lgeginin toplam puan araligi 32-192 arasindadir, Olgekten alinacak
yiiksek puanlar, daha iyi problem becerisini gosterdigi i¢in, toplam problem ¢dzme puan
ortalamas1 X=97,56+18,23 ile sporcularin yeterli derecede problem ¢ozme becerisine sahip

olduklar1 sdylenebilir.

3.2.Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularin Stresle Basa Cikma Tarzlar

ile Demografik Ozellikleri Arasindaki iliskilere Ait Bulgular

Bu caligmada bocce (volo) sporcularina stresle basa ¢ikma tarzlarnin alt boyutlari
dogrultusunda incelenmistir. Buna gore, bu alt boyutlar dogrultusunda sporcularin stresle basa
¢ikma tarzlarinin, onlarin cinsiyetlerine, yaslarina, egitim durumlarina, anne ve babanin egim

durumlarina, anne ve babanin birlikte yasama durumuna, ailenin gelir diizeyine, milli sporcu
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olma durumlarma ve ulusal derecelerinin olup olmadiklarina gore farklilik gdsterip

gostermedigine bakilmistir. Bu incelemenin sonucunda elde edilen bulgular asagida tablo ve

yorumlariyla birlikte verilmistir.

Tablo 4-12.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Baga Cikma Tarzlarinin Cinsiyete Gore t Testi

Sonuglari

Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar1  Cinsiyet N Ortalama Std.Sapma t p
. ) ) Kadin 66 22,82 3,69
Kendine Giivenli Yaklagim Erkek 94 2205 3,96 1,237 0,218
. Kadin 66 19,03 3,48
Caresiz Yaklagim Erkek 94 18.79 4,35 0,377 0,707
. Kadin 66 15,02 2,53
Iyimser Yaklagim Erkek 94 15,33 4,01 0,563 0,574
o Kadin 66 12,95 3,18
Bogun Egici Yaklagim Erkek 94 13.60 3,53 0,563 0,574
Kadin 66 11,45 2,01
Sosyal Destege Bagvurma Erkek 94 11,61 173 0,511 0,61
Kadin 66 80,71 7,15
Toplam Stresle Basa Cikma Erkek 94 80.98 10,20 0,183 0,855

Tablo 4.12 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarmin alt

boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlarinin cinsiyete gére anlamli farklilik géstermedigi

tespit edilmistir. (p>0,05).

Sporcularin toplam stresle basa ¢ikma puan ortalamasi kadinlar igin X=80.71+7.15,

erkekler igin X=80.98.+10.20 olarak bulunmustur (Tablo 4.12).
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Tablo 4-13.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Yasa Gére ANOVA
Testi Sonuglar

Yas N Ortalama SS F p Anlamh Fark
Stresle Basa Cikma Boyutlari

20yag vealt 86 21,95 3,92
21 -30 yas 51 22,71 4,01
31 - 40 yas 15 22,93 2,94
41 yag veiisti. 8 23,63 3,78
20 yas ve alt1 86 19,93 4,27
21 -30 yas 51 18,65 2,89 A>CD
31-40yas 151547 336 o4 00005, ¢
41 yagveiisti 8 15,63 3,25

20 yagve alu 86 14,58 2,88

21 -30 yas 51 16,20 4,48

Kendine Giivenli Yaklasim 0,850 0,469 Yok

Caresiz Yaklasim

fyimser Yaklasim 31 - 40 yas 15 15,67 216 2,546 0,058 Yok
41l yagveiisti 8 14,63 2,72
20 yas ve alt1 86 13,87 3,57
o 21 -30 yas 51 12,88 3,35

Bogun Egici Yaklagim 1,820 0,146 Yok

31 -40 yas 15 12,53 2,47
41 yagveiisti 8 11,88 2,30
20 yas ve alt1 86 11,53 1,98
21 -30 yas 51 11,69 1,66
31 - 40 yas 15 11,33 1,84
41 yagveiisti 8 11,13 1,73
20 yag ve alt 86 81,55 9,97

Toplam Stresle Basa Cikm 21-30yas  S18LSS 80T, oo 144 vok
1 1 O
oplam Stresle Basa Gikma 31-40yas 157707 5,73
41 yagve listi 8 76,38 7,60

A-20 yas ve alt1, B- 21-30 Yas, C- 31-40 yas, D- 41 yas ve iistii

Sosyal Destege Bagvurma 0,300 0,825 Yok

Tablo 4.13 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz yaklasim alt boyutunda yasa gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F3,156 =
8.454, p < 0.05). Saglanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
Post Hoc — Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, ¢aresiz yaklagim alt boyutunda, 20 yas ve
alt1 (X=19.93+4.27) grubu, 31-40 yas( X= 15,47+3.96) ve 41 vyas ve iistii yas (X= 15.63+3.25)
grubundan, anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.0.05). Ayni sekilde 21-30 yas
grubu (X=18.65+2.89) ve 31-40 yas grubu (X=15.47+3.96) arasinda, 21-30 yas grubu lehine
anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir. (p<.0.05).
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Tablo 4.13 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinindan
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim, bogun egici yaklagim, sosyal destege bagvurma
alt boyutlarinda ve toplam stresle basa ¢ikmada yasa gére anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. (p>0.05).

Sporcularin toplam stresle basa ¢ikmada, 20 yas ve alt1 yas grubunun puan ortalamasi
X=81.55+9.97, 21-30 yas grubunun X=81.55+9.97, 31-40 yas grubunun X=77.07+5.73 ve 41

yas ve listli grubunun puan ortalamasi X=76.38+7.60 olarak bulunmustur (Tablo 13).
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Tablo 4-14 Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Egitim Durumuna Gore

ANOVA Testi Sonuglari

lig;iltiarl Basa Cikma Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark
kogretim 4 22725 5,12
Ortadgretim 2 195 7,78
. . . Lise 62 21,58 4,38
Kendine Giivenli Yaklagim On Lisans 14 2243 268 1,733 0,13 Yok
Lisans 71 22,86 3,35
Lisans Ustii 7 2514 2,91
ko gretim 4 20,75 3,1
Ortadgretim 2 225 9,19
Caresiz Yaklasim I:ise 62 19,65 4.95 3,012 0,013 C>F
On Lisans 14 19,29 322 '
Lisans 71 18,37 3,33
Lisans Ustii 7 14,57 2,57
ko gretim 4 135 3,11
Ortadgretim 2 135 2,12
iyimser Yaklasim I:ise 62 14,55 3,23 4639 0,001 F>ACD,E
On Lisans 14 15,79 137 ' T
Lisans 71 15,27 2,43
Lisans Ustii 7 20,57 9,64
Hkégretim 4 14,75 2,75
Ortadgretim 2 165 7,78
- .. . Lise 62 14,16 3,82
Bogun Egici Yaklasim On Lisans 14 12,93 301 2,083 0,07 Yok
Lisans 71 12,59 2,68
Lisans Ustii 7 12,57 2,7
ilkégretim 4 12,25 0,5
Ortadgretim 2 115 4,95
. Lise 62 11,4 2,04
Sosyal Destege Bagvurma On Lisans 14 11.93 173 0,877 0,498 Yok
Lisans 71 11,66 1,6
Lisans Ustii 7 10,43 2,23
ilkégretim 4 83 7,96
Ortadgretim 2 83 32,53
Lise 62 81,05 11,1
Toplam Stresle Basa Cikma .. ) 0,24 0,944 Yok
On Lisans 14 82 6,63
Lisans 71 80,15 6,29
Lisans Ustii 7 8243 11,56

A-llkdgretim B- Ortadgretim C- Lise D- On Lisans E- Lisans F- Lisans Ustii
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Tablo 4.14 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz yaklasim (Fs,150 = 3.012, p < 0.05) ve iyimser yaklagim (Fs,150 = 4.639, p < 0.05) alt
boyutlar1 sporcularin egitim durumu ile karsilastirildiginda anlamli farkliliklar gésterdikleri
tespit edilmistir. Saglanan anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin Post Hoc—Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, caresiz yaklagim alt boyutunda, lise
mezunu (X=19.65+4.55) ve lisansiistii mezunu (X=14.57+2.57) arasinda, lise mezunu lehine
anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (p<.0.05). Aymi sekilde, iyimser yaklasim alt
boyutunda, lise mezunu (X=19.65+4.55) ile ilkdgretim (X=13.50+3.11), &n lisans
(X=15.79.50+1.37), lisans (X=15.27+2.43) ve lisansiistii (X=14.57+2.57) mezunlari arasinda,

lise mezunu lehine anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (p<.0.05).

Tablo 4.14 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinindan
kendine giivenli yaklagim, bogun egici yaklasim, sosyal destege bagvurma alt boyutlarinda ve
toplam stresle basa ¢ikmada sporcularin egitim durumuna goére anlaml farklilik géstermedigi

tespit edilmistir. (p>0.05).

Toplam stresle basa ¢ikmada, sporcularin ilkégretim grubunun puan ortalamasi
(X=83.00+7.96, ortadgretim grubunun X=83.00+32.53, lise grubunun X=81.05+11.10, &n
lisans grubunun X=82.00+6.63, lisans grubunun X=80.15+6.29 ve lisansiistii grubunun puan

ortalamas1 X=82.46+11.56 olarak bulunmustur (Tablo 4.14).
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Tablo 4-15.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin

Durumuna Gére ANOVA Testi Sonuglari

Anne Egitim

Stresle Basa Cikma

Boyutlart Anne Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark
Okuryazar 18 21,44 3,38
[kogretim 54 21,76 3,82
Ortadgretim 40 23,18 4,08
Kendine Giivenli ) jqp 32 2303 35 2312 0,036 -
Yaklasim ..
On Lisans 3 16,67 5,03
Lisans 10 22,9 3,07
Lisans Ustii 3 25 4,36
Okuryazar 18 19,06 4,98
[kogretim 54 18,59 3,4
Ortadgretim 40 19,23 4,44
Caresiz Yaklasim Lise 32 19,56 404 0,86 0,526 Yok
On Lisans 3 15,33 1,53
Lisans 10 18,5 3,44
Lisans Ustii 3 16,33 5,13
Okuryazar 18 14,56 2,64
ko gretim 54 14,5 2,98
Ortadgretim 40 15,45 2,84
1yimserYakla§1m Lise 32 16,84 514 2155 0,05 D>B
On Lisans 3 12,33 2,52
Lisans 10 14,8 1,87
Lisans Ustii 3 15 1
Okuryazar 18 14,89 3,63
[kogretim 54 13,06 2,98
o Ortadgretim 40 13,33 3,94
Bogun Egici Lise 32 1341 34 1014 0418 Yok
Yaklasim ..
On Lisans 3 12,33 2,52
Lisans 10 12,8 3,16
Lisans Ustii 3 11 1
Okuryazar 18 11,11 1,97
[kogretim 54 11,57 1,62
Ortadgretim 40 11,43 1,55
Sosyal Destege Lise 32 1206 183 186 0,091 Yok
Bagvurma ..
On Lisans 3 9,67 0,58
Lisans 10 12,1 2,51
Lisans Ustii 3 9,67 4,73
Okuryazar 18 81,11 10,83
Eflflf;“ Stresle Basa ;) 55 retim 54 7883 813 294 001 D>E
Ortadgretim 40 82,15 9,43
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Lise 32 84,34 8,6

On Lisans 3 66,67 8,14
Lisans 10 80,8 4,52
Lisans Ustii 3 76,33 6,51

A- Okuryazar B-ilkogretim C- Ortadgretim D- Lise E- On Lisans F- Lisans G- Lisans Ustii

Tablo 4.15 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklasim (F 6159 = 2.312, p < 0.05), iyimser yaklasim (F 6150 = 2.155, p <
0.05) alt boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma (F 6150 = 2.94, p < 0.05), sporcularin
annelerinin egitim durumu ile karsilastiginda anlamli farkliliklar gésterdikleri tespit edilmistir.
Saglanan anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc —
Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, ¢aresiz yaklagim alt boyutunda, gruplar arasinda bir
farklilik tespit edilmemistir. Iyimser yaklasim alt boyutunda, lise mezunu (X=16.84+5.14) ve
ilkogretim mezunu (X=14.50+2.98) arasinda, lise mezunu lehine anlaml diizeyde bir farklilik
tespit edilmistir (p<.0.05). Aymi sekilde, toplam stresle basa ¢ikmada, lise mezunu
(X=84,34+8.60) ve 6n lisans mezunu (X=66.67+8.14) arasinda, lise mezunu lehine anlamli

diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (p<.0.05).

Tablo 4.15 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine gilivenli yaklasim, bogun egici yaklasim, sosyal deste§e basvurma alt boyutlarinda,
sporcularin annelerinin egitim durumuna goére anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

(p>0.05).

Toplam stresle basa ¢ikmada, sporcularin annelerinin okuryazar grubunun puan
ortalamas1 X=81.11+10.83, ilkdgretim grubunun X=78.83+8.13, ortadgretim grubunun
X=82.15+9.43, lise grubunun X=84,34+8.60, on lisans grubunun X=66.67+8.14, lisans
grubunun X=80.80+4.52 ve lisansiisti grubunun puan ortalamasi X=76.33+6.51 olarak
bulunmustur (Tablo 4.15).
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Tablo 4-16. Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Baba Egitim
Durumuna Gére ANOVA Testi Sonuglari

Stresle Baga Cikma Baba Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark

Boyutlari
Okuryazar 7 20,57 3,15
ko gretim 39 22,41 4,19
_ ) ) Ortadgretim 38 22,42 3,56
521‘2;2;;(}““1‘ Lise 45 2287 405 1395 022 -
On Lisans 7 19 3,92
Lisans 21 22,62 3,22
Lisans Ustii 3 24 3,61
Okuryazar 7 22,14 471
ko gretim 39 17,59 4,36
Ortadgretim 38 19,55 3,67
Caresiz Yaklasim Lise 45 19,33 4,01 2,108 0,055 Yok
On Lisans 7 17 2,52
Lisans 21 18,86 3,24
Lisans Ustii 3 17,67 4,93
Okuryazar 7 14,71 2,63
kogretim 39 14,67 3,28
Ortadgretim 38 14,89 2,72
1yimser Yaklasim Lise 45 15,82 2,62 1,112 0,358 Yok
On Lisans 7 13,29 2,29
Lisans 21 16,19 6,22
Lisans Ustii 3 15,33 1,53
Okuryazar 7 16 3,87
fkogretim 39 13,69 3,58
Ortadgretim 38 12,39 3,48
Bogun Egici Yaklasim Lise 45 13,69 34 1589 0,154 Yok
On Lisans 7 12,43 2,23
Lisans 21 12,86 2,69
Lisans Ustii 3 14,33 2,89
Okuryazar 7 11,57 1,99
ko gretim 39 11,72 1,88
} Ortadgretim 38 11,26 1,35
E‘;Ziilnln)zmge Lise 45 1158 185 1765 011 Yok
On Lisans 7 10,43 1,13
Lisans 21 12,29 2,22
Lisans Ustii 3 967 3,51
Okuryazar 7 85,14 12,46
Eflflf;“ Stresle Basa 1 s 5retim 39 7941 998 2,006 0,068 Yok
Ortadgretim 38 80,45 8,56
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Lise 45 82,62 8,02

On Lisans 7 72 7,83
Lisans 21 82,24 7,75
Lisans Ustii 3 80 10,54

Tablo 4.16 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt
boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma tarzi ile sporcularin babalarinin egitim durumu

karsilagtirildiginda anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Toplam stresle basa g¢ikmada, sporcularin babalarmin okuryazar grubunun puan
ortalamasi  X=85.14+12.46, ilkdgretim grubunun X=79.41+9.98, ortadgretim grubunun
X=80.45+8.56, lise grubunun X=82.62+8.02, &n lisans grubunun X=72.00+7.73, lisans
grubunun X=81.24+7.75 ve lisansiisti grubunun puan ortalamas: X=80.00+10.54 olarak
bulunmustur (Tablo 4.16).

Tablo 4-17.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Anne Baba Birliktelik
Durumuna Gore t Testi Sonuglar

Anne-Baba

Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar Birliktelik N Ortalama SS t p
) ) Birlikte Yastyorlar 142 2245 3,85
Kendine Giivenli Yaklasim 0,754 0,452
Ayr Yasiyorlar 18 21,72 3,97
_ Birlikte Yasiyorlar 142 18,93 4,02
Caresiz Yaklasim 0,372 0,71
Ayr Yasiyorlar 18 1856 4,05
. Birlikte Yastyorlar 142 1523 348
Iyimser Yaklagim 0,259 0,796
Ayr Yasiyorlar 18 15 3,53
o Birlikte Yasiyorlar 142 13,42 3,46
Bogun Egici Yaklagim 0,881 0,38
Ayr Yasiyorlar 18 12,67 2,83
Birlikte Yasiyorlar 142 11,48 1,87 .
Sosyal Destege Bagvurma 0,213
Ayrn Yastyorlar 18 12,06 159 1,251
Birlikte Yasiyorlar 142 81,04 8,94
Toplam Stresle Basa Cikma 0,653 0,515
Ayr Yasiyorlar 18 7956 9,97

Tablo 4.17 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt
boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlar1 anne baba birliktelik durumu karsilastirildiginda
anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. (p>0,05).
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Tablo 4.17 incelendiginde sporcularin toplam stresle basa ¢ikma puan ortalamasi anne-
babasi birlikte yasayanlar i¢in X=81.04+8.94, ayri yasayanlar igin X=79.56.49.97 olarak

bulunmustur.

Tablo 4-18.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Aile Gelir Durumuna
Gore ANOVA Testi Sonuglari

Stresle Basa Cikma

Boyutlart Aile Gelir Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark
2000-3000 64 22,3 3,85
o 3001-4000 28 21,57 3,82
5332;‘:5“‘3“ 4001-5000 25 23 468 0,955 0434 -
5001-6000 17 2359 378
6001 ve iizeri 26 22 2,99
2000-3000 64 1959 421
3001-4000 28 19,64 4729
Caresiz Yaklagim 4001-5000 25 17,4 349 2179 0,074 Yok
5001-6000 17 17,53 3,04
6001 ve tizeri 26 18,65 3,83
2000-3000 64 1466 287
3001-4000 28 1486 2,89
1yimser Yaklasim 4001-5000 25 15,24 2,83 1,409 0,234 Yok
5001-6000 17 1641 248
6001 ve tizeri 26 16,08 571
2000-3000 64 1355  3.82
3001-4000 28 1404 388
Bogun Egici Yaklagim  4001-5000 25 1284 249 072 058 Yok
5001-6000 17 12,82 3,05
6001 ve tizeri 26 12,85 2,65
2000-3000 64 11,73 165
] 3001-4000 28 10,89 173
E‘;Ziilnln):“ege 4001-5000 25 11,72 261 1457 0218 Yok
5001-6000 17 11,18 17
6001 ve tizeri 26 11,85 1,54
2000-3000 64 81,39 975
3001-4000 28 80,75 11,06
g’lflf;“ Stresle Basa 14015000 25 7932 859 0239 0916 Yok
5001-6000 17 81 5,48
2000-3000 64 8111  Tem.40
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Tablo 4.18 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt
boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma tarzi ile sporcularin aile gelir durumu karsilagtirildiginda

anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. (p>0.05).

Toplam stresle basa ¢ikmada, sporcularin aile gelir durumunda 2000-3000 grubunun
puan ortalamasi X=81.39+9.75, 3001-4000 grubunun X=80.75+11.06, 4001-5000 grubunun
X=79.32+8.59, 5001-6000 grubunun X=81.00+5.48, 6n lisans grubunun X=72.00+7.73, lisans
grubunun X=81.24+7.75 ve lisansiistii grubunun X=81.1147.40 olarak bulunmustur (Tablo
4.18).

Tablo 4-19.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Milli Sporculuk
Durumuna Gore t Testi Sonuglari

Stresle Basa Cikma Alt Boyutlari 'E)/“”I Sporculuk N Ortalama SS t p
urumu
) . ) Milli Sporcuyum 85 23,02 3,556
Kendine Giivenli Yaklagim L . 2,317 0,022
Milli Sporcu Degilim 75 21,63 4,07
) Milli Sporcuyum 85 19,21 4,13
Caresiz Yaklasim o o 1,09 0,277
Milli Sporcu Degilim 75 18,52 3,85
. Milli Sporcuyum 85 1587 3,68
Iyimser Yaklagim o - 2,65 0,009
Milli Sporcu Degilim 75 14,44 3,07
o Milli Sporcuyum 85 13,06 3,42
Bogun Egici Yaklagim o o -1,081 0,281
Milli Sporcu Degilim 75 1364 3,36
Milli Sporcuyum 85 1164 1,84
Sosyal Destege Bagvurma o . 0,667 0,506
Milli Sporcu Degilim 75 11,44 1,86
Milli Sporcuyum 85 82,33 8,53
Toplam Stresle Basa Cikma 2,202 0,029

Milli Sporcu Degilim 75 79,21 9,37

Tablo 4.19 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim alt boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlari
ile milli sporcu olma durumlar1 karsilastirildiginda istatistiksel agidan farkliliklar géstermedigi
ancak homojen dagilim g6z Oniine alindiginda sayisal veri agisindan anlamli farkliliklar
gosterdigi tespit edilmistir. (p<0,05). Sporcularin kendine giivenli yaklasim alt boyutunda, milli
sporcu olma (X=23.02+3.56) ve milli sporcu olmayan (X=21.63+4.07) arasinda milli sporcu
olma lehine anlaml diizeyde bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. (t.0s=2.317; p<0.05). Ayn1
sekilde sporcularin iyimser yaklasim alt boyutunda, milli sporcu olma (X=15.87+3.68) ve milli

sporcu olmayan (Y:14.44i3.07) arasinda milli sporcu olma lehine anlamli diizeyde bir
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farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t.0s=2.65; p<0.05). Sporcularin toplam stresle basa ¢ikma

puanlarinda, milli sporcu olma (X=82.33+8.53) ve milli sporcu olmayan (X=79.21+9.37)

arasinda milli sporcu olma lehine anlamli diizeyde bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir

(t.0s=2.202; p<0.05).

Tablo 4.19 incelendiginde sporcularin garesiz yaklagim, boyun egici yaklagim ve sosyal

destege basvurma alt boyutlar1 ile milli sporculuk durumu arasinda anlamli bir farklilik

gostermedigi tespit edilmistir(p>0.05).

Tablo 4-20.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin
Uluslararas1 Derecesi Olma Durumuna Gore t Testi Sonuglari

Ulusal veya

Ulusal veya
Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar1 Uluslararasi Derece N Ortalama SS t p
Var mi1?
, . Evet 84 22,58 3,89
Kendine Giivenli Yaklagim 0,739 0,461
Hayir 76 22,13 3,83
) Evet 84 18,7 3,62
Caresiz Yaklasim -0,613 0,541
Hayir 76 19,09 442
. Evet 84 15,5 3,86
Iyimser Yaklagim 1,151 0,252
Hayir 76 14,87 2,97
. Evet 84 12,76 2,83
Bogun Egici Yaklagim -2,259 0,025
Hayir 76 13,96 3,85
Evet 84 11,71 1,79
Sosyal Destege Bagvurma 1,231 0,22
Hayir 76 11,36 1,9
Evet 84 80,77 7,98
Toplam Stresle Basa Cikma -0,139 0,889
Hayir 76 80,97 10,14

Tablo 4.20 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindan

bogun egici yaklagim alt boyutunda, ulusal veya uluslararasi derece olanlar (Y=12.76d:2.83) ve

ulusal veya uluslararasi derece olmayanlar (X=13.96+3.85) arasinda ulusal veya uluslararasi

derece olmayanlar lehine anlamli1 diizeyde bir farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. (t.0s=-2.259;

p<0.05).
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Tablo 4.20 incelendiginde sporcularin kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim,
iyimser yaklasim, sosyal destege bagvurma alt boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma
puanlarinin, ulusal veya uluslararasi derece alma durumuna gore anlamli bir farklilik

gostermedigi tespit edilmistir(p>0.05).

Sporcularin toplam stresle basa ¢ikma puan ortalamasi ulusal veya uluslararasi derece
olanlar icin X=80.77+7.98, ulusal veya uluslararasi derece olmayanlar icin X=80.97.+10.14

olarak bulunmustur (Tablo 4.20).

3.3.Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularin Problem C6zme Becerileri ile

Demografik Ozellikleri Arasindaki iliskilere Ait Bulgular

Bu calismada bocce (volo) sporcularina problem ¢6zme becerileri, alt boyutlari
dogrultusunda incelenmistir. Buna goére, bu alt boyutlar dogrultusunda sporcularin problem
¢ozme becerilerinin, onlarin cinsiyetlerine, yaslarina, egitim durumlarina, anne ve babanin
egim durumlarina, anne ve babanin birlikte yasama durumuna, ailenin gelir diizeyine, milli
sporcu olma durumlarina ve ulusal derecelerinin olup olmadiklarina gore farklilik gosterip
gostermedigine bakilmistir. Bu incelemenin sonucunda elde edilen bulgular asagida tablo ve

yorumlariyla birlikte verilmistir.

Tablo 4-21.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem Cozme Becerilerinin Cinsiyete Gore t Testi
Sonuglari

. S Std.
Problem Cozme Boyutlar: Cinsiyet N Ortalama Sapma t p

. Kadn 66 30,15 9,39

Problem Cézme Giiveni -0,664 0,508
Erkek 94 31,26 10,97
Kadin 66 50,86 10,1

Yaklasma-kaginma 0,226 0,822
Erkek 94 50,53 8,41

Kisisel Kontrol Kadin 66 15,36 3,49 196 0.052

el oo Erkek 94 166 4,18 S

Kadin 66 96,38 17,69

Toplam Problem Cozme Becerileri -0,683 0,495
Erkek 94 98,38 18,65
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Tablo 4.21 incelendiginde sporcularin problem ¢dzme becerileri alt boyutlari ve toplam

problem ¢6zme becerileri puanlarinin, cinsiyete gére anlamli bir farklilik gostermedigi tespit

edilmistir(p>0.05).

Sporcularin problem ¢ézme becerilerinin puan ortalamasi kadinlar i¢in X=96.38+17.69,

erkekler i¢in X=98.38.418.65 olarak bulunmustur (Tablo 4.21).

Tablo 4-22.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem C6ézme Becerilerinin Yasa Gore ANOVA

Testi Sonuglari

Problem Cozme Boyutlar: Yas N Ortalama SS F p Anlamh Fark
20 yag ve altt 86 33,31 10,62
21 -30 yas 51 29 9,1

Problem C6zme Giiveni 31-40yas 15 26,33 10,08 4,749 0,003 D>A
dlyasve g 2363 758
ustu
20 yag ve alt 86 50,88 8,43
21 -30 yas 51 51 10,5

Yaklasma-kacinma 31-40yas 15 49,53 7,97 0281 0,839 Yok
4lyasve g 4338 996
ustu
20 yagve alu 86 16,8 3,22
21 -30 yas 51 15,37 4,57

Kisisel Kontrol 31-40yas 15 146 491 2,28 0,082 Yok
dlyasve g 4575 399
ustu
20 yag ve alt1 86 101 17,64

Toplam Problem C& 21 -30yas 51 95,37 18,75

oplam Problem Cézme

Boperileri 31-40yas 15 90,47 17,00 2894 0037 -
dlyasve g 8775 16,69
ustu

A-20 yas ve alt1, B- 21-30 Yas, C- 31-40 yas, D- 41 yas ve {istii

Tablo 4.22 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme becerilerinden

problem ¢ozme giiveni (F 3150 = 4.749, p < 0.05) alt boyutunda ve toplam problem ¢6zme

becerileri puanlarinda (F 3150 = 0.037, p < 0.05) yasa gore anlaml farklilik gosterdigi tespit

edilmistir. Saglanan anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post

Hoc—Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, problem ¢ézme giiveni alt boyutunda, 21-30 yas
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grubu (X=18.65+2.89) ve 41 yas ve istii (X=15.47+3.96) arasinda, puan arttikca problem
¢6zme becerilerinin azaldig i¢in 41 yas ve {istii yas grubu lehine anlamli diizeyde bir farklilik

tespit edilmistir. (p<.0.05).

Turkey testi sonuncunda, toplam problem ¢dzme becerilerinde, gruplar arsinda anlaml
farkliga rastlanmamustir. Tablo 4.22 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme
becerilerinde, yaklasma-kag¢inma ve kisisel kontrol alt boyutlarinin yasa gére anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir. (p>0.05).

Toplam problem ¢dzme becerilerinde, sporcularin 20 yas ve alt1 yas grubunun puan
ortalamasi X=101+17.64, 21-30 yas grubunun X=95.37+18.75, 31-40 yas grubunun
X=90.47+17.09 ve 41 yas ve isti grubunun puan ortalamasi X=87.75+16.69 olarak
bulunmustur. (Tablo 4.22)
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Tablo 4-23. Bocce (Volo) Sporcularinin Problem Cézme Becerilerinin Egitim Durumuna Gore
ANOVA Testi Sonuglari

Problem Coézme Boyutlar1 Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark

ko gretim 4 21 4,24 D>C
Ortadgretim 2 435 13,44 F>B,C
. o Lise 62 34,45 10,56
Problem C6zme Giiveni On Lisans 14 3071 10,19 5,306 0
Lisans 71 28,79 9,09
Lisans Ustii 7 21 7,16
ko gretim 4 4425 10,81
Ortadgretim 2 56 2,83
Lise 62 51,85 8,46
Yaklasma-kaginma On Lisans 14 4871 879 1,001 0,419 Yok
Lisans 71 50,04 8,47
Lisans Ustii 7 5257 18,43
ilkégretim 4 18,25 6,13
Ortadgretim 2 16 4,24
. Lise 62 16,73 3,46
Kisisel Kontrol On Lisans 14 165 465 1,475 0,201 Yok
Lisans 71 15,59 3,9
Lisans Ustii 7 1343 5,06
Hkégretim 4 83,5 17,02
Ortadgretim 2 1155 12,02
Toplam Problem C6zme I:ise. 62 103,03 17,53 3083 0011 -
Becerileri On Lisans 14 95,93 17,92
Lisans 71 94,42 17,89
Lisans Ustii 7 87 16,84

A-llkdgretim B- Ortadgretim C- Lise D- On Lisans E- Lisans F- Lisans Ustii

Tablo 4.23 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢6zme becerilerinden
problem ¢6zme giiveni (F 5150 = 5.306, p < 0.05) alt boyutunda ve toplam problem ¢6zme
becerileri puanlarinda (F 5150 = 3.083, p < 0.05) egitim durumuna gore anlamli farkliliklar
gosterdigi tespit edilmistir. Saglanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in Post Hoc — Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, problem ¢ézme giiveni alt
boyutunda, puan arttikga problem ¢ozme becerilerinin azaldigi icin lise mezunu
((X=34.45+10.56) ve lisans mezunu (X=28.79+9.09) arasinda, lisans mezunu lehine anlaml
diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (p<.0.05). Yine problem ¢6zme giiveni alt boyutunda,
lisansiistii mezunu (X=21.00+7.16) ile lise (X=34.45+10.56) ve ortadgretim (X=43.50+13.44)
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mezunlar1 arasinda, lisansiistii mezunu lehine anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir.

(p<.0.05).

Turkey testi sonuncunda, toplam problem ¢6zme becerilerinde, gruplar arsinda anlamli
farkliga rastlanmamustir. Tablo 4.23 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin toplam problem
¢ozme becerilerinde, yaklasma-kaginma ve kisisel kontrol alt boyutlarinin yasa gére anlamli

farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Toplam problem ¢6zme becerilerinde, sporcularin ilkdgretim grubunun puan ortalamasi
X=83.50+17.02, ortadgretim grubunun X=115.50+12.02, lise grubunun X=103.003+17.53, 6n
lisans grubunun X=95.93+17.92, lisans grubunun X=94.42+17.89 ve lisansiistii grubunun
87.00+16.84 olarak bulunmustur (Tablo 4.23).
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Tablo 4-24.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem C6zme Becerilerinin Anne Egitim Durumuna
Gore ANOVA Testi Sonuglari

Problem Czme Anne Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark

Boyutlari
Okuryazar 18 30,5 10,1
[kogretim 54 31,06 9,52
) Ortadgretim 40 31,43 11,86
Croblem (Gzme Lise 32 30,75 9,81 0484 0819 Yok
On Lisans 3 34,33 5,13
Lisans 10 29,2 11,25
Lisans Ustii 3 22 14,93
Okuryazar 18 54 6,6
[kogretim 54 50,17 1,72
Ortadgretim 40 50,63 12,13
Yaklasma-kaginma Lise 32 50,56 8,4 0,797 0,573 Yok
On Lisans 3 55 9,64
Lisans 10 47,8 8,69
Lisans Ustii 3 46,67 7,37
Okuryazar 18 17,17 4,2
ko gretim 54 15,41 3,31
Ortadgretim 40 16,75 4,82
Kisisel Kontrol Lise 32 15,75 3,48 1,428 0,207 Yok
On Lisans 3 20 2,65
Lisans 10 15,8 3,99
Lisans Ustii 3 13,67 3,51
Okuryazar 18 101,67 14,55
ko gretim 54 96,63 16,47
Ortadgretim 40 98,8 21,53
Eggﬁ?g@f&'ﬁ’:ﬂ Lise 32 97,06 17,46 0,877 0513 Yok
On Lisans 3 109,33 15,31
Lisans 10 92,8 20,77
Lisans Ustii 3 82,33 24,85

A- Okuryazar B-ilkogretim C- Ortadgretim D- Lise E- On Lisans F- Lisans G- Lisans Ustii

Tablo 4.24 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme becerilerinin alt
boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri ile sporcularin annelerinin egitim durumu

karsilastirildiginda anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. (p>0.05).

Toplam problem ¢6zme becerilerinde, sporcularin annelerinin okuryazar grubunun puan

ortalamasi X=101.67+14.55 ilkdgretim grubunun X=96.63+16.47, ortadgretim grubunun
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X=98.80+21.53, lise grubunun X=97.06+17.46, én lisans grubunun X=109.33+15.31, lisans
grubunun X=92.80+20.77 ve lisansiistii grubunun puan ortalamasi X=82.33+24.85 olarak
bulunmustur (Tablo 4.24).

Tablo 4-25.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem Cézme Becerilerinin Baba Egitim
Durumuna Gére ANOVA Testi Sonuglari

Problem Cézme Baba Egitim Durumu N Ortalama SS F p Anlamh Fark

Boyutlari
Okuryazar 7 35,86 11,22
[kogretim 39 30,72 10,6

) Ortadgretim 38 31,5 9,85

Igﬁfelfl?‘ (6zme Lise 45 31,02 10,77 0,685 0,662 Yok
On Lisans 7 30,57 6,83
Lisans 21 28,57 10,96
Lisans Ustii 3 24 8
Okuryazar 7 55,86 2,85
[kogretim 39 50,64 7,85
Ortadgretim 38 48,11 9,56

Yaklasma-kaginma Lise 45 52,49 10,75 1,393 0,221 Yok
On Lisans 7 53 7,16
Lisans 21 49,33 7.87
Lisans Ustii 3 48 7,55
Okuryazar 7 18,86 4,45
[kdgretim 39 16,08 3,79
Ortadgretim 38 15,32 3,71

Kisisel Kontrol Lise 45 16,09 418 1,48 0,189 Yok
On Lisans 7 18,71 3,04
Lisans 21 15,52 3,63
Lisans Ustii 3 17,33 6,43
Okuryazar 7 110,57 6,88
leégretim 39 97,44 17,61
Ortadgretim 38 94,92 18,05

Eggﬁ?g@f&'ﬁ’:ﬂ Lise 45 99,6 19,47 1,19 0,315 Yok
On Lisans 7 102,29 13,67
Lisans 21 93,43 19,54
Lisans Ustii 3 89,33 21,55

A- Okuryazar B-ilkdgretim C- Ortadgretim D- Lise E- On Lisans F- Lisans G- Lisans Ustii
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Tablo 4.25 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme becerilerinin alt
boyutlart ve toplam problem ¢ézme becerileri ile sporcularin babalarinin egitim durumu

karsilastirildiginda anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Toplam problem ¢6zme becerilerinde, sporcularin babalarinin okuryazar grubunun puan
ortalamas1 X=101.67+14.55 ilkdgretim grubunun X=96.63+16.47, ortadgretim grubunun
X=98.80+21.53, lise grubunun X=97.06+17.46, én lisans grubunun X=109.33+15.31, lisans
grubunun X=92.80+20.77 ve lisansiistii grubunun puan ortalamasi X=82.33+24.85 olarak
bulunmustur (Tablo 4.25).

Tablo 4-26.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem C6zme Becerilerinin Anne Baba Birliktelik
Durumuna Gore t Testi Sonuglari

. Anne-Baba
Problem C6zme Boyutlari Birliktelik N Ortalama SS t p
. L Birlikte Yasiyorlar 142 30,93 10,64
Problem Cézme Giiveni 0,445 0,657

Ayr Yastyorlar 18 29,78 7,63

Birlikte Yasiyorlar 142 51,01 9,11
Yaklasma-kaginma 1,322 0,188
Ayr Yasiyorlar 18 48 8,97

. Birlikte Yasiyorlar 142 16,15 3,98
Kisisel Kontrol 0,606 0,546
Ay Yastyorlar 18 15,56 3,76

o Birlikte Yasiyorlar 142 98,09 18,39
Toplam Problem Cézme Becerileri 1,043 0,298
Ayr Yasiyorlar 18 93,33 16,76

Tablo 4.26 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme becerilerinin alt
boyutlar1 ve toplam problem ¢dzme becerileri puanlari anne baba birliktelik durumu ile

karsilagtirildiginda anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir. (p>0,05).

Tablo 4.26 incelendiginde sporcularin toplam problem ¢6zme becerileri puan ortalamasi
anne ve baba birlikte yasayanlar icin X=98.09+18.39, ayri yasayanlar icin X=93.33.+16.76

olarak bulunmustur.
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Tablo 4-27.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem Cozme Becerilerinin Aile Gelir Durumuna
Gore ANOVA Testi Sonuglari

Problem Cozme — \jjo Gelir Durumu N Ortalama SS F  p  Anlamh Fark

Becerilerinin

2000-3000 64 3342 10,82
3001-4000 28 3343 8,33

Problem Cozme Gliveni  4001-5000 25 2844 11,14 3,943 0,004 D>A
5001-6000 17 25,71 8,94
6001 ve tizeri 26 27,12 8,7
2000-3000 64 50,67 9
3001-4000 28 52,25 7,49

Yaklasma-kaginma 4001-5000 25 50,84 96 0,43 0,787 Yok
5001-6000 17 50,35 12,74
6001 ve tizeri 26 49 8,09
2000-3000 64 16,22 3,3
3001-4000 28 15,96 3,45

Kisisel Kontrol 4001-5000 25 17,48 512 1,504 0,204 Yok
5001-6000 17 14,71 3,89
6001 ve iizeri 26 15,46 45
2000-3000 64 100,31 18,39
3001-4000 28 101,64 15,38

Eglc’;ﬁ;ﬁmblem Gozme 44015000 25 96,76 2158 2,073 0,087 Yok
5001-6000 17 90,76 15,87
6001 ve tizeri 26 9158 17,05

A- 2000-3000 B-3001-4000 C-4001-5000 D- 5001-6000 E- 6001 ve iizeri

Tablo 4.27 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢dzme becerilerinden
problem ¢6zme giiveni (F 4150 = 3.943, p < 0.05) alt boyutunun aile gelir durumuna goére
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Saglanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc — Tukey uygulanmistir. Testin sonucunda, problem ¢6zme
giiveni alt boyutunda, puan arttikca problem ¢ézme becerilerinin azaldigi i¢in, ailenin 2000-
3000 TL(X=33.42+10.92) ve 5001-6000 TL (X=25.71+8.91) gelir gruplari arasinda, 5001-
6000 TL gelir grubu lehine anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (p<.0.05).

Tablo 4.27 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢ézme becerilerinin
yaklasma-kaginma ve kisisel kontrol alt boyutlar1 ve toplam problem ¢dzme becerileri puanlari
ailenin gelir durumu karsilagtirildiginda anlamli farkliliklar gostermedigi tespit edilmistir.
(p>0,05).
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Toplam problem ¢dzme becerilerinde, sporcularin aile gelir durumunda 2000-3000
grubunun puan ortalamasi X=100.31+18.39, 3001-4000 grubunun X=101.64+15.38, 4001-
5000 grubunun X=96.76+21.58, 5001-6000 grubunun X=96.58+15.97 ve 6001 ve iistii gelir
grubunun puan ortalamas1 X=91.58+17.05 olarak bulunmustur (Tablo 4.27).

Tablo 4-28.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem Coézme Becerilerinin Milli  Sporculuk
Durumuna Gére t Testi Sonuglari

Problem C6zme Boyutlari E/IIIII Sporculuk N Ortalama SS t p
urumu
Milli Sporcuyum 85 29,71 10,44
Probl 0 Giiveni illi -1,431 0,154
roblem G:Gzme Giivent Milli Sporcu 75 3204 1013
Degilim
Milli Sporcuyum 85 5154 8,9
- illi 1,292 0,198
Yaklasma-kaginma |\/|||V|.| .Sporcu 75 4968 931 U ,
Degilim
Milli Sporcuyum 85 16,07 3,97
illi -0,057 0,954
Kisisel Kontrol M”VI.I _Sporcu 75 16,11 3,95
Degilim
Milli Sporcuyum 85 97,32 18,51
Toplam Probl 0 Becerileri illi -0,176 0,861
oplam Problem C6zme Becerileri |\/|||V|.| SPOFCU 75 9783 1803
Degilim

Tablo 4.28 incelendiginde sporcularin problem ¢dzme becerileri alt boyutlari ve toplam
problem ¢6zme becerileri puanlari, milli sporculuk olma durumu karsilastirildiginda anlamli

farkliliklar gostermedigi tespit edilmistir(p>0.05).

Toplam problem ¢6zme becerilerinde sporcularin milli sporcu olanlar1 igin
X=97.32+18.51, milli sporcu olmayanlari i¢in X=97.83.+18.03 olarak bulunmustur (Tablo
4.28).
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Tablo 4-29.Bocce (Volo) Sporcularinin Problem C6zme Becerilerinin Ulusal veya Uluslararasi
Derecesi Olma Durumuna Gore t Testi Sonuglart

Ulusal Ya Da
Problem Coézme Boyutlar: Uluslararasi Dereceniz N Ortalama SS t p
Var Mi1?
Problem Cd Giiveni Evet 84 28,9 9,94 2479 0.014
ropiem b orie biven Hayir 76 3289 1041 7
Evet 84 50,15 9,24
Yaklasma-kaginma -0,749 0,455
Hay1r 76 51,24 9
. Evet 84 16,08 3,84
Kisisel Kontrol -0,014 0,989
Hayir 76 16,09 4,09
5 Evet 84 9514 1794
Toplam P_roblem Cozme 1772 0,078
Becerileri Hay1r 76 100,22 18,3

Tablo 4.29 incelendiginde, bocce (volo) sporcularinin problem ¢6zme becerilerinden
problem ¢6zme giiveni alt boyutunun, ulusal veya uluslararas: derecesi olma durumuna goére
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. (p<0,05). Sporcularin problem ¢dzme giiveni alt
boyutunda, ulusal veya uluslararas: derecesi olanlar (X=12.76+2.83) ve ulusal veya uluslararasi
derecesi olanlar (X=13.96+43.85) arasinda, puan arttik¢a problem ¢ozme becerilerinin azaldig
icin ulusal veya uluslararasi derecesi olanlar lehine anlamli diizeyde bir farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. (t.o5=-2.259; p<0.05).

Tablo 4.29 incelendiginde sporcularin yaklasma-kaginma ve kisisel kontrol alt boyutlari
ve toplam problem ¢dzme becerileri puanlari, ulusal veya uluslararas: derecesi olma durumu

ile karsilastirildiginda anlamli farkliliklar gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Toplam problem ¢ozme becerilerinde sporcularin ulusal veya uluslararas: derecesi
olanlar1 icin X=95.14+17.94, ulusal veya uluslararasi derecesi olmayanlar1 ig¢in

X=100.22.+18.30 olarak bulunmustur (Tablo 4.29).
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3.4. Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Puanlar

ile Problem C6zme Becerileri Puanlar1 Arasindaki Korelasyona iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularinin stresle basa ¢ikma puanlari ile problem

¢ozme becerileri puanlari arasindaki korelasyona iliskin bulgular Tablo 4.30°da verilmistir.

Tablo 4-30.Bocce (Volo) Sporcularinin Stresle Basa Cikma Puanlari ile Problem Cézme
Becerileri Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Sonuglari

Problem C6zme Yaklasma- Kisisel Toplam Problem
giiveni kaginma Kontrol Coézme
cendine Giventi -, 419%* -,305** -,373%* - A71**
N 160 160 160 160
r ,409** ,285** ,274%* ,433**
Caresiz Yaklagim p 0 0 0 0
N 160 160 160 160
r -,181* -0,094 -,225%* -,198*
iyimser Yaklagim p 0,022 0,237 0,004 0,012
N 160 160 160 160
r ,361** ,382** ,303** ,A461**
Bogun Egici Yaklasim p 0 0 0 0
N 160 160 160 160
r -0,077 -0,126 -0,124 -0,134
Sosyal Destege 0,331 0,111 0,118 0,091
Basvurma
N 160 160 160 160
r 0,079 0,097 -0,009 0,092
Toplam S;'es'e Basa | 0,319 0,221 0,908 0,25
Gtkma N 160 160 160 160

** Korelasyon .01 seviyede anlaml1 * Korelasyon .05 seviyede anlaml

Tablo 30 incelendiginde, toplam stresle basa stratejileri ile toplam problem ¢6zme
becerileri arasinda anlamli bir iligki bulunamamugstir. (r= 0.092, p > 0.05). Buna ragmen stresle
basa ¢ikma alt boyutlar1 ve problem ¢d6zme becerilerin alt boyutlar1 arasinda, anlamli iliskiler
saptanmigstir. Bu iligkiler, problem ¢6zme 6l¢eginin, puanlar arttig1 zaman problem becerileri

azaldig1 6zelliginden otiirii agagidaki sekilde yorumlanmistir;
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Stresle basa ¢ikmada, kendine giivenli yaklasimi ile problem ¢dzme giiveni (r=-.419, p
<0.01), yaklagma-ka¢inma ( r=-.305, p<0.01), kisisel kontrol (r=-.373, p<0.01) ve toplam
problem ¢dzme becerileri (r=-.471, p<0.01) arasinda anlamli ve pozitif bir iliski vardir. Stresle
basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim arttik¢a, problem ¢dzme giiveni, yaklagsma-kaginma,
kisisel kontrol alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri de artmaktadir. Diger bir
degisle, toplam problem ¢6zme becerileri ve alt boyutlar1 arttikca, stresle basa ¢ikmada kendine

giiven yaklagimi da artmaktadir.

Stresle basa ¢ikmada, caresiz yaklagimi ile problem ¢ézme giiveni (r=.409, p<0.01),
yaklasma-kagimnma ( r=.285, p<0.01), kisisel kontrol (r=.274, p<0.01) ve toplam problem ¢dzme
becerileri (r=.433, p<0.01) arasinda anlamli ve negatif bir iliski vardir. Stresle basa ¢ikmada
caresiz yaklasim arttikga, problem ¢ézme giiveni, yaklasma-kaginma, kisisel kontrol alt
boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri de azalmaktadir. Diger bir degisle, toplam
problem ¢6zme becerileri ve alt boyutlar arttikga, stresle basa ¢ikmada ¢aresiz yaklasimi da

azalmaktadir.

Stresle basa ¢ikmada, iyimser yaklasim ile problem ¢ézme giiveni (r=-.181, p <0.05),
kisisel kontrol (r=-.225, p<0.01) ve toplam problem ¢6zme becerileri (r=-.198, p<0.05) arasinda
anlaml1 ve pozitif bir iliski vardir. Iyimser yaklasim ile problem ¢6zmede yaklasma-kaginma
arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir. (p>0.05). Stresle basa ¢ikmada iyimser yaklasim
arttikca, problem ¢dzme giiveni, kisisel kontrol alt boyutlar1 ve toplam problem ¢ézme
becerileri de artmaktadir. Diger bir degisle, toplam problem ¢dzme becerileri ve problem ¢bzme
giiveni ve kisisel kontrol alt boyutlari arttikga, stresle basa ¢ikmada iyimser yaklagimi da

artmaktadir.

Stresle basa ¢ikmada, bogun egici yaklasimi ile problem ¢6zme giiveni (r=.361, p<0.01),
yaklagsma-kaginma ( r=.382, p<0.01), kisisel kontrol(r=.303, p<0.01) ve toplam problem ¢6zme
becerileri (r=.461, p<0.01) arasinda anlamli ve negatif bir iliski vardir. Stresle basa ¢ikmada
bogun egici yaklasim arttikca, problem ¢6zme giliveni, yaklasma-kaginma, kisisel kontrol alt
boyutlar1 ve toplam problem ¢dzme becerileri de azalmaktadir. Diger bir degisle, toplam
problem ¢6zme becerileri ve alt boyutlar arttikga, stresle basa ¢ikmada bogun egici yaklagimi

da azalmaktadir.
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Stresle basa ¢ikmada sosyal destege bagvurma ile problem ¢6zme becerileri alt boyutlari

ve toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir. (p>0.05).
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4. TARTISMA SONUC ve ONERILER

5.1.Sonuclar

Bu ¢alisma, Tiirkiye’de lisansli olan bocce (volo) sporcularin, stresle basa ¢ikabilme ile
problem ¢dzme becerileri arasindaki iligkiyi arastirmay1 amaglamistir. Bu ¢alismanin sonunda,

elde edilen bulgulardan ¢ikan sonuclar sunlardir;

4.1.1. Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularinin Demografik Bilgilerinin

Sonugclari:

1. Arastirmaya katilan sporcularin %40.6’s1 kadin, % 58.8°1 erkek ve % 0.6’s1in1

diger kategori olusturmaktadir.

2. Arastirmaya katilan sporcularin % 53.8’ini 20 yas ve alt1, % 31.9’unu 21-30 yas
grubu, % 9.4°lni 31-40 yas grubu, % 5’1 41 yas ve listli grubu olusturmaktadir.

3. Arastirmaya katilan sporcularin % 2.5°1 ilkogretim, % 1.3’li ortadgretim, %
38.8’1 lise, % 8.8’i On lisans, % 44.4’(nii lisans ve % 4.4’ lisansiistii diizeyinde

egitim gormiistiir.

4. Aragtirmaya katilan bocce (volo) sporcularin anneleri %11.3’i okuryazar, %
33.8’1 ilkdgretim, % 25’1 ortadgretim, % 2’s1 lise, % 1.9°u on lisans, % 6.3’1

lisans ve % 1,9’u lisansiistii diizeyinde egitim gérmiistiir.

5. Arastirmaya katilan bocce (volo) sporcularin babalar1 %4.4’i okuryazar, % 39’u
ilkogretim, % 23.8’1 ortadgretim, % 28.1°1 lise, %4.4°1 6n lisans, % 7’si lisans

ve % 1,9°u lisansiistii diizeyinde egitim gormiistiir.

6. Arastirmaya katilan sporcularin anne ve babalarinin % 88.8’1 birlikte yasamakta

% 11.3’1 ayr1 yasamaktadirlar.

7. Arastirmaya katilan sporcularin aile gelir diizeylerinin, % 40’1nin 2000-3000
TL, % 17.5’inin 3001-4000 TL, % 15.6’s1 4001-5000 TL %10.6’sinin 5001-
6000 TL ve % 16.’lintin 6001 TL ve iistiinde oldugu goriilmektedir.



8. Arastirmaya katilan sporcularin, %53.1’1 mili sporcu, % 46.’u ise milli sporcu
degildir.

9. Arastirmaya katilan sporcularin, % 52.5’inin ulusal ve uluslararas1 dereceleri

vardir, % 47.5’inin ise ulusal veya uluslararasi dereceleri yoktur.

10. Aragtirmaya katilan sporcularin toplam stresle basa ¢ikma puan ortalamasi

X=80.87+9.04 olarak tespit edilmistir. En yliksek stresle basa ¢ikma tarzinin

X=22.37+3.86 ile kendine giivenli yaklasim oldugu goriilmiistiir.

11. Arastirmaya katilan sporcularin toplam problem ¢6zme becerisinin puan
ortalamas1 X=97.56+18.23 olarak bulunmustur. Buna gére sporcularr yeterli
diizeyde porblem ¢6zme becerisine sahip olduklari anlagilmistir. En yiiksek alt

boyut ise X=30.8010.33 ile problem ¢ozme giiveni oldugu tespit edilmistir.

4.1.2. Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularin Stresle Basa Cikma Tarzlar:

ile Demografik Ozellikleri Arasindaki fliskilerin Sonuclari

. Arastirmaya katilan sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlar1 ve toplam

stresle basa ¢ikma puanlari cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermemistir.

. Arastirmaya katilan sporculardan 20 yas ve alt1 olanlarin, 31 yas ve iistiinde olanlara
gore stresle basa ¢ikmada caresiz yaklasim puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayni sekilde 21-30 yas grubunda olan sporcularin caresiz yaklasim puanlari
31-40 yas grubundan daha yiiksektir. Buradan caresiz yaklasimin kiigiik yas grubu
lehine diger gruplardan farklilastigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Stresle basa ¢ikma
toplam puanlart ve diger alt boyutlar1 ile yas arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir,

. Arastirmaya katilan sporculardan lise mezunu olanlarin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz yaklasim puanlarmin lisansiistii mezunlarindan daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir. Yine lise mezunu olanlar, ilkégretim, 6n lisans, lisans ve lisansiistii
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mezunlarina gore iyimser yaklasim puanlari daha yiiksek ¢ikmistir. Diger alt boyutlari

ve stresle basa ¢ikma toplam puanlari, egitime gore anlamli farklilik géstermemistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin lise mezunu olan annelerin, ilkogretim mezunu olan
annelere gore iyimser yaklasimi daha ¢ok tercih ettikleri ortaya ¢ikmistir. Lise mezunu
annelerin toplam stresle bas etme puanlari, 6n lisans mezunu olan annelerin puanindan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kendine giiven, caresiz, bogun egici ve sosyal
destege basvurma yaklasimlari, annelerinin egitimine gore anlamli farklilik

gostermemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim diizeyi, stresle basa ¢ikma tarzlarinin

alt boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlari ile anlamli farklilik géstermemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin anne baba birliktelik durumu, stresle basa ¢ikma
tarzlarinin alt boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlar ile anlamli farklilik

gostermemistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin aile gelir durumu, stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt

boyutlar1 ve toplam stresle basa ¢ikma puanlari ile anlamli farklilik gostermemistir.

Arastirmaya katilan sporculardan milli sporcu olanlarin kendine giivenli yaklagim,
tyimser yaklasim ve toplam stresle basa ¢ikma puanlarinin, milli sporcu olmayanlardan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Caresiz yaklasim, bogun egici yaklasim ve sosyal
destege basvurma yaklagimlarin puanlari, milli sporcu olma durumuna gore anlamli bir

farklilik gostermemistir.

Aragtirmaya katilan sporculardan ulusal veya uluslararasi derecesi olmayanlarin, bogun
egici yaklasim puanlari, ulusal veya uluslararasi derecesi olanlara gore daha yiiksek
cikmistir. Diger stresle basa ¢ikma alt boyutlarin ve toplam stresle basa ¢ikma puanlari
ulusal veya uluslararast derecesi olma durumuna gore anlamli bir farklilik

gostermemistir.
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4.1.3.Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularin Problem C6zme Becerileri ile

Demografik Ozellikleri Arasindaki iliskilerin Sonuclar

Aragtirmaya katilan kadin sporcularinin problem ¢dzme becerileri alt boyutlar1 ve
toplam problem ¢6zme becerileri puanlari, cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermemistir.

Arastirmaya katilan 41 yas ve {stiinde olan sporcularinin, problem ¢6zme
becerilerinden problem ¢ézme giiveni puanlarinin 21-30 yas grubuna gore daha ytiksek
oldugu tespit edilmistir. Buradan problem ¢6zme giiveni alt boyutunun, yasi1 biiyiik
olanlarin lehine farklilagtigi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Diger problem ¢6zme
becerilerinin alt boyutlar1 ve toplam problem ¢dzme becerileri puanlari, yasa gore

anlamli farklilik géstermemistir.

Arastirmaya katilan sporculardan lisans mezunu olanlarin problem ¢dzme
becerilerinden problem ¢6zme giliveni puanlarinin, lise mezunlarindan daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda lisansiistii mezunlarinin, lise ve ortadgretim
mezunlarina gore problem ¢ézme giiveni puanlart daha yiiksektir. Buradan problem
¢ozme giiveninin yiiksek diizeydeki egitimin lehine farklilagtigi sonucu ortaya
cikmaktadir. Diger problem ¢6zme becerilerinin alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme

becerileri puanlari, egitime gore anlaml farklilik gostermemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim diizeyi, problem ¢dzme becerilerinin
alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri puanlar ile anlamli farklilik

gostermemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim diizeyi, problem ¢6zme becerilerinin
alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri puanlar1 ile anlamli farklilik

gostermemistir.

Arastirmaya katilan sporcularim anne baba birliktelik durumu, problem c¢ézme
becerilerinin alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri puanlar1 ile anlaml

farklilik gostermemistir.
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7. Arastirmaya katilan sporcularinin, aile geliri 5001-6000 TL arasinda olanlarin problem
¢dzme becerilerinden problem ¢dzme giiveni puanlarinin 2000-3000 TL gelir grubuna
gore gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buradan problem ¢6zme giiveni alt
boyutunun, aile geliri fazla olanlarin lehine farklilastigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Diger problem ¢6zme becerilerinin alt boyutlart ve toplam problem ¢dzme becerileri

puanlari, aile gelir grubuna gore anlamli farklilik gostermemistir.

8. Arastirmaya katilan sporcularin problem ¢ézme becerileri alt boyutlar1 ve toplam
problem ¢ézme becerileri puanlari, milli sporculuk olma durumu karsilastirildiginda

anlaml farklilik géstermemistir.

9. Arastirmaya katilan sporculardan ulusal veya uluslararasi derecesi olanlarin, problem
¢ozme becerilerinden problem ¢6zme giliveni puanlarinin, ulusal veya uluslararasi
derecesi olmayanlara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Diger problem ¢dzme becerilerinin
alt boyutlar1 ve toplam problem ¢6zme becerileri puanlari, uluslararasi derecesi olma

durumuna gore anlaml farklilik géstermemistir.

4.1.4. Arastirmaya Katilan Bocce (Volo) Sporcularimin Stresle Basa Cikma
Puanlan ile Problem Cozme Becerileri Puanlar1 Arasindaki Korelasyona Iliskin

Sonugclar.

1. Arastirmaya katilan sporcularin aldiklar1 puanlara gore toplam stresle basa stratejileri

ile toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
2. . Stresle basa ¢ikmada:

- Kendine giivenli yaklagim ile problem ¢6zme giiveni, yaklagsma-kaginma, kisisel kontrol

ve toplam problem ¢dzme becerileri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski,

- Caresiz yaklasim ile problem ¢dzme giliveni, yaklasma-kaginma, kisisel kontrol ve

toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli ve negatif bir iligki,
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- lyimser yaklasim ile problem ¢6zme giiveni, kisisel kontrol ve toplam problem ¢dzme

becerileri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski,

- Boyun egici yaklasim ile problem ¢6zme giiveni, yaklasma-kaginma, kisisel kontrol ve

toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli ve negatif bir iligki bulunmustur.

Stresle basa ¢ikmada sosyal destege bagvurma ile problem ¢6zme becerileri alt boyutlari

ve toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir ilisgki tespit edilememistir.

4.2. Tartisma

Arastirmaya katilan sporcularin, toplam stresle basa ¢ikma puan ortalamasina gore,
stresle basa ¢ikma tarzinin en yiliksek alt boyutunun kendine giivenli yaklagim oldugu
goriilmistiir. Bu bocce (volo) sporcularin aktif ve etkili stresle basa ¢ikma stratejileri tercih
ettiklerini gostermektedir. Senduran (2006) sporcu olan ve olmayan dgrenciler iizerinde yaptigi
caligmada, kendine giivenen yaklasim tarzini sporcu 6grencilerin sporcu olmayanlardan daha
siklikla tercih etmekte oldugunu, sonucuna ulagsmistir. Arsan (2007), tarafindan Tiirkiye’de
sporcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesi i¢in yaptigi bir ¢alismanin
sonuglarina gore takim sporculari, bireysel sporculara gore aktif basa ¢ikma stratejilerini daha
fazla tercih ettigini ortaya koymustur. Yapilan arastirmanin sonuglari, bu ¢aligmalarin sonuglari

ile ortiismektedir.

Arastirmaya katilan sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlar1 ve toplam
stresle basa ¢ikma puanlari cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi ortaya ¢ikmistir. Arsan
(2007)’nin yaptig1 arastirmada, kadin ve erkek sporcularin basa ¢ikmada destek arama ve
kaginma stratejilerini kullanmalar1 agisindan anlamli bir fark bulunmustur. Ptacek ve digerleri
(1992), kadin ve erkeklerin farkli basa cikma stratejileri kullanmaya egilimli oldugunu
belirtmislerdir. Erkeklerin problem odakli stratejiler kullandiklarini, kadinlarin ise sosyal
destek aramaya egilimli olduklarim1 ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok
kullandiklarin1 bulmustur. Tas (2010) yaptig1 arasgtirmada cinsiyet ile stresle basa c¢ikma
becerileri arasinda anlamli iligki tespit etmistir. Cavdarli da (2013) yaptig1 arastirmada cinsiyet
ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski tespit etmistir. Ulker (2017), cinsiyet ve
smif seviyesi ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iligski saptamigtir. Bu bulgular

yapilan aragtirmanin sonuglart ile uyusmamaktadir.
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Arastirmaya katilan sporcularin stresle basa ¢ikmada caresiz yaklasim puanlarinin yasa
gore anlaml diizeyde farklilastigi ortaya ¢ikmistir. Caresiz yaklagimin kii¢iik yas grubu lehine
diger gruplardan farklilastigi tespit edilmistir. Yas1 kii¢iik olan sporcular stresli durumda
kendilerini yas1 biiyiik olanlara gére daha giivensiz hissetmektedirler. Yaglar1 biiyiidiik¢e
problemin 6nemini ve ¢oziim yollarimi degerlendirme, planlt olma, durumu degistirmeye
yonelik aktif, mantikli ve bilingli caba gosterme egilimleri artmaktadir. Ozbekci (1989),
basketbol, voleybol ve atletizm sporcularinin durumluk kaygi puanlarini incelenmis yas ve stres
diizeyleri arasinda bir iliski bulamamistir. Tuncel (2000), stres diizeyleri bakimindan,
futbolcularin yas degiskenine gore anlamli rklilik gostermediklerini belirlemistir.
Literatiirde yer alan konu ile ilgili ¢alismalaraa elde edilen bulgularda yas degiskeni
bakimindan stres diizeylerinde farklilik olmadigi belirtilmektedir. Bu bulgular, yapilan

arastirmanin bulgulari ile ortiismemektir.

Arastirmaya katilan sporculardan lise mezunu olanlarin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz ve iyimser yaklagim puanlarinin, egitime gore farklilastigi ortaya ¢ikmistir. Caresiz
yaklasimda lise mezunlari, lisansiistii mezunlarina gore, iyimser yaklasimda ilkogretim, 6n
lisans, lisans ve lisansiistii mezunlarina gore puanlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Buradan diistik
seviyedeki egitim diizeylerinde, sorunun kendinde oldugunu zannedilmesi veya sorun oldugu
gibi iyimser olarak kabul etmenin agirlikli oldugu, etkisiz stresle basa ¢ikma yontemlerini
kullanildig1 goriilmektedir. Buna benzer bir ¢alisma da ilkokul mezunlariin diger mezunlara
gore strese kars1 kullandiklar1 boyun egici yaklagim daha fazla oldugu bulunmustur (ismailoglu

ve Khorshid, 2016).

Stresle basa ¢ikmada iyimser yaklagim ve toplam stresle basa ¢ikmada lise mezunu
anneleri olan sporcularin puanlart anlamh diizeyde farklilik gostermistir. Sporcularin babalarin
egitim seviyesi ve ailenin gelir durumu stresle basa ¢ikma tarzlarinda farklilik gostermemistir.
Yazicioglu’nun (2012) anne-baba egitim durumu, gelir seviyesi, kardes sayisi ile stresle basa
cikma becerileri arasinda anlamli iliski tespit edememistir. Altiparmak (1994) yaptig
arastirmada cinsiyet, anne-baba egitim durumu, gelir seviyesi, kardes sayisi ile stresle basa

cikma becerileri arasinda anlamli iligki tespit etmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin anne-baba birlikte durumu ile stresle basa ¢ikma
tarzlarin arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Sporculardan milli sporcu olanlarin
kendine-giivenli yaklasim, uluslar veya uluslararasi derecesi olmayanlarin bogun egici
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yaklagim puanlart anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir. Buradan, yarismalarda basarili
performans gosteren sporcularin daha etkili stresle basa ¢ikma yontemlerini tercih ettikleri
sonucu ¢ikmaktadir. Arastirmanin bu bulgular ile ilgili dogrudan ya da dolayli olarak uyusan

calisma sonuglarina rastlanmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin toplam problem ¢dzme becerileri ve alt boyutlarin
puanlari cinsiyete gore anlaml diizeyde farklilik tespit edilmemistir. Oztiirk ve ark (2000),
beden egitimi ve spor yiiksekokulu Ogrencilerinin problem ¢ozme becerisi algilarin
inceledikleri arastirmalarinda, cinsiyet ile problem ¢dzme becerisi arasinda anlamlilik elde
etmemiglerdir. Caglayan (2007), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin 6grenme
bicimleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi incelemis ve arastirma sonunda
cinsiyetin problem ¢6zme becerisi iizerinde bir etkisinin olmadigini bulmustur. Karabulut ve
Kuru (2009), beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencileri ile gerceklestirdikleri aragtirmalari
sonucunda, cinsiyet ile problem ¢dzme becerisi arasinda sadece kendine gilivenli yaklasim
boyutunda anlamlilik elde etmisler, diger boyutlar ve toplam puan agisindan anlamlilik
bulmamislardir. Bu bulgularin bazilar1 arastirma ile paralellik saglamakta, bazilar

saglamaktadir.

Arastirmaya katilan 41 yas ve tistiinde olan sporcularinin, problem ¢6zme becerilerinden
problem ¢6zme giiveni puanlarinin 21-30 yas grubuna gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Taylan (1990) ve Ulupinar (1997), liniversite 6grencileri iizerinde ger¢eklestirdikleri
aragtirmalarda yas arttikca 6grencilerin problem ¢dzme konusunda kendilerini daha yeterli
bulduklarin1 saptamislardir. Bununla birlikte Bilge ve Arslan (2000), yaptiklar1 arastirmada
ogrencilerin problem ¢dzme becerilerini degerlendirmelerinin yasa gore farklilagsmadigim
belirlemislerdir. Pettigrew (1993), yaptig1 arastirmada 20-30 yasindaki hemsirelerin sorun
¢ozmede daha gilivenli olduklarini, daha iyi sorun ¢ozdiiklerini, sorunlara daha farkli yenilik¢i
ve ¢oziimler bulduklarini ifade etmistir. Erdem Y. (1995), tarafindan yapilan bir ¢alismada
hemsirelerin problem ¢6zme becerilerinin yasa gore degistigi bulunmustur. Bu ¢aligsmalarin bir

kismi, arastirmanin sonuglarin1 desteklenmekte, bir kismi ise desteklememektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin problem ¢dzme becerilerinden problem ¢ézme giiveni
lisans mezunu olanlarin, lise mezunlarina gore, lisansiistii mezunlarinin, lise ve ortadgretim
mezunlarina gére puanlarinin anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Baggeci

ve Kinay (2013), Ogretmenlerin problem ¢6zme becerilerini Olgtiikleri c¢alismalarinda,
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lisansiistii mezunu olan katilimcilarin, lisans mezunu olan katilimcilardan problem ¢dzme
becerilerinin anlamli bir bigimde daha yiiksek oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Eroglu
(2010), kamu alanindaki yoneticiler ile ilgili yapmis oldugu caligmasinda, egitim durumu ve
problem ¢dzme becerisi arasinda negatif yonde bir iliski oldugu bulgusuna ulasmisken, Oztiirk
ve digerleri (2016) ise, bu bulgunun zitt1 bir bigimde egitim durumu ile problem ¢6zme becerisi
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu sonucunu elde etmisglerdir. Bu pozitif yonde ¢ikan sonug
egitim seviyesi arttikga problemlerle basa ¢ikabilme ve iistesinden gelebilme durumunu da
arttirabildigini soylemislerdir. Demircan (2018), Temel ve Ayan (2015) yaptiklar1 ¢alismalarda
da katilimcilarin egitim durumlart ile problem ¢dzme becerileri arasinda anlamli farklilik

bulmamaislardir

Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim diizeyi ile problem ¢6zme
becerilerinin puanlarinda anlamli diizeyde farkliliga rastlanmistir. Ozdemir (2016) ise lise
Ogrencileri lizerinde yaptig1 bir arastirmada, anne egitim diizeyinin ¢ocuklarin problem ¢6zme
becerileri iizerinde bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasmistir. Bu bulgulari, Basmaci (1998),
Tiimkaya ve iflazoglu (2000), Korkut (2002), Derin (2006), Dalkili¢ (2006), ve Aydm, vd.,
(2005), tarafindan yapilan aragtirmalarda desteklemektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin babalarin egitim diizeyi ile problem ¢6zme becerilerinin
puanlarinda anlamli diizeyde farkliliga rastlanmistir. Aydin, vd., (2005), Derin (2006), Fidan
(2002), Tiimkaya ve iflazoglu (2000), Korkut (2002), Basmaci (1998) ve Kapikiran ve Fiyakali
(2005) yapmis olduklar1 aragtirmalarda da bu arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Baba

0grenim diizeyi ve problem ¢dzme becerileri arasinda bir iliski bulunamamastir.

Arastirmaya katilan sporcularinin, aile geliri 5001-6000 TL arasinda olanlarin problem
¢ozme becerilerinden problem ¢ézme giiveni puanlarinin 2000-3000 TL gelir grubuna goére
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin bu bulgusu Terzi’nin (2003) 194
Ogrenci iizerinde yaptigi caligma sonucu tarafindan desteklenmektedir. Arastirmada sosyo-
ekonomik diizey ile problem ¢ozme becerisi arasinda anlamli farklilik bulundugu tespit
edilmistir. Sah H. (2005), tarafindan tekerlekli sandalye basketbol oyunculari ile spor
yapmayan bedensel engelli bireylerin problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip
gostermediginin incelendigi arastirmada; bedensel engelli bireylerin problem ¢6zme becerisini
etkileyen faktorlerden birinin hem spor yapmasinin hem de aylik gelirinin yiiksek olmasinin

oldugu bulunmustur. Ayrica arastirmacilarin farkli 6grenci gruplariyla yaptiklari ¢alismalarda
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da iist sosyo-ekonomik diizeye sahip 6grencilerin kendilerini problem ¢6zme konusunda daha
yeterli algiladiklart tespit edilmistir (Terzi.2000; Kasap, 1997:Israel, 2003; Bu sonuglar,

arastirmaninda bulgularii desteklemektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin anne-baba birlikte durumu ve milli sporcu olma durumu
ile stresle basa ¢ikma tarzlarin arasinda anlamli bir iliski bulunamamaistir. Sporculardan uluslar
veya uluslararasi derecesi olanlarin problem ¢ézme giiven puanlar1 anlamli diizeyde yiiksek
cikmistir. Buradan, yarismalarda basarili performans gosteren sporcularin daha etkili problem
¢ozme becerilerine sahip olduklari sonucu ¢ikmaktadir. Aragtirmanin bu bulgulan ile ilgili

dogrudan ya da dolayl olarak uyusan ¢alisma sonuglarina rastlanmstir.

Arastirmaya katilan sporcularin aldiklar1 puanlara gore toplam stresle basa stratejileri
ile toplam problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Bezci (2010)
Taekwondo antrendrlerinin stresle basa ¢gikma ve problem ¢ézme becerileri arasindaki iligkinin
inceledigi ¢alismasinda stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli iliski

bulamamistir. Bu sonug, yapilan arastirmanin bulgusunu destelemektedir.

Bu arastirmada tespit edilen, stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 ile problem ¢6zme
becerilerindeki alt boyutlar1 arasindaki istatiksel anlamli iliskiler, etkili problem ¢6zme
yaklasimlarin, yine stresle basa ¢ikmanin etkili alt boyutlari ile pozitif bir iligskide, stresle basa
¢tkmanin etkisiz, ¢6ziimden uzak olan yaklasimlari ile negatif iliskide oldugunu gostermistir.
Toplam problem ¢6zme becerileri, problem ¢ozme giiventi, kisisel kontrol ve yaklasma-ka¢inma
alt boyutlari ile stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim arasinda
pozitif anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni sekilde toplam problem ¢6zme becerileri,
problem ¢6zme giiveni ve kisisel kontrol alt boyutlari ile stresle basa ¢ikmada ¢aresiz ve bogun

egici yaklagim arasinda negatif anlamli bir iligski oldugu ortaya ¢ikmistir.
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4.3.Oneriler

Yapilan ¢alisma sonucuna bakilarak bazi 6nerilerde bulunmamiz olasidir. Bunlar;

Uygulamalara yonelik olarak:

1. Tiirkiyede bocce federasyonu alt branslari adi altinda bulunan raffa ve petank

branglarindada ayni ¢aligma yapilarak volo sporcularylada karsilagtirma yapilabilir.

2. Sporun temelini olusturan okullarda volo sporu gelistirilerek ¢ocuklarimizin ve

genclerimizin stresle basa ¢ikabilme becerileri gelistirilebilir.

3. Sporun temelini olusturan okullarda volo sporu gelistirilerek cocuklarimizin ve

genglerimizin problem ¢dzme becerileri gelistirilebilmelidir.

4. Milli takimlar diizeyinde sporcularimizin stresle basa ¢ikabilme ve problem ¢6zme
beceri iizerine calismalar yapilarak daha basarili sonucglar elde etmelerine katki

saglanabilir.

Aragtirmacilara yonelik olarak:

1. Benzer calismalarin farkli 6rglin egitim kademelerinin farkli yas gruplarinda da

yapilmasi onerilebilir.

2. Benzer c¢alismalarda stres diizeyi ve problem c¢ozme becerisi digindaki farkll

parametrelerle iliskisi incelenebilir.

3. Genel olarak beklendik yonde ve daha once yapilan arastirmalarla tutarli oldugu
sOylenebilir. Ortaya ¢ikan farkliliklar aragtirmalardaki yontem veya orneklemin
farkliligindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle yapilacak daha kapsamli

arastirmalar bu farkliliklarin nedenini daha net bir sekilde ortaya ¢ikartacaktir.
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EKLER

Ek-1.Bilgilendirilmis Onam Formu

Sayin Katilimet,
Bu arastirma, Bartin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii 6grencisi Halise Acar

tarafindan Dr. Taner Bozkus danigsmanliginda bilimsel bir ¢alisma amaciyla yapilmaktadir.
Vereceginiz cevaplar/bilgiler gizli tutulacaktir ve kisisel olarak degerlendirilmeyecektir. Elde
edilen bilgiler bilimsel amag¢ dogrultusunda ele alinacagi igin sorular1 gergek duygu ve
diisiinceleriniz ile eksiksiz bir sekilde yanitlamaniz ¢alismamiza katki saglayacaktir. Calisma

yaklasik 10-15 dakika siirecektir ve katiliminiz tamamen goniilliik esasina dayanmaktadir.

Katiliminiz ve ilginiz i¢in tesekkiir ederim.

Bu ¢aligmaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman ¢aligmay1 yarida
birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amagl yaymlarda kullanilmasini

kabul ediyorum.

ONAYLIYORUM
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Ek-2.Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz :

K() E()  Diger( )

Yasmiz: ......

Egitim durumunuz :

okuryazar () ilkogretim ()  ortadgretim () lise ()
On lisans () lisans () lisansisti ()

Annenizin egitim durumu :

okuryazar () ilkogretim ()  ortadgretim () lise ()
On lisans () lisans () lisansisti ()

Babanizin egitim durumu :

okuryazar () ilkogretim ()  ortadgretim () lise ()
oOn lisans () lisans () lisansisti  ( )Anne - baba
birliktelik durumu :

birlikte yasiyorlar ()  ayr yasiyorlar ()

Aile gelir durumu :

2000-3000 ( )  3001-4000 ( ) 4001-5000 ( )  5001-6000 ( ) 6001 ve iizeri (

Milli sporculuk durumu :
milli sporcuyum () milli sporcu degilim ()
Ulusal ya da uluslararasi bir dereceniz var mi?

evet () hayir ()
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Ek-3.Stresle Basa Cikma Tutumlari Olcegi

Asagida yazan her ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi ifade ettigini

diisiindiigiiniiz maddeyi isaretleyiniz.

5 S

S.N. BIR SIKINTIM OLDUGUNDA; 51213 s
2| B3| §
NEIRE:
= <

1 Kimsenin bilmesini istemem

2 Iyimser olmaya calisirim

3 Bir mucize olmasini beklerim

4 Olay1/olaylar1 biiyiitmeyip iizerinde durmamaya calisirim

5 Basa gelen ¢ekilir diye diisiiniirim

6 Sakin kafayla diisiinmeye ve 6tkelenmemeye ¢alisirim

7 Kendimi kapana sikigmis gibi hissederim

8 Olayin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye ¢aligirim

9 |lcinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem

10 N_e olur_sa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde

hissederim

11 | Olanlar kafama takip siirekli diislinmekten kendimi alamam

12 | Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim

13 |is olacagina varir diye diisiiniiriim

14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu yolda ugragirim

15 |Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim

16 |Her seye yeniden baslayacak giicii bulurum

17 |Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim

18 |Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim

19 |[Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20 | Problemi adim adim ¢6zmeye caligirim
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21 |[Miicadeleden vazgegerim

22 | Sorunun benden kaynaklandigini disiiniirim

23 | Hakkimi savunabilecegine inanirim

24 | Olanlar karsisinda kaderim buymus derim

25 |[Keske daha gii¢lii bir insan olsaydim diye diisliniirdiim

26 |Bir kisi olarak iy1 yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim
27 | Benim sucum ne diye diigtinliriim

28 [Hep benim yiiziimden oldu diye diisiiniiriim

29 | Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina danisirim
30 |Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir
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Ek-4.PCO

Asagida yazan her ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi ifade ettigini diisiindiigiiniiz

maddeyi isaretleyiniz.

Tamamen Katiliyorum
Kismen Katiliyorum
Cok Az Katiliyorum

Cok Az Katilmiyorum

Kismen Katilmiyorum

Tamamen Katilmiyorum

Bir sorunun ¢oziimiinde basarisizliga ugradigimda neden boyle
sonuglandigini diisiinmem

Karmagik bir problemle karsilastigim zaman, sorunun ne oldugunu
2 |belirlememe yardimcr olacak bilgileri toplamak ig¢in strateji
gelistirmeye vakit ayirmam

Bir sorun ¢ozmede ilk ¢abalarim basarili olmazsa, sorunumla basa

e cikabilme yetenegimden kuskulanmaya baglarim

4 Bir sorunu ¢o6zdiikten sonra, neyin yanlis neyin dogru gittigini
analiz etmem (diisiinmem)

5 Genellikle sorunlarimi ¢6zebilmek i¢in yaratici ve etkili segenekler
bulabilirim

5 Bir sorunu ¢ézmek icin belli bir yol izledikten sonra bekledigim
sonugla ortaya ¢ikan sonucu karsilastiririm

7 Bir sorunum oldugunda, sorunu ¢ozmek i¢in ¢esitli segenekleri

artik aklima bagka bir yol gelmeyinceye kadar diisiiniirim

Bir sorunla karsilastigimda, problem durumu ile ilgili olarak neler
8 |olup bittigini anlamak i¢in stirekli olarak duygularimin ne oldugunu
anlamaya caligirim

Bir sorun aklimi karistirdiginda, belirsiz diisiince ve duygularim
9 |iizerinde disiinerek bunlar1 somut bir sekilde acikliga
kavusturmaya ¢alisirim

Baslangicta ¢oziimii miimkiin gibi géziilkmese bile pek ¢ok sorunu

10 ¢ozebilme yetenegim vardir

11 | Karsilagtigim sorunlarin ¢ogunun ¢éziimii, bana ¢ok zor gelir
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12

Bir sorunla karsilagtigimda sorunu ¢ézmek i¢in aklima ilk gelen
seyl yapma egilimindeyimdir

13

Bir problemi ¢6zerken kararlar alirnm ve sonunda bunlardan mutlu
olurum

14

Kiigiik ya da biiyiik olsun sorunlarimi ¢é6zmek i¢in zaman ayirmam,
her seyi oluruna birakirim

15

Bir soruna ¢oziim yollan diisiiniirken, tek tek her secenegin basarili
olma sansini goz oniine alarak degerlendirme yapmam

16

Bir sorunla karsilastigim zaman, ondan sonraki adimin ne olacagina
karar vermeden Once lizerinde diigiinlirim

17

Bir problemi ¢ézerken genellikle aklima ilk gelen fikri uygularim

18

Bir karar verirken, se¢enekleri karsilastiririm ve her birinin digerine
gore sonuglarini tartarim

19

Bir sorunu c¢ozmek i¢in plan yaptigimda, bu planin ise
yarayacagindan olduk¢a emin olurum

20

Kiiciik ya da biiylik olsun bir sorunu diisiiniirken aklima pek fazla
secenek gelmez

21

Belli bir davranisin sonucunu tahmin etmeye ¢aligirim

22

Bir sorunu ¢ozmeye calisirken siklikla bagvurdugum bir yol,
gecmisteki benzer problemleri diistinmektir

23

Yeterli caba gosterdigimde ve zamanim oldugunda, karsilastigim
biitiin sorunlar1 ¢ozebilecegime inanirim

24

Degisik bir durumla karsilagsam da ortaya ¢ikabilecek problemleri
halledecegimden eminim

25

Bir sorunu ¢6zmek i¢in ugrasirken bazen korii koriine dolandigima,
asil konuya bir tiirlii ulasamadigimi hissederim

26

Bir sorunla karsilastigimda ani kararlar veririm ve sonra
yaptigimdan pisman olurum

27

Yeni ve zor sorunlart ¢ozme yetenegime giivenirim

28

Secgenekleri karsilastirmak ve karar vermek icin sistematik bir
yontem kullanirim

29

Bir problemi halletme yollarmi diisiiniirken ise yarayacak bir
¢oziimii bulmak i¢in degisik seceneklerdeki fikirleri nadiren
birlestiririm

30

Bir sorunla karsilagtigim zaman, ¢evremdeki dis etmenlerin bu
soruna ne gibi katkilart oldugunu nadiren diisiiniirim

31

Bir sorunla karsilastigim zaman genellikle ilk yaptigim sey ilgili
bilgileri toparlamak ve durumu gozden gecirmektir

32

Bazen duygusal bakimdan 6yle yiiklii olurum ki belli bir sorunu
¢ozmeme yarayacak secenekleri goremem
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33

Bir karar verdikten sonra, bekledigim sonugla gergeklesen sonug
genellikle aynmidir

34

Bir sorunla karsilagtifimda, bunu c¢ozebilecegimden pek emin
olamam

35

Bir sorun oldugunu fark ettigimde, yaptigim ilk seylerden birisi,
sorunun ne oldugunu tam olarak anlamaya ¢alismaktir
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Ek-4. Bocce Volo Federasyonundan Alinan Sporcu Sayilari

2019 VOLO TURKIYE SAMPIYONASINA KATILIM SAYILARI ASAGIDADIR
(GENC-KADIN VE ERKEKLER)

GENCLER : 120 SPORCU
KADINLAR : 58 SPORCU
ERKEKLER : 83 SPORCU

FAIK KAPSIZ
TBBDF BOCCE ASBASKANI
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