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OZET

Berk, A. Elit Atletlerin Stresle Basa Cikma Ve Problem C6zme Becerilerinin
Incelenmesi. Dumlupinar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
Ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2017. Bu ¢alismanin amaci
elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerilerinin incelenmesidir.
Arastirmanin evrenini, Mersin, Kiitahya, Kirikkale, Gaziantep, Aksaray, Ankara
illerinde bulunan elit atletler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi 113 kiz,115
erkek toplam 228 katilimcidan olugmaktadir.

Bu arastirmada, veri toplama araci olarak Heppner ve Peterson (1982) tarafindan
gelistirilen, Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanip glivenirlik
ve gecerlik calismalari yapilan’” Problem C6zme Envanteri’” yer almaktadir. Diger bir
veri toplama araci olarak Folkman ve Lazarus(1980) tarafindan gelistirilen ve Sahin
ve Durak(1995) tarafindan Tirkge’ye uyarlanan “’Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgegi’’ kullanildi. Ayrica, katilimeilarin demografik dzelliklerini tespit etmek igin
arastirmact tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu kullanildi. Arastirma
problemlerine cevap bulmak i¢in deneklere uygulanan anketler bilgisayar ortamina
SPSS 15.0 ile girildi.

Arastirma sonucunda; atletlerin problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin yas
gruplarina gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Aceleci
yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa gore anlamli farklilik gdsterdigi
bulgusu elde edildi(F=2,679;p<0,05). Kag¢man yaklasim problem ¢6zme beceri
puanlarmin  branga  gore anlamhi  farkliblk  gosterdigi  bulgusu elde
edildi(F=3,052;p<0,05). Diislinen degerlendirici, kendine giivenli ve planl yaklagim
problem ¢6zme beceri puanlarinin branga gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu
elde edildi(p>0,05). Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin atletizmle ugragma
stiresine gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Problem
¢ozme becerilerine ait puanlarin ailede lisansli sporcu olmasi durumuna gore anlamli
farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Problem ¢6zme becerilerine ait
puanlarin ailede lisansli sporcunun yakinlik derecesine gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin
cinsiyete gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05).

Stresle basa ¢ikma tarzlarna ait puanlarin yas gruplarma gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin
bransa gore anlamh farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Stresle basa
¢ikma tarzlarina ait puanlarin cinsiyete gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu
elde edildi(p>0,05). Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmle ugragsma
stiresine gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05). Stresle basa
¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi(p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Problem Cozme, Stresle Basa Cikma, Elit Atlet.
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ABSTRACT

Berk, A. Investigating Problem Solving and Coping with Stress SKkills of Elite
Athletes University of Dumlupinar, Health Science Institute, Department of
Physical Education and Sports, Master’s Thesis, Kiitahya, 2017. The purpose of
this studyis to investigate problem solving and coping with stress skill of elite athletes.
Population of this study consist of elite athletes who live in Kiitahya, Kirikkale,
Gaziantep, Aksaray and Ankara provinces and sample of this study consisted of 228
participants (113 Female, 115 Male).

“’Problem Solving Skills Inventory’” which was developed by Heppner and Peterson
(1982) and reliability and validity studies completed and adopted to Turkish by Sahin,
Sahin and Heppner (1993) took place in this research. As an another data collection
tool ©* Coping with Stress Styles Scale’” which was developed by Folkman and
Lazarus (1980) and adopted to Turkish by Sahin and Durak (1995) was used. In
addition, in order to determine demographical characteristics of participants; personal
information form which was developed by researcher. Questionnaires applied to
participants to find an answer to the research questions were entered to computer by
SPSS 15.0 package.

As a result of study, it was obtained that scores related to problem solving skills of
athletes did not show any significant difference (p>0,05) according to age groups. It
was determined that Hasty approach problem solving skill scores showed a significant
difference (F=2,679;p<0,05) according to branch. Avoider approach problem solving
skills scores showed a significantt difference (F=3,052;p<0,05) according to branch.
Regardful — evaluator, self-confident and planned approach problem solving skills did
not show a significant difference (p>0,05). according to branch. Scores according to
“’licensed athlete in family’’ status related to problem solving skills did not show a
significant difference (p>0,05). Scores according to *’ degree of athlete in family ©’
did not show any significant difference (p>0,05). Scores related to coping with stress
styles did not show a significant difference (p>0,05) according to gender.

Scores related to coping with stress styles did not show a significant difference
(p>0,05) according to age groups. Scores related to coping with stress styles did not
show a significant difference (p>0,05). according to branch. Scores related to coping
with stress styles did not show a significant difference (p>0,05) according to gender.
Scores related to coping with stress styles did not show any significant difference
(p>0,05) according to duration dealing with Track and Field and finally it was
determined that scores related to coping with stres did not show any significant
difference (p>0,05) according to the best scores in Track and Field.

Keywords: Problem solving, Coping with stres Elite Athlete.
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1. GIRIS

Yarigma sporlarina katilan sporcular sadece yliksek seviyede spor yetenegini
gelistirmek yerine yarisma ortaminda karsilasilan stres kaynaklari ile basa ¢ikmak i¢in
de beceriler gelistirmeye ihtiya¢ duymaktadir (77). Sporcularin yasadig1 yarigsma stresi
ve psikolojik uyum arasindaki iligkiyi arastiran arastirmalar, spor ortaminda
karsilasilan stres kaynaklarinin olumsuz etkisiyle basa ¢ikmanin Onemini ortaya

cikarmustir (30, 85).

Basa ¢ikma, spor ve egzersiz ortamindaki stres iliskilerini diizenlemede kritik
bir faktor olarak diistiniilmektedir. Basa ¢ikma davraniglarinin algilanan stresli olaylar
ve sonuglari, bedensel problemler ve performans arasinda aracilik eden dinamik ve
bilingli stratejilerdir (29). Sporcularin yiliksek beklentileri olmasi durumunda

beklentilerini kargilayamama diisilincesi strese sebebiyet vermektedir (29).

Insanlar giinliik yasantilarinda problem ¢ézme ile ilgili birgok durumla kars:
karsiya kalmaktadir (71). Yani yasam bir problem ¢6zme siireci olarak
degerlendirilebilir. Insanlarin hayatlar1 boyunca karsilastiklari bu  sorunlari
¢oziilebilmek i¢in gelistirdikleri problem ¢6zme yontemleri hayata uyum saglamanin
yaninda yasam dengesinin kurulmasinda da etkili olacaktir. Eric Ericson psikososyal
gelisim kuraminda ‘’problemler, bireyi olgunlastirir; basarili kimlik statiisiine ulasan
bireyler yasamlarinda sorun yasamis ve sorunlarina ¢oziim bulmus kisilerdir.”
ifadesinin kullanildig1 goriilmektedir. Ericson’a goére oOnemli olan karsilagilan
problemleri birer gelisme firsati olarak degerlendirebilmektir (25). Bireylerin bir
problemi daha etkili bir bi¢cimde cozebilmesi i¢in farkli yontemler gelistirmesi
gerekmektedir. Bu nedenle problemleri tahlil edebilen ve c¢ozebilen bireylerin

yasantilarinda daha bagarili olduklari sdylenebilir (108).
1.1. Arastirmanin Onemi

Bireylerin yasantisinda stres ve problem oldukga sik karsilagilan konulardir.
Bu nedenle bireylerin yasantilar1 igerisinde karsilastiklar1 stres ve problemleri kabul
ederek onlar1 kontrol edebilmeyi 6grenmeleri ve dolayisiyla olumsuz etkilerini daha

az kullanmalarina neden olmaktadir.



Yarisma oOncesinde ve sonrasinda atletlerde ¢esitli stres durumlari
olugmaktadir. Bu stres durumu yiiksek diizeyde oldugunda, miisabakalarda veya
antrenmanlarda bazi problemlere yol acabilmektedir. Atletler stresli ve problemli bir
durumla karsilastiklarinda giiven, dikkat ve konsantrasyon problemleri yasayabilirler.
Yasanan bu problem durumu giderildiginde atletlerin performansi iist seviyeye

cikmakta ve daha basarilt sonuglar alinabilmektedir.

Bu durumdan yola ¢ikarak elit atletlerin stresle basa ¢ikabilme ve problem

¢Ozme becerileri lizerinde arastirma yapilmasinin uygun olacag diisiiniilmiistiir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci elit atletlerin problem ¢dzme becerilerinin stresle

basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskinin belirlenmesi amag¢lanmaktadir.
1.3. Problem Ciimlesi

Bu arastirmada elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme diizeyleri

cesitli degiskenlere gore anlamli olup olmadigi sorusuna cevap aranmistir.
1.3.1. Alt Problemler

1. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme diizeyleri ile cinsiyet arasinda
anlaml1 bir iligki var midir?

2. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme diizeyleri spor yapma yilina
gore farklilasmakta midir?

3. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme diizeyleri 6grenim durumuna
gore farklilagmakta midir?

4. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢dzme becerileri ailenin sosyo-
ekonomik durumuna gore farklilagmakta midir?

5. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézme diizeyleri en iyi derecesine gore
farklilagmakta midir?

6. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme diizeyleri yaptig1 bransa gore
farklilagmakta midir?

7. Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézme diizeyleri kardes sayisina gore

farklilasmakta midir?



8.

0.

10.

Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme diizeyleri ailedeki baska lisanlt
sporcu durumuna gore farklilasmakta midir?

Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme diizeyleri ailede lisansl
sporcunun yakinlik derecesine gore farklilasmakta midir?

Elit atletlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézme diizeyleri yas gruplarina gore

farklilagmakta midir?

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin amacina uygunlugu agisindan aragtirma siirecinde asagida

belirtilen hipotezler arastirma bulgular1 dogrultusunda incelenmistir.

1.

10.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢dzme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki diizeyi ile spor yapma yillar1 arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki diizeyi ile 6grenim durumlari arasinda anlaml fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢d6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki diizeyi ile ailenin sosyo-ekonomik durumu arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢d6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki diizeyi ile en iyi derecesi arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki diizeyi ile yaptig1 brans arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki diizeyi ile kardes sayis1 arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki diizeyi ile ailedeki baska lisanli sporcu arasinda anlamli fark vardir.

Elit atletlerin problem ¢6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki diizeyi ile ailede lisanslt sporcunun yakinlik derecesi arasinda anlamli fark
vardir.

Elit atletlerin problem ¢d6zme becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki

iligki diizeyi ile yas gruplari arasinda anlamli fark vardir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismada kullanilan 6l¢eklerin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmaistir.

2. Kisilerin anket maddelerini dogru anlayarak cevapladiklar1 varsayilmistir.

3. Anket sorularinin, arastirmacinin amacina hizmet eder nitelikte oldugu kabul
edilmistir.

4. Bu arastirmada yer alan konuyla ilgili bilgilerin, uygulanan istatistik yontemlerin

ve degerlendirmelerinin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirma Mersin, Kiitahya, Kirikkale, Gaziantep, Aksaray, Ankara illerindeki elit
atletlerle sinirlandirilmstir.
2. Arastirma Tirkiye Sampiyonalarinda ilk 10’da yer almis elit atletlerle

sinirlandirilmastir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Problem Kavrami

<

Problem kavrami, Latince Proballo “’6ne ¢ikan engel’” kokiinden tiiretilerek
olusan “’problema’ sozciiglinden ortaya ¢ikmistir (117). Giiniimiiz Tiirkgesi’nde,
problem kelimesinin karsilig1 olarak sorun kelimesinin kullanildig1 goriilmektedir.
Sorun kavramina bakildiginda sikintili bir durumun 6grenilmesi, ¢éziimlenmesi ve bir
sonuca varilmasi anlamina geldigi goriilmektedir. Egitim literatiiriiniin i¢erisinde ise

yaygin bir sekilde problem kavramini1 gérmekteyiz (69).

Problem kavramina bakildiginda literatiirde bir¢ok tanim karsimiza
cikmaktadir. Heppner ve Krauskopf gibi arastirmacilar problem kavramini, bireylerin
hayatlarinda karsilastiklar1 sorunlar ve psikolojik sikintilar olarak ele aldiklar

goriilmektedir (59).

Morgan’a gore problem, bireyin bir hedefe ulasirken engellerle karsilastiginda
uyumsuzluk yasamasidir. Bu engeller amaglari zorlastirabilir. Bu durumda problem,

sorunu asabilmenin en etkili yolunu bulmaktir (89).

John Dewey’in problemi, bireylerin zihnini karmasik hale getiren, ona meydan
okuyan her sey olarak tanimlandigi goriilmektedir (16). Zihni karistiran ve inanci
belirsizlestiren seyler olarak algilandiginda, belirsizlik yaratan durumlar1 ortadan

kaldirarak problem ¢6ziimlenebilmektedir (15).

Problem insanlarin i¢inde bulundugu durumla, istedigi durum arasindaki
farkliliktir. Ayn1 zamanda farkli sebeplerden dolay: istenilen hedefe ulasamama
durumu olarak goriilmektedir (92). Problem bireylerin yasadig1 ¢evre igerisinde bir

tehlike veya zorlukla karsilagmalaridir (133).
2.2. Problem Cozme

Problem ¢6zme, bir hedefe ulasirken karsilasilan sorunlarin iistesinden gelme
siireci olarak sdylenebilir. Karsilagilan problemi en iyi sekilde yorumlayarak onu
¢ozmek icin yapilan dogru adimlart belirleyip uygulamaya gecilmesi olarak

degerlendirilebilir (90).



Bireyin herhangi bir problemi anlamasi ile baslar ve o probleme ¢6ziim yolu
bulana kadar siirer. Bireylerin belirli bir hedefe ulagsmada kars1 karsiya kaldiklari

zorluklar1 yenmek i¢in olusturduklari ¢abalardir (97).

Dewey’e (38) gore problem ¢6zme, yasanan giicliik ile baslar ve problemin
tanimlamasiyla, ¢6ziim getiren olasi hipotezlerin Onerilmesiyle, uygun kanitlarin
toplanmastyla, hipotezlerin test edilmesiyle ve problemin ¢oziilmesiyle devam eder.
Bu siireg, sonuclarin raporlastirilmasi ile sonlanir. Problem ¢ozme yontemi 6

asamadan olusmaktadir (21).

e Problemin farkina varabilme

e Problemi tanimlama ve sinirlayabilme

e Problemin ¢dzlimiine yarayacak bilgiyi toplayabilme
e Denenceler kurabilme

e Denenceyi sinayabilme

e (oziime ulasabilme

Bireylerin davranislarini agiklayan diger unsur ise yapilan isin sonunda
ulasacaklart hedefe verdikleri degerdir. Bireyler yapacaklari isler sonunda ulasacaklari
noktayr kendileri ic¢in degerli bulmazlarsa, bunun ic¢in herhangi bir davranis
gostermezler; eger ulagacaklari noktay:1 ya da sonucu kendileri i¢in degerli bulurlarsa

gerekli davranislar1 gdsterme egiliminde bulunurlar (88).

Problem ¢6zme edinilmesi gerekli bir yetenektir ve devamli gelistirilmesi
gerekmektedir (22). Frey, Hirscgstein ve Guzzo (46) gibi arastirmacilara gore problem
¢ozme sosyal ve duygusal anlamda yeterli olabilmedir. Bireylerin problem ¢6zmeyi
istemesi, cesaret etmesi ve Ozgliven duygusunun olmasi problem ¢ézmede etkili
faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu faktorlerin yani sira bireylerin gegmiste
yasamis oldugu durumlar, algi ve tutumlari problem ¢d6zme yetenegini etkilemektedir.
Ayrica yaraticilik, empati ve kisilik 6zellikleri problem ¢dzme siirecini iyi veya kotii
etkileyebilir. Bu etkenler arasindaki yaraticilik zihinde bulunan bir 6zelliktir, 6zel bir

yetenek degildir (135).



2.3. Problem Co6zme Becerisi

Insanlarin bir problemle karsilastigi zaman o problem ile bas etmek igin
gostermis olduklar1 gayrete “problem ¢ozme becerisi” denir (136, 130). Bireylerin
problem ¢ozme siirecinde istedigi hedeflere ulasabilmesi i¢in yararh olabilecek arag
ve davranislari, birgok olanak arasindan segebilmeli ve kullanabilmelidir. Bunun

sonucunda problem ¢ozme gegeklesebilir (106).

Problem ¢ozme becerisi tiim hayatimizda etkili olmakla birlikte basitten daha
karmasikliga dogru giden tiim etkinliklerde bulunan 6nemli bir yasam tecriibesidir.
Kazanilan problem ¢ézme becerisi ile birlikte verilen kararlarin dogru ya da yanlis
oldugunu tahlil edebilme dolayisiyla hayati negatif ya da pozitif bir sekilde istedigi
gibi yonetmeye olanak tanimaktadir (56). Bireylerin yasadigi cevre igerisinde daha ¢ok
uyumlu olmasini saglamaktadir. Bu sebeple bireylerin ¢evresi ile uyum igerisinde
olmasi i¢in problem ¢dzme becerisini kazanmalar1 gerektigini sdyleyebiliriz. Yasanti
icerisinde kimi problemlere cevap bulunurken kimilerinin cevabi yani ¢dziimiinde
kesinlik yoktur. Bu problemlerin ¢6ziimiinde, disiplinler arasi bilgi, ¢ok yonlii
diisiinme, yaraticilik gereklidir (115). Birey yalnizca baz1 diizeylerde tepki vermesi
gerektigini algiladiginda problem ¢ézme baglayabilir. Birey bir hedefi oldugunda bu
hedefe ulagabilmenin yollarin1 bulmak i¢in gayret eder (125).

Kohberg ve Bagnal gibi arastirmacilara gore problem ¢6zme becerilerine sahip
olan kisiler; yenilik¢i, tercih ve kararlarini agikca belirten, sorumlulugunu bilen, esnek
diisiinen, cesaretli, kendine giivenen, rahat ve duygusal, etkin ve enerji dolu bir yapiya
sahip kisilerdir(47). Bu nedenle; her insanin hayatin1 1yi bir sekilde devam

ettirebilmesi i¢in gerekli olan 6zelliklerden biri problem ¢6zme becerisidir (47).

Problem ¢ozmede kendilerini basarili goren bireyler diger bireylere gore
problem ¢ozmeye karst daha isteklidirler. Bu kisiler, problemlerini hayatin bir
parcasiymis gibi goriir, ¢oziim tiretmekten kacinmaz, baskalarini gozlemleyerek
ogrenir, kararli ve dikkatlidirler(61). Bireyler problem ¢6zme becerisine
giivenmediklerinde, problem c¢6zmeye az vakit ayirrlar ve dogru diisiinceler
gelistiremezler. Bireylerin kaygi diizeyi yiikseldiginde, problemleri ¢ozmede yetersiz

kalmaktadirlar (66).



Cevresel ve ruhsal faktorlerden herhangi birisi, kosullara gore artan veya
azalan 6neme sahip olmakta, ancak tek basina sporda basar1 veya basarisizliga sebep
olmaktadir(57). Ornegin; bir sporcunun ¢ok antrenman yapmasi veya yiiksek
kondisyona sahip olmasi, o sporcunun basarisi i¢in yeterli degildir. Yerine gore hizli
ve dogru karar verebilen sporcularin, basariya daha c¢abuk ulastigi ve bunun
kendilerine avantaj sagladigi sOylenebilir. Sonug¢ olarak, sporcunun basariya

ulagmasindaki en 6nemli faktor problem ¢6zme becerisidir.
2.4. Problem Cozme Becerisini Etkileyen Faktorler

Kisilerin problem ¢6zme beceri algisini etkileyen bazi etkenler vardir. Ciinkii
bireyin zihninin, psikolojik, duygusal, sosyal ve biyolojik bir yasam siireci
bulunmaktadir. Bunlar uygun bir sekilde kaynastiginda bireyin biitiin yasamini

olusturmaktadir (137). Bunlardan bazilari;
1-Ozgiiven
2-Kaygi
3-Aile tutumu
4-Deneyim ve yasanti
5-Duygusal Etmenler
2.5. Problem Cozme Siirecinde Karsilasilan Engeller

Problemin ¢6zilim siirecini zorlagtirarak, basarisizliga yol agabilecek etkenler

vardir. Bunlar;(98).
2.5.1. Entelektiiel Engeller

Uretici diisiinememek, problem ¢dzmeyi bilmemek, diisinmede metodik

olmamak, bilgiyi kazanma ve kullanabilmede yetersiz kalmak.
2.5.2. Duygusal Engeller

Bireylerin 6grenilmis caresizlik yasamalari, hata yapmaktan korkmalar

dolayisiyla girisimde bulunamamalar1 ve siirekli kaygi, stres yasamalaridir.



2.5.3. Algilama Engelleri

Kaliplagsmis diisiinceler, olaylar1 istedigimiz gibi gorme, olaylardan kaginma,
bir probleme dar agidan bakma ve dolayisiyla olaylar arasinda sebep sonug iliskisi

kuramamadan kaynaklanan engeller oldugu sdylenebilir.
2.5.4. Kiiltiirel Engeller

Mevcut otoriteyi sorgulamadan kabul etmek, degisime kapali olmak, mizahin

gereksiz olduguna inanmak
2.5.5. Cevresel Engeller

Yetersiz fiziki kosullar, yiiksek beklentiler, stres ve yeterli uzman desteginin

olmamasidir
2.6. Problem Cozme Stilleri

Problem c¢6zmeyle ilgili yapilan calismalar, bireyler arasinda probleme
yaklagim tarzlari, stilleri ve becerileri agisindan farkliliklar oldugunu belirtmektedir
(34). Bireylerin problem ¢ozerken kullandig1 farkli yaklasimlar bulunmakta ve bu
yaklagimlar kisiden kisiye farklilik gostermektedir (37). Bu farkliliklara ragmen ¢esitli
arastirmacilar  bireylerin  kullandiklar1 birkag genel problem ¢6zme stili

belirlemiglerdir.

D’Zurilla vd. (37) problem ¢6zme yaklagimlarinin bes farkli boyutu

bulunmaktadir;
2.6.1. Probleme Olumlu Odaklanma

Yapict sekildeki biligsel kurgulardir (kendini yeterli bulma, pozitif sonug
beklentisi).

2.6.2. Probleme Negatif Odaklanma

Fonksiyonel olmayan biligsel-duygusal semalardir (diisiik 6zgilivenli olmak,

negatif sonug beklentisi).
2.6.3. Rasyonel Problem C6zme

Etkili problem c¢ozme becerilerinin sistematik ve dikkatli bir sekilde

uygulanabilmesidir
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2.6.4. Diirtiisellik/Dikkatsizlik
Ani hareketlerle yapilan problem ¢6zme becerileridir.
2.6.5. Ka¢inma

Erteleme, aktif olmamay1 yani pasifligi icerir. Bu durumda birey problemle
fazla ugrasmaz. Bireyin problem ¢dzmeye yonelmesinde, cesareti, istegi ve kendine
giiveni etkili olmaktadir. Karsilastig1 problemi ¢ozerken, yaratici diisiinebilmesi, fazla
kaygilanmamasi, atilgan olabilmesi gibi kisilik 6zelliklerinin etkisi de vardir (114).
Sporcularin psikolojik olarak hazir olmasi, sporda basarili olmalarin1 saglar.
Sporcunun psikolojisi ve performansi, problem ¢ézme becerisiyle yakindan ilgilidir

(56).

Problem ¢ozme diisiincesi sayesinde sporcu, kendi yetenek ve becerilerini
amacina gore kullanabilir (14). Gergek yasamda karsilasilan problemler biitiin bireyler
icin gegerli olurken, sporla ugrasan bireylerin, farkl: stres faktorii yaratan problemlerle
karsilastiklarindan dolay1 daha fazla problemle karsilasirlar “Bir amacimiz oldugunda
ona nasil ulasacagimizi bilmedigimiz zaman ne yaptigimizdir’’ ifadesinden hareket
ederek bu gibi durumlarda engellenme veya kotii bir beklenti igerisine girebiliriz.
Cocuklarda yeni bir sorunu ¢6ziime kavusturabilmek igin, yeni fikirler iiretmek,

stratejiler gelistirmek gerekmektedir (40).
2.7. Problem Cézme Yollan

Problem ¢6zme ile ilgili yapilan ¢aligmalar bireylerin probleme yaklasimlari,
stilleri ve becerileri agisindan farkliliklar oldugunu gostermektedir. Kendisini problem
¢ozmede yeterli goren bireylerin kisileraras: iliskilerde girisken, olumlu benlik
algisina sahip ve akademik yonden daha uygun calisma yontemleri sergiledikleri
saptanmistir (119). Giinliik hayatta iistesinden gelinmesi gereken bazi problemlerle ve
engellerle karsilagildiginda bunlarin asilabilmesi i¢in problem ¢6zme yollar1 denenir.

Bunlar; (45)
2.7.1. Aceleci Yaklasim

Bireyin bir problemle karsilastiginda onu ¢ézebilmek i¢in diisiinmeden, aklina

gelen ilk fikre gore hareket edip etmedigini, ayrica problemdeki degisik etmenleri
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dikkate alip almamay1 ve problemle basa ¢ikmada farkli yollardan ¢ogunu dikkate

almamay igerir.
2.7.2. Diisiinen Yaklasim

Problemin ¢6ziimiine karar verirken segeneklerin sonuglarini tartmayi, 6l¢meyi
ve karsilagtirmay1 igermektedir. Bireyin bir problemle karsilagtiginda durumu
anlamaya calisip calismadigini, gézden gecirip gecirmedigini ve konuyla ilgili her

tiirlii bilgiyi dikkate alip almadigini 6lger.
2.7.3. Ka¢ingan Yaklasim

Bireyin problemin ¢oziimii hakkinda ayrintili bilgi toplamayr diisiiniip
diistinmedigini, bir problemle karsilastiginda uyguladiglr ¢oziim basarisiz olursa o
problemle basa ¢ikma konusunda siipheye diisiip diismedigini, problemi ¢dzdiikten
sonra ise problemi ¢6zme konusunda neyin ise yarayip, neyin yaramadigini diisiiniip

diistinmedigini dlcer.
2.7.4. Degerlendirici Yaklasim

Birey problem ¢6zmede belli bir yontemi denedikten sonra ortaya ¢ikan sonug
ile kendi diisiindiigli sonucu karsilastirip karsilastirmadigini, problem karsisinda onu
¢ozebilmek i¢in bagvuracagr c¢oziim yollarinin  hepsini diisinmeye ¢alisip
calismadigini ve neler hissettigini anlamak i¢in duygularini inceleyip incelemedigini

Olger.
2.7.5. Kendine Giivenli Yaklasim

Kisinin problem ¢6zme konusunda kendine giivenini agiklar. Birey, problem

¢ozme ve problemi ¢ozerken ¢aba gostermede kendini yeterli goriip gormedigini dlger.
2.7.6. Planh Yaklasim

Bireyin bir problemi ¢6zmek konusunda, sadece o problem iizerinde durup
durmadigint ve planli sekilde eldeki verileri degerlendirerek ¢oziime ulasip
ulagmadigini 6l¢er. Bu ayn1 zamanda problemi ¢ozmede yetenekli oldugunu diisiiniip

diistinmedigini de igerir.
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2.8. Stres Kavrami

Stres kelimesi, Latincede “Estrictia” ve eski Fransizcada ‘“esterce”
kelimesinden tiiretilmistir. Tirk¢cede gerilme, baski, zorlama, siddet ve sikintiya
diisme gibi anlamlara gelmektedir (9). Tanimlamasi1 pek kolay olmayan stres,
betimlenmesi daha c¢ok tercih edilen giiniimiiziin en karmagik kavramlarindan biridir

(139).

Stres kavramini ilk kez Kanadali fizyoloji bilgini Dr. Hans Selye kullanmustir.
Selye, “organizmanin her tiirlii degismeye, 6zel olmayan(yaygin) tepkisidir” seklinde

tanimlanmustir (139).

Stresi meydana getiren olaylar “stres vericiler”, bu olaylar karsisinda
bireylerin tepkileri ise akademik olarak “stres” olarak ifade edilebilmektedir (13).
Birey, stres yaratacak durumun {stesinden gelebilecek yeteneginden siliphe

duydugunda, kaygi hisleri ortaya ¢ikmaktadir (144).

Stres, kaginilmaz etkenlerin bireyin ruhsal dengesini bozmasiyla ortaya ¢ikan
gerilim ve zorlama durumudur. Olumsuz bir durumda ¢ok yaygin kullanilan bir
kavramdir (35). Bireyin fiziki ve sosyal cevreden bagimsiz olarak bedensel ve

psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi gayrettir (31).

Stresin olusabilmesi i¢in insanin hayatim1 siirdiirdiigli ¢evrede yasanan
degisimin, insana belirli diizeyde etki etmesi gerekir. Insanin yasadigi ortamda bir
degisimin olmasi veya insanin ortam degistirmesinin kisinin tizerinde biraktig1 etkiler
stresle ilgilidir. Baz1 bireyler stres daha duyarliyken bazi kisiler ise strese daha az

duyarhdir (2).
2.9. Stres Kuramlar

Monat ve Lazarus gibi arastirmacilar; 3 tiir stresten s6z etmektedir (142).
Stresin bedendeki etkileri(fizyolojik), psikolojik yapidaki etkileri (psikolojik) ve stres
kaynaklar1 (nedensel)’dir.

2.9.1. Fizyolojik Stres Kurami

Cannon ve Selye gibi aragtirmacilarin 6nciiligiinii yaptig1 fizyolojik kuramda

bedenin stres durumunda gosterdigi “tepki” stres olarak ele aliirken, farkli
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durumlarda bedenin gosterdigi, kan basincinin yilikselmesi, kalp atiginin artmasi gibi

tepkiler ise stres durumu olarak ele alinmistir (142).

Selye, uzun siireli stresin olumlu ve olumsuz etkilerinin oldugunu, stresin
olumlu etkilerine “eustress”, olumsuz “distress” kavramlarini kullanarak ikisi arasinda

ayrim yapilmasi gerektigini belirtmistir (142).
2.9.2. Nedensel Stres Kurami

Bedene zarar veren distan gelen tehlikeli bir uyaricidir. Stres bir uyarici olarak
ele alindiginda hangi yasam olaylarinin ne diizeyde strese neden oldugunu
belirleyebilmek i¢in aragtirmalara agirlik verilmistir. Bazi yasam olaylarinin stres
yiikleri siralanmaya ¢alisilmigtir. Olumlu ya da olumsuz yasamda uyum saglamamizi
gerektiren biitlin degisiklikler belirli bir derecede stres yasanmasina yol agmaktadir.
Bu modelde savas, deprem, sel, yangin gibi dogal afetler, bir takim 6nemli sakatliklarla
sonuclanan kaza ve yaralanmalar, kronik hastaliklar, sevilen birinin Sliimi gibi

durumlar evrensel stres kaynaklari olarak belirlenmistir (142).
2.9.3. Psikolojik Stres Kuram

Strese neden olan, bireyin tamamen disinda gerceklesen olaylar degildir. Ayni
zamanda stres bireyin yararlanabilirlii - incinebilirli§i ve savunma sisteminin
yeterliligine bagli olarak yasanan bir durumdur. Bu nedenle durum ya da i¢inde
bulunulan kosul dogrudan stres yaratan degil, stresi harekete geciren etken olarak
diistintilebilir (12). Lazarus stresin kisinin uyum kaynaklarini asan ve zorlayan
cevresel ve igsel talepler oldugunda ortaya ciktigini ve ne sekilde ¢ikarsa ¢iksin
genellikle olumsuz bir duygu oldugunu ifade etmektedir. Ozellikle kizginlik,
kiskanclik, korku, kaygi, su¢luluk, depresyon, iiziintii ve utang gibi olumsuz duygular

yasandiginda psikolojik stresten s6z edebilecegini belirtmistir (142).
2.10. Sporda Stresin Belirtileri

Her insanda stresin belirtileri degisik sekillerde goriiliir. Bu belirtiler stres
altindaki bireylerde daha sik goriiliir. Bunu kontrol edebilmek igin ilk olarak stresin
farkina varmak gerekmektedir. Bu durumda bireyin yapmasi gereken ise kendi
fiziksel, duygusal, sosyal 6zelliklerini iyi test etmesi ve normalin disinda bir durum

fark ettiginde stres yaratan faktorle en iyi sekilde miicadele edebilmesidir (54).
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2.10.1. Fiziksel Stres Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri, artmis adrenalin diizeyine bagli olarak goriilen
belirtilerindendir. Bu belirtiler genellikle diyet, yorgunluk, enfeksiyon ve yetersiz
dinlenme sonucunda ortaya ¢ikar. Organizmada kan basincinda, kas gerginliginde, ter

bezi faaliyetlerinde ve kalp vurum sayisinda artig goriiliir (63).
2.10.2. Davramissal Stres Belirtileri

Stresin davranigsal belirtileri; yliksek sesle veya ¢ok hizli sekilde konusmak,
esnemek, tirnak yemek, dis gicirdatmak, kaslari ¢atma, hizli sekilde yliriimek,

telaglanma, siirekli elestirme seklinde kendini gosterebilir (82).
2.10.3. Psikolojik Stres Belirtileri

Sporda kotii stres azalirken, iyi stresin arttirilmasi, genel olarak performans
acisindan Onemlidir. Sporcunun 06zgiin durumlarina iliskin taleplerde Ornegin;
“’kazanmak i¢in kogsmaliyim’’ ya da ©’ son yarista ¢ikis zamanim kotiiydii’” gibi daha
cok kendisine iliskin duygular igermektedir (82). Sporcu kendinde giivensizlik
hisseder ve karamsarlasirsa, yetersizlik duygusundan dolay1 korku baslamistir. Bu
durum, antrenmanlarda veya yarismalarda performansin1  iyi  sekilde
sergileyememesine, teknik ve taktik hareketlerde hatalara konsantre olamamaya ve

koordinasyon bozukluguna neden olur.
2.11. Sporda Stresin Onemi

Stres ve spor i¢ ice girmis iki olgu gibi goriinebilmektedir (91). Stres sadece
elit sporculara iliskin bir durum degil, ayn1 zamanda da sporu rekreatif etkinlik olarak
yapanlar i¢in de gecerli bir durumdur. Yani stres sporun her alaninda katilimcilar ile
birliktedir. Fakat stresin belli bir miktarinin fiziksel etkinligi arttirdigi bilinmektedir
(87). lyi streste birey hafif hafif titrer. Bu optimal diizeydeki canlilig1 bozmaz, aksine
organizmanin dayanma giiciinii arttirir. Bireysel bir kisim haz duygular da yasanir.
Kotii stres tiim yasantida istenmedigi gibi sporda da istenmez. Clinkli kotii stres
sikintil1 ve 1stirap vericidir. Bu tiir bir yasantida bireyin bilissel, davranigsal, duyussal
ve fiziksel islevlerinde de ¢esitli bicimlerde azalmalar olusur. Biligsel diizeyde stres

yasandiginda sporcu olumsuz diisiinmeye baslar ve olumlu diisiinceyi reddeder. Bu
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durum sporcunun kendi yetenek ve performansini olumsuz bir sekilde etkilemektedir

(109).

Sportif performansa ulagsmada stresin 6énemli bir faktér oldugunun ortaya
cikmastyla birlikte, stresin nedenlerini ve farkli bireylerin bu nedenleri nasil
algiladiklarint belirlemek icin arastirmalar baslamistir. Bu arastirmalar asagidaki

alanlarda yogunlagmistir;

e Sporcularin sikintili hale gelmelerinin nedenleri nelerdir?

e Yogun caligmalar sirasinda sporcularin bir kismi yiikselme firsatina ulagirken
digerlerinin baski altinda kalmalar1 nedendir?

e Yaris endisesi sporcunun performansini nasil etkiler?

e Sporcular, duygusal durumlarini kontrol etmeyi &grenebilir mi ve bu
performanslarini en iyi derecede kullanabilmeleri i¢in yardimci olur mu?

e Agsiri stres durumlarini azaltmak igin neler yapilabilir?

e Uzun siireli, yogun yarigsmalarda, sporcuyu biiyiik bir psikolojik baskida
kalmaktan koruyabilmek i¢in neler yapilabilir? (103).

Yiiksek diizeyde yasanan sportif stres, performans diisiikliigline neden olurken;

ayn1 zamanda sakatlik riskini de arttirabilir (44)
2.12. Sporda Stresin Etkileri ve Bireysel Sonug¢lari
2.12.1. Stresin Yararh Etkileri

Stres her zaman kotii bir durum degildir, yasamimizi renklendiren etkili bir
giidiileyici de olabilmektedir. Stres, viicudun i¢indeki bazi1 degisiklikler ile birlikte

meydana gelen bir olgudur (10).Stres;

e Motivasyonu, sevk ve idareyi arttirir,
e Uyaniklig1 ve canlilig1 saglar,

e Yiiksek diizeyde enerji hissi verir,

e Detaylara dikkat edilmesini saglar,

e Heyecan ve umut verir,

e Kendine giiveni arttirir,

e Amag ve hedef duygusu saglar (23).
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2.12.2. Stresin Zararh Etkileri

Stresin zararli etkileri igerisinde; kisinin iyilik halini tehlikeye sokmast,

kapasitesini azaltmasi ve zorlamasi gibi etkiler de bulunmaktadir (134).

e Kolay sinirlenir ve 6nemli olmayan bir olaya ¢ok sert tepki verirler,
e Uyku diizenlerinde degismeler goriiliir,

e Icki ve sigara igmelerinde artis goriiliir,

e Yorgunluk ve huzursuzluk diizeyleri artar

e Hayattan zevk aliglar1 daha da azalir ve az giilerler,

o Siirekli kugku duyarlar ve yetersizlik duygusuna kapilirlar

e QGerginlik diizeyleri yiikseldik¢e hafizalar1 zayiflar ve konsantrasyonlar

kaybolur (96).
2.13. Yarisma Stresi

Stres, sportif performans ve hareket hedefleri arasindaki iligkiyi saglayan olasi
bir aractir (112). Stres altindaki sporcularda uyarilmishk diizeyi yiikselir, dikkat
diizeyi yetersizlesir ve konsantrasyon diizeylerinde azalmalar ortaya cikabilmektedir
(116). Yarisma endisesi anlasilir olmalidir. Ama¢ kazanmak ve kaybetmek
oldugundan tek ¢6ziim miisabaka stresini, sporcuyu motive edebilen bir ara¢ olarak
kullanabilmektir (132). Belirli oranda stres, bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligi
ve kisiyi sorunlara kars1 hazirlikli kilmak i¢in gereklidir (101). Bu sebeple yarisma
stresinin yarigmaci tarafindan ne diizeyde hissedildigi onemlidir ve dl¢iilebilir 6zellige

sahip olmalidir (132).

Stres ve kaygi i¢ icedir. Ornegin; sporcunun karsilastigi durum tehdit edici
olarak algilandiginda veya sporcu ¢ok fazla uyarildiginda stres, davranissal ve fiziksel
degisikliklere neden olmaktadir. Bu durum yarisma ic¢in yogun antrenmanlarin

yapildig1 donemlerde siklikla goriilmektedir (80).

Sporcular yarigmada performanslarini etkileyen ¢esitli potansiyel stres
kaynaklarma maruz kalmaktadir. Stresin bir¢ok kaynagi bulunmaktadir. Egzersiz
psikologlar1 temel yasam olaylarinin strese neden oldugunu bu durumunda fiziksel ve
zihinsel saglig etkiledigini belirtmektedir (17). Sporcularda, performans kapasitesi ile

ilgili endiseler, yetenekle ilgili slipheler, takima se¢ilme ve performans ile ilgili
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olaylar, antrenman icin gerekli olan finansal maliyet, zaman, g¢evresel olaylar,
antrendriin liderligi, iletisim gibi durumlar ve spor disindaki iliskiler sporda stres

kaynaklarini olusturmaktadir (95, 110).

Arastirmacilar sporda siddetin, endise kaynaklarinin, sakatlanmanin,
titkenmisligin, hakemden gelen koétii kararin, medyanin dikkatini gekmenin, 6nemli bir
yarigmanin ve kotii hava kosullarinin sporcunun stresi ile ilgili faktorler oldugunu
bulmustur (5, 68). Sporcular, herhangi bir spor dalinda yaristiklar1 zaman potansiyel
stres kaynaklariyla da karsilasmaktadir. Bunlar; aci, korku, giiven eksikligi, psikolojik
talepler, antrenor ve oyunun gereklilikleridir (36, 48, 49, 62, 94). Bilimsel ¢alismalar,

sportif performansi etkileyen en biiyiik nedenin stres oldugunu gostermektedir (105).

Sportif performansla ilgili yapilan c¢aligmalar, yiiksek diizeyde performans
sergileyebilmek i¢in {ist diizey sporcularin farkl: stres kaynaklar ile basarili bir sekilde

basa ¢ikabilmeleri gerektigini soylemektedir(51, 52).
2.14. Stres ’in Performansa Etkisi

Stres, sportif performansi etkileyen en 6nemli unsurlardan birisidir. Yarisma
stiresince devam edecek olan uygun olmayan uyarilmislik diizeyine katki sagladigi
gibi duygusallasmaya ve olumsuz durumlarin ¢agristirilmasina da sebep olmaktadir.
Sportif performansla ilgili arastirmalar, elit sporcularin cesitli stres kaynaklariyla
basarili sekilde basa ¢iktiklar1 zaman etkili bicimde performans gosterebileceklerini
vurgulamaktadir. Basarili sporcular stres kaynaklariyla basa ¢ikmada zihinsel olarak
hazirlikli, bir¢ok plan veya sisteme sahip olan sporculardir. Bu nedenle stresin etkisini
ortadan kaldirmak i¢in sporcularin ne tiir bir basa ¢ikma stratejisi kullandiklarin
bilmek ve bu durumu gelistirmek 6nemlidir. Antrendrler sporcularinin kullandiklari
basa ¢ikma stratejilerini bildiklerinde, sporcularini daha iyi taniyacaklardir. Sporcu ise
kullandig1 basa ¢ikma stratejilerini bilirse bu durum kendisini daha iyi tanimasina
yardimci1 olacaktir. Sporcularin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmek,
strese miidahale siirecinin belirlenmesinde ¢ok 6nemlidir. Sporcular stresle basa ¢cikma
stratejilerini bildikleri zaman, bu durum onlara performanslarinin arttirilmasinda
yardimct olabilecektir. Spor psikologlarinin sporcularin kullandiklart basa ¢ikma
stratejilerini bilmeleri, takimlarla ya da bireysel sporcularla yaptiklar1 ¢aligmalarda

sporculara daha kolay ulasmalarin1 ve spor psikolojisinin islevlerini daha kolay
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uygulamalarint saglayacaktir. Ayrica spor psikologlarinin Tiirkiye’ye 6zgii olarak,

yeni stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine de yardimer olabilecektir (6).

Stres, sporcularin performanslarini1 sahaya yansitmasinin 6niindeki en biiyiik
engellerden birisidir. Sporcularda stres yaratan baslica nedenler arasinda; gercekci
olmayan her tiirlii beklentiler, sporcunun kendi kapasitesinin iizerinde ¢aba harcamasi,
seyircilerin baskisi, hava kosullarinin kotii olmasi, iliskilerdeki tutarsizliklar, giindelik
hayatin i¢indeki endiseler, antrenman sirasindaki asir1 yiiklenmeler, maglarda siirekli

yer almak, sporcularin gelecekten beklentileri sayilabilir (20).
2.15. Spor Ortaminda Stres Yaratan Faktorler
Sportif etkinlik ortaminda strese neden olan etkenler bulunmaktadir. Bunlar;

e Seyircilerin gosterdigi tepkiler,

e Duymada isitsel eksiklikler,

e Yiiksek risk sorunlari,

e Sakatlanma riskleri,

e Diger lilkelerdeki yarismalarda saat farkliliklari, iklim degisiklikleri ve yenilen
farkli yemekler,

e Antrendrlerle olan catismalar,

e Takim arkadaslariyla yapilan ¢alismalar,

e Spordaki stresten kaynaklanan ailede ve okulda yasanan ¢atigsmalar

e Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermedeki ¢atigsmalar (82).

Sporcu gercek miisabaka Oncesinde karsilagabilecegi her duruma onceden
hazirlikli olarak kendini savunabilme stratejilerini gelistirebilmelidir. Yani antrenman
yaptigimizda yalnizca fiziksel olarak hazir olmak yeterli degil, zihinsel olarak da hazir
olabilmeliyiz. Psikolojik olarak kararli olma ve stres yaratan durumlara kars1 dayanikli

olabilme 6gretilebilir bir siirectir (28).

Sporcunun yasamindaki stres olumlu bir sekilde yonlendirildiginde
motivasyonunu arttirabilir. Bireyin stressiz bir yagsam silirmesi degil, stres kaynaklarini
kendisine zarar vermeyecek bir sekilde kullanabilmesi, motivasyon ve basariy1
arttiracak bir bicimde yoOnlendirebilmesi, yani stresi yonetebilmesi dnemlidir (28).

Sporcular yiiksek beklentiler igerisine girdiklerinde beklentileri karsilayamama
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diistincesine kapilirlarsa veya kendilerini beklentilerin uzaginda gordiiklerinde stres

altina girmektedirler (29).
2.16. Stresle Basa Cikma Tarzlari

Bireylerin genel ya da belirgin stres durumlariyla basa ¢ikmada kullandiklar

yollardir (46);
2.16.1. Kendine Giivenli Yaklasim

Stres verici olay ya da durumlar karsisinda bireyin, bunlarla etkili bir sekilde
bas edebilmek i¢in 6zgiiveninin olmasi ve planl bir yol izleyerek bu durum ya da

olayla basa ¢ikabilme tutumudur (121).
2.16.2. Iyimser Yaklasim

Stres verici olay ya da durumlardan olumlu bir seyler cikartmak, bas

edebilecegine inanmak, yani iyimser olmaktir (121).
2.16.3. Caresiz Yaklasim (Kendine Giivensiz Yaklasim)

Bireyin stres verici olay ya da durumla bas edebilmek icin bir mucize
beklemesi, bireysel olarak bas edemeyecegi inanci ve caresizlik duygulart i¢inde

olmasidir (121).
2.16.4. Boyun Egici Yaklasim

Bireyin karsilastigi stres vericiyi tamamen kabullenme, bas edemeyecegi

inanciyla geri adim atma ve miicadeleden vazgegme tutumlarini icermektedir (121).
2.16.5. Sosyal Destek Arama Yaklasimi

Strese neden olan olay ya da durum karsisinda bas edebilmek i¢in bireylerden

yardim alma, destek arama gibi basa ¢ikma yollarin1 kapsamaktadir (121).

Uretici ve iyi bir yasam siirdiirebilmek i¢in stres yonetimi veya stresle basa
cikabilinmelidir. Stres yonetiminin amaci sistemden uzaklagmak degil, verimlilige ve
enerjiye dogru olumlu bir gii¢ olusturabilmektir(19). Stresle basa ¢ikabilmek ve yasam
kalitesini arttirabilmek i¢in, durumu ya da duruma gosterilen tepkileri degistirmeye’’

stres yonetimi’” denilmektedir (72).
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Stresin siirekli olumsuz yonlerinin olmadigin1 anlamak basa ¢ikmanin
etkilesimsel yaklagimina gore ¢ok dnemlidir. Yarigsma igerisinde stres bazen olumsuz
endiseye yol acgabilirken bazen de pozitif heyecana neden olabilir. Bu sebeple, stres

yonetimi teknikleri bireysel olarak uyarlanmalidir (67).

Psikologlara gore giinliik hayatimiz aldigimiz bazi tehditlerin tekrarlarini, bu
tehditlerle basa c¢ikma yollarin1 diislinmeyi, tam olarak tehdidin ne olduguna

odaklanmay1 ve ¢ok ya da az basariyi igerir (43).

2.17. Ferdi ve Takim Sporlarinda Stresle Basa Cikma Stratejilerini Etkileyen
Faktorler

Takim sporlarina katilan sporcular1t ferdi sporcularla karsilastirdigimizda,
takim sporcular1 insanlar arasi etkilesimlerin oldugu bir ortamda yaristiklarindan aktif
basa ¢ikmay1 daha fazla kullandiklar diistiniilmektedir. Ciinkii takim sporlarinin ferdi

sporculara gore gruba giivenmede daha fazla olanaklari bulunmaktadir (140).

Ferdi sporlara katilan sporcularin daha fazla kaginma ve basa ¢ikma bi¢imlerini
kullandiklar1 goriilmiistiir. Bu durum ferdi sporcularin takim arkadaslarina giivenme
gibi bir olasiliklarinin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Basariyr yakalamak icin
digerleri ile etkili bir etkilesim igerisinde olmayan sporcular spordaki stres

kaynaklarindan daha fazla kaginmaya egilimlidirler (140).

Bireysel sporlarla ugrasan sporcularda stresle basa ¢ikma bigimlerinin
incelendigi calismalar az sayidadir (140, 141). Tirkiye’de ise bu alanda yapilan
caligmalar ¢ok daha azdir (6).

Sporcularin yarigsma stresine tepkilerinin bir diger 6zelligi de basa ¢ikmadir.
Basa ¢ikma stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken, basa ¢ikma bi¢imi de bireyin
stresin degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa ¢ikma stratejisinin sec¢imini
etkileyen durumu belirtmektedir. Basa ¢ikma bi¢imi bireyin kullandig1 basa ¢ikma
stratejisini belirlemektedir (41). Ust diizeydeki birgok sporcunun fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerinin yaninda; motive olabilme, kaygilarini yonetebilme, yarisma stresiyle
basa cikabilme, konsantre olabilme, amaglar belirleyebilme ve psikolojik kapasiteler
konusunda da miikemmel yeteneklere sahip olduklar1 disiiniildiigiinde, sportif
performansi arttirabilmek i¢in psikolojik boyutun ihmal edilmemesi gerektigi gercegi

ortaya ¢ikmaktadir (79).
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Stres ve kaygi, sporcularin davraniglarinda dogru kararlar alabilme
yeteneklerini olumsuz olarak etkileyebilir. Stres altindaki sporcular, dogru kararlar
alamadiklarinda yeteneklerini istedikleri gibi sergileyemezler. Ayrica asir1 baski
altindaki sporcular bazi yanlis hareketler yapabilmektedirler. Stres, sporcularin ¢ok iyi
bildikleri, antrenmanlarda defalarca iyi bir sekilde gerceklestirebildikleri bazi
hareketleri unutturabildigi gibi, duygularinda da karmagiklik yagamalarina yol agip,

olumsuz hareketlerde bulunmalarina da neden olabilir (55).

Yarigmalar her sporcu i¢in sosyal ve ekonomik agidan biiyiik 6nem tasir.
Sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar miikemmel ve gecirdigi antrenman siireci ne
kadar kusursuz olursa olsun basariya ulasmada stresle basa ¢ikabilme yetenegi son

derece onemli bir unsurdur (27).
2.18. Stres ile Bireysel Miicadele Yontemleri

Lamberton ve Minor gibi arastirmacilar bireysel basa ¢ikmada etkin olmasi

gereken kisisel stratejileri asagidaki sekilde siralamislardir:

o Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi

e Yasamin kontrol altina alinmasi

¢ Yasamda mizah ve sakaya daha ¢ok yer verilmesi
e Bireyin kendisini bagkalariyla karsilastirmasi

e Stresin avantajlarmin kullanilmasi

e Bas edilemeyen stresle yasamanin 6grenilmesi (120).

Sonug olarak, sporcular stres ve sonuclarini 6grenerek, siireci kontrolleri altina

alabilirler ve performanslarinin olumsuz etkilenmesini 6nleyebilirler (73).
2.19. Sporun Tanim

Sporun sozliikk anlami Latince “disportare” ve “desport” biciminde “dagitmak,
birbirinden ayirmak™ anlamina gelen sézciiklerden meydana geldigi ve 17. ylizyildan
sonra gilinlimiize gelinceye kadar ilk hecesi asinarak “sport” bicimine doniistiigii

gbzlenmektedir (74).

Spor, insanlar1 beden, zihin, psikoloji ve ruh acis1 bakimindan saglikli bir
toplum yapist olusturmak i¢in planli ve sistematik yapilan, farkli dallarla birlikte

biitiinliik olusturan etkinliklerin tiimiinii kapsar. Spor ve sporcu iizerine yapilan
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bilimsel arastirmalarin her gecen giin geliserek artmasi sonucu elde edilen bulgular

1s181nda spor gelismektedir (58).

Spora psikolojik agidan bakildiginda, bireyin yasadigi ¢evresinin yiikledigi
negatif enerjinin bosalmasina boylece bireyin kendisini ruhsal yonden rahat

hissetmesine katki saglamaktadir (32).

Spora zihinsel agidan bakildiginda ise, bireylerin beyin ile kaslar1 arasindaki
uyumunu gosterir. Ayni1 zamanda bireylerin zihnen uyamik ve hazir olmasini
gerektirmektedir. Bireyler giinliik yasantisinda algilama, diisiinme, mantik yiiritme
gibi zihinsel eylemler igerisindedirler. Bilgiler ve kavramlar araciligiyla bireyler
diistinme, karar verme, degerlendirme ve yorum yapabilme yeteneklerini gelistirir.
Bununla birlikte bireylerin saglikli ve iyi bir viicuda sahip olmalar1 ancak egzersizin
hayattaki 6nemini anlayabilmelerinden ge¢mektedir (118). Bu sebeple, bireylerdeki
kalp damar hastaliklarinin azalmasinda, viicuttaki fazla toksinlerin atilmasinda,
yaglarin viicuttan atilmasinda dolayisiyla daha zihinde ve saglikli bir yasam

olusturabilmelerinde 6nemli bir aragtir (32).

Atletizm dogas1 geregi diizenli bir sekilde yapilan ve biitiin zamanlarin en fazla
ilgi goren branglarindan biridir. Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi atletizmin temelini
olusturan kosulardir. Daha once belirlenmis farkli mesafelerde kosularak, gerek
zamana kars1 gerekse de rakiplere karsi yapilan miicadele seklinde ifade edilebilir
(111). Insanin en temel dogal hareketlerinden olan yiiriime, kosma, atlama ve savurma
olimpiyatlarin 6nemli bir boliimiidiir. Atletizm olimpiyatlarin ¢ekirdegi durumundadir

ve sporlarin basinda yer almaktadir (138).

Bireyler teknik ve fiziksel hareketler sayesinde stres yaratan birgok durumdan
kurtulabilmektedirler. Dolayisiyla spor stresi azaltan en Onemli ara¢ olarak
goriilmektedir. Fiziksel aktiviteler, hastaliklara karst bir savunma mekanizmasi
olusturmaktadir (3). Stresin sonucunda damarlarda daralma meydana gelmektedir ve
bu da hiicrelere giden kan miktarini azaltmaktadir. Bu durumun uzun siirmesi ya da
sik¢a tekrarlanmasi halinde hiicrelerin hastaligi almasi daha ¢abuk olur ve yasam

stiresi kisalir. Fiziksel aktiviteler, hiicrelerin saglikli olabilmesinde 6nemlidir (100).
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Glinlimiizde milyonlarca insan1 pesinden kosturan spor, ilkelerin
tanitilmasinda biiyiik katki saglayan bir reklam araci haline gelmistir. Sporun temeli

olarak kabul edilen atletizm, biitiin diinyada biiyiik ilgi gérmektedir (84).
2.20. Sporun Siniflandirilmasi
2.20.1. Performans Sporu

Performans sporu, basariy1 elde etmek, elde edilen basariy1 stirdiirmek ve daha
lyisine ulagsmak i¢in yapilan sportif faaliyettir. Performans sporu yapan sporcular bu
alanda c¢alisan profesyonel kisilerdir. Performans sporu “elit spor” olarak da ifade
edilmektedir. Performans sporu mevcut sinirlart zorlayan yogun calismalarla ve
ekonomik faktorlerle beslenen yapisiyla, seciciligi ve sinirlayiciligl nedeniyle herkesin
basarili olamayacagi bir diizlemdedir. Performans sporu giintimiizde siyasi, ekonomik
ve kiiltiirel faktorlerin etkisi altinda, sporun diger siniflarindan farkli bir alanda

degerlendirilmektedir (42).
2.20.2. Kitle Sporu

Kitle sporu, herkes icin spor olarak ifade edilmektedir. Bu sporun mesleki
calisma saatleri disinda gerceklestirilen bir faaliyet olmasindan dolay1 “kitle sporu”
yerine ’’serbest zaman sporu’’ terimi de kullanilmaktadir. Kitle sporu kisinin temel
ihtiyaclarin1 karsiladiktan sonra kalan serbest zamaninda haz, dinlenme, eglenme,

saglik amagclarin giiderek, isteyerek yaptig1 bedeni faaliyetlerdir (4).
2.20.3. Okul Sporu ve Ozel Gruplarda Spor

Toplumda bazi kesimler 6zel durumlarindan dolayr her zaman spor
yapamamaktadir. Cesitli fiziksel, ruhsal engellere sahip bu bireylere 6zel ortamlar ve
sartlar hazirlanarak onlarin kurallarinda, olanak ve kabiliyetlerinde spor ortami
hazirlanir.  Egitim  6gretim  gdren Ogrenciler gilinlerinin  ¢ogunu  okulda
gecirmektedirler. Okullarda beden egitimi ve spor faaliyetleri ile 6grencilerin fiziki
kabiliyetlerini ve kisilik 6zelliklerini gelistirici ¢alismalar yapilmaktadir. Okul sporlari
kisilere, duygularin1 ve heyecanlarini kontrol edebilme, onlar1 rahatca ifade edebilme,
duygularini istikrarli hale getirebilme veya onlara karsi duyarlilik kazanabilme gibi

bazi katkilar saglamaktadir (13).
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2.21. Profesyonel Sporcu (Elit Sporcu)

Profesyonel sporcular, sporu meslek haline getiren ve maddi olarak kazang

saglayan kisilerdir.
2.22. Amator Sporcu

Amatdr sporcular maddi bir kazang saglamadan fakat yarisma ve kazanma

duygularini tastyan kisilerdir (2).
2.23. Atletizmin Tanim

Atletizm olarak kullanilan kosma, atma, atlama ve ¢oklu yarisma disiplinlerini
kapsayan kelime Fransizca “L’ATLETISME” den gelmektedir. “Atlet” diye

3

adlandirdigimiz, eski Yunanca ’da “’athletes’’ diye yazilan “’sporcu’’ kelimesi tam
anlami ile “’bir odiil karsiligi yarisan kisi’’ olarak bilinmektedir. Atletizmin
etkinliklerinin fizyolojik 6zellikler (dolasim ve solunum sistemi) {lizerinde olumlu
etkilerinin oldugu sOylenebilir. Ayrica kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
beceri gibi motorik Ozelliklerin gelistirilmesinde de onemli etkileri olabilmektedir.

Atletizmin bdyle farkli 6zelliklere sahip olmasi, olimpiyatlarda géz onilinde olmasina

neden olmaktadir (138).

Atletizm yarigmalar1 insanlarin ortalama bagarilarint degil, ferdi yeteneklerini
Olcer. Fiziksel 6zelliklerin en belirgin oldugu spor dallarindan birisi olan atletizm, her

spor dali i¢in belirli bir fiziksel uygunluk tipini gerektirmektedir (143).

Atletizm yarigmalari 6zelliklerine gore kosular, atlamalar ve atmalar olarak
kategorilere ayrilmistir. Yarigmalar diizenlendikleri yerlere gore siniflandirilmistir. Bu
siniflamaya gore acik sahada diizenlenenler pist ve alan yarislaridir (¢oklu yarigmalar
dahil). Ayrica; yol yarislari, maraton, kros yarislari, (dag yarislar1 dahil) ve yliriiyiis

yarigmalart ile salon atletizm yarigmalar1 da organize edilmektedir (129).

Yapilan aragtirmalar atletizm faaliyetlerinin zihinsel gelisime de yardimci
oldugunu ortaya koymustur. Antrenmanlarda uygulanan alistirmalar, yarismalardaki
teknik ve taktikler, antrenman metotlar1 sportif yetenekleri ortaya cikartmaktadir.
Ayrica azim, cesaret, sabirlt olma, planli olma, disiplin, dogruluk, yardim etme gibi
cok yonlii Ozelliklerinden dolayr toplum egitiminde temel spor dali olarak

goriilmektedir (64).
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Atletizmi diger spor dallarindan ayiran unsurlar; zaman, mesafe ve
yiiksekliktir. Sinirlayici faktorlerin giinden giline asilmasi, daha kisa zamanda daha
fazla uzakliga ve daha fazla yilikseklige ulasilmasi yeni rekorlar kirilmasina sebep
olmakta ve atletizmin diinyada daha popiiler duruma gelmesine katki saglamaktadir

(26).
2.24. Atletizmin Tarihcesi

Eski Yunanda atletizm Onceleri tanrilari memnun etmek icin, sihhatli viicut
gelistirmek ve savasa hazirlanmak i¢in yapilirken, sonralar1 Omiir boyu maas
kazanmak ve meslek elde edebilmek icin yapilmistir. Yapilan antrenmanlarda
gosterisli adaleler gelistirmek yerine, sohret icin calismaya baslamislardir. Ilk
devirlerde sampiyon olanlara defne ve zeytin dalindan ta¢ giydirilmesi biiyiik bir seref
sayilirken, sonralar1 hayat garantisi olan émiir boyu maas baglanmasinin, bu sporun

yapilig amacini olumsuz yonde etkiledigi ileri stiriilmektedir (124).

’Atletizm sporu igin; (sporlarin anasidir) ifadesi kullanilmaktadir. Atletizm
kiil olarak emekleme devresini atlatmis bir cocugun hareketleridir. Cocuk, bu devrede;
yiiriir, kosar, ziplayip atlar ve eline gegenleri firlatir. Iste bu hareketler yiiriiyiis, kosu,
atma ve atlama olmak iizere; atletizm sporunun biinyesinde toplanmistir’’ (74).

Atletizm i¢in kuvvet, dayaniklilik, cabukluk ve siirat gereklidir. (113).

Atletizm; insanlarin yeteneklerini azami bir dereceye c¢ikartan kosular,

atlamalar ve atmalara verilmis bir isimdir. Atletizmin temel felsefesi:

1. Zaman
2. Mesafe
3. Yiuksekliktir.

Kosular zamana kars1, atmalar mesafeye, atlamalar ise ylikseklige kars1 yapilan

miicadeleleri ifade eder (78, 126).

100 metreden 42.195 metre maraton kosusuna kadar diger her cesit kosular
daima ileriye dogru yapilan hareketlerdir. Atlet kostuk¢a ilerler. Bu ilerleyis

kronometre dedigimiz zaman 0l¢iisii ile ifade edilir (78).
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Atmalarda; giille ve ciritin diiz olarak ileri atilmasina karsilik, disk ve ¢ekic
atiglarinda atlet biitiin atiglarini bir doniisii takiben tamamlar. Atmalardaki mesafeler

metre ile Olciliir. Atlet metre ile miicadele eder (78).

Atlamalari; iki sekilde goriiriiz. Yiiksek atlamada ve sirikla yiiksek atlamada
atlet miicadelesini belirli bir yiikseklige kars1 yaparken, tek adim ve {i¢ adim atlamada
ise atletler yiikselerek ileriye dogru diismektedir. Miicadele yine metreye kars1 yapilir

(78).
2.25. Tiirkiye’de Atletizm

Atletizmin Tiirkiye’de baglangici 1870 yilinda o zamandaki adi Mekteb-i
Sultani olan Galatasaray Lisesine Fransa’dan gelen beden terbiyesi dgretmeni olan
Fransiz Curel onciiliigiinde olmustur. Kosular, atmalar, atlamalar gibi atletizm
branglarinda yarismalar diizenleyerek atletizmi ilk defa yurdumuza sokan kisi
olmustur. Ayrica Robert kolejinde gorev yapan hocalar bu sporun Tiirkiye’de

yayilmasini saglamistir (127).

Bugiinkii, Antalya-Finike arasinda yeni ismi Cirali, eski isminin Olimpos
oldugu bilinen bir volkanik dag vardir. Bu dagin cevresinde Yunanlilarda
olimpiyatlarin basladigi tarih olan M.0.776’dan ¢ok oOnce spor solenleri de
diizenlenirdi (11). Tiirkiye’de 964 yilinda hayat mecmuasinda yayimlanan (ilgi ¢ekici
bir hakikat) baslikli makalede olimpiyat oyunlarinin ilk mesalesinin’® Yanartas’’

bolgesinde yakildig: belirtilmektedir (70).

Tiirk atletleri ilk resmi yarigmalara; Burhan Felek baskanliginda 1924 Paris
Olimpiyat Oyunlarina 11 kisilik takimla katilmistir. Bu katilim atletizm tarihinde bir
donlim noktasidir(126).

2.26. Diinyada Atletizm

Atletizm o6zellikle 19.ylizyiI’da begeni ile karsilanan profesyonel kosullar
disinda Ingiliz kolejlerinde amatorler arasinda gelisti. Oxford ve Cambridge
Universiteleri amatdr atletizmin ilerlemesinde &nemli rol oynadilar. (1928 Paris
Olimpiyatlarinda yarisan Ingiliz atletizm takimi oyuncularinin ¢ogu bu iki {iniversite
Ogrencilerinden olusmustu). 1861°de ilk atletizm kuliibii kurulmustur, 1866°da ise ilk

atletizm yarismalar1 diizenlenmistir. 1877°de Ingiltere ve Irlanda ilk uluslararas:
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karsilamay1 yaptilar. Ayn1 zamanda ABD, Kanada, Fransa ve diger lilkelerde atletizm

sporu sevildi ve yayildi (39).

[k atletizm oyunlar1 M.O. 1453 yilinda Yunanistan’da yapilmistir. Bunlar
olimpiyat oyunlariin onciileri olmustur. Yapilan kazilarda Cin, Hindistan, Misir, Girit

ve Mezopotamya’da atletizm ile ilgili calismalarin yapildig1 6grenilmektedir (127).

Oyunlar sirasinda insanlarin birbirleriyle savagmalari ve kavga etmeleri
yasakt1. Olimpiyatlara sabikali olan insanlar giremezdi. ilk antik olimpiyatta sadece

bir stat boyunca kosu yapilmis, daha sonralar1 ise diger branslar eklenmistir(1).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu bdliimde; arastirmanin evreni, 6rneklemi, protokol, veri toplama araglari ve

verilerin ¢6ziimlenmesine yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini, Tirkiye Sampiyonalarinda ilk 10°da yer almis; Mersin,
Kiitahya, Kirikkale, Gaziantep, Aksaray, Ankara illerinde bulunan elit atletler

olusturmaktadir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu 113 bayan, 115 erkek elit atlet olmak {izere toplam 228 kisiden
olugmaktadir. Bu elit atletlerin % 25,4°1 11-15 yas, % 27,2’si 16-17 yas, % 17,1’
18-19 yas, % 13,2°si 20-22 yas, % 17,1°’1 23 yas ve lizerindedir. Atletlerin % 40,8’
orta mesafe kosu, % 24,6’s1 sprint, % 8,3’li atma, % 7,9’u atlama, % 18,4’ uzun

mesafe kosu brangindadir.
3.3. Arastirma Teknigi Ve Protokol

Arastirma konusu dahilinde arastirmaci tarafindan arastirmaya katilanlarin
demografik 6zelliklerin belirlenmesi i¢in gerekli olan kisisel bilgi formu olusturulmus,
arastirmaya uygun Stresle Basa Cikma Olgegi ve Problem C6zme Envanteri

kullanilmistir.

Uygulamanin yapilacagi Mersin, Kiitahya, Kirikkale, Aksaray, Ankara
illerindeki elit atletlerin antrendrleriyle telefonla irtibata gecildi. Antrendrlere
calismanin amaciyla ilgili bilgi verildi ve anketlere dogru bilgiler verilmesi
calismamizin saglikli sonuca ulagsmasi acisindan énemli oldugu anlatildi. Daha sonra
anketler kargo yoluyla antrendrlerin adreslerine yollandi. Antrenérler illerindeki elit
atletlere ve kendi elit atletlerine anketleri uygulattilar ve anketleri tekrar kargo yoluyla
tarafima yolladilar. Uygulama sirasinda herhangi bir problemle karsilagiimadi. Bu

uygulama yaklasik olarak 2,5 ayda tamamland.

Toplanan veriler analiz ¢alismasi i¢in kullanilacak olan SPSS 15.0 programina

girildi. Toplamda 228 kisiye ulagildu.
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3.4. Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama aract olarak {i¢ boliimden olusan anket formu
kullanilmistir. Veri toplama aracinin ilk boliimiinde atletlerin cinsiyet, yas, brans,
atletizmle ugrasma stiresi, en iyi derece, egitim durumu, aile gelir seviyesi, kardes
sayisi, ailede lisansli sporcu olmasi ve lisanslt sporcunun yakinlik derecesi

bilgilerinden olusan kisisel bilgi formu yer almaktadir.

Veri toplama aracinin ikinci boliimiinde Heppner ve Peterson (1982) tarafindan
gelistirilen ve Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan Tiirkgeye uyarlanip

giivenirlik ve gecerlik calismalar1 yapilan “Problem C6zme Envanteri” yer almaktadir.

Veri toplama aracinin tiglincii boliimiinde Folkman ve Lazarus (1980)
tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan

“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” yer almaktadir.
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Anketin birinci boliimiinde yer alan demografik bilgiler; cinsiyet, yas, brans,
atletizmle ugrasma siiresi, en iyi derece, egitim durumu, aile gelir seviyesi, kardes
sayisi, ailede lisansli sporcu olmasi ve lisansli sporcunun yakinlik derecesi

bilgilerinden olusan kisisel bilgi formu yer almaktadir.
3.4.2. Problem Cézme Envanteri

Heppner ve Peterson (1982) tarafindan gelistirilen ve Sahin, Sahin ve Heppner
(1993) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanip giivenirlik ve gegerlik caligmalar1 yapilan
“Problem Cdzme Envanteri” yer almaktadir. Olgek*“1:hicbir zaman ve 6:her zaman”
seceneklerini iceren 6 ifadeden olusmaktadir. Olgekte 9, 22 ve 29. maddeler
hesaplamaya dahil edilmemektedir. 1, 2, 3,4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30 ve 34.
maddeler ters kodlanmaktadir. Alt 6l¢eklerden alinan puanlarin yiiksek olmasi kisinin
ilgili problem ¢ozme becerisini daha fazla kullandig1 seklinde yorumlanmaktadir.
Olgekte; “Aceleci yaklasim” (13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30, ve 32. Maddeler),
“Diistinen Yaklasim™ (18, 20, 31, 33, ve 35. maddeler)”, “Kag¢ingan Yaklagim” (1, 2,
3 ve 4. maddeler), “Degerlendirici Yaklasim” (6, 7. ve 8. maddeler), “Kendine Giivenli

Yaklasim” (5, 23, 24, 27, 28 ve 34. maddeler) ve “Planl1 Yaklasim” (10, 12, 16 ve 19.
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maddeler) olmak tizere 6 alt 6lgek bulunmaktadir. Bu ¢alismamizda 6lgegin Cronbach
Alpha katsayis1 0,85; alt 6l¢eklerin katsayilari sirasiyla 0,74 — 0,73 — 0,85 — 0,69 —
0,63 — 0,72 olarak hesaplanmustir.

3.4.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Durak (1995)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” yer almaktadir.
Olgek “O:kesinlikle katilmiyorum ve 3:katiliyorum” segeneklerini iceren 4 ifadeden
olusmaktadir. Olgekte; “Kendine Giivenli Yaklasim” (8, 10, 14, 16, 20, 23,
26.maddeler), “lyimser Yaklasim” (2, 4, 6, 12, 18. maddeler)”, “Caresiz Yaklasim (3,
7, 11, 19, 22, 25, 27, 28. maddeler), “Boyun Egici Yaklasim” (5, 13, 15, 17, 21, 24.
maddeler), “Sosyal Destek Arama” (1, 9, 29, 30. maddeler) olmak {izere 5 alt boyut
bulunmaktadir. Sosyal destek alt boyutundaki 1. ve 9. maddeler ters kodlanmaktadir.

Stresle Basa Cikma Olgeginde alt boyut puanlari her bir alt dlgekten alinan
puanlarin ilgili alt 6l¢ekteki madde sayisina boliinmesiyle elde edilmektedir. Bu
durumda alt 6lgeklerden alinabilecek en diistik ve en yiiksek puanlar O ila 3 arasinda
degismektedir. Alt dlgceklerden alinan puanlarin yiliksek olmasi kisinin ilgili basa
¢1tkma tarzini daha fazla kullandig1 seklinde yorumlanmaktadir. Olgegin toplam puani
hesaplanmamaktadir. Bu ¢alismada alt boyutlarin Cronbach Alpha katsayilar sirasiyla
0,75 -0,54 - 0,71 — 0,66 — 0,52 olarak hesaplanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 15.0 programi kullanilmistir. Atletlerin kisisel
bilgileri frekans ve yiizde tablolar1 seklinde sunulmustur. Olgek ve alt boyut puanlar

ortalama, standart sapma ve ¢arpiklik betimsel istatistik tablosu seklinde sunulmustur.

Olgek ve alt boyut puanlarinin normallik smnamasinda Carpiklik (Skewness)
katsayist kullanilmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin normal dagilim
ozelliginde kullanilan ¢arpiklik katsayisinin (Skewness) +1 sinirlart i¢inde kalmasi
puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir.
Basiklik, katsayist (Kurtosis), bir dagilimm genisligini yorumlamak amaciyla
kullanilir ve normal dagilima gore, bir dagilimimn sivriliginin ya da basikliginin

(yayvanliginin) derecesidir. Basiklik katsayisinin sifir olmasi (%1 smnirlarn iginde
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kalmas1 puanlarin) normal dagilimi; sifirdan kiiciik olmasi (<-1), dagilimin basik
oldugunu, sifirdan biiyiik olmasi (>1) dagilimin sivri oldugunu gosterir. Yapilan
normallik sinamasinda 6lgek ve alt boyut puanlarinin normal dagilim gosterdigi tespit
edildiginden (Tablo 2) puanlarin cinsiyet, ailede lisansli sporcu olmasi ve lisansh
sporcunun yakinlik derecesine gore karsilastirmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testi;
yas, brans, atletizmle ugrasma siiresi, en iyi derece, egitim durumu, aile gelir seviyesi,
kardes sayis1 degiskenlerine gore karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (One
Way ANOVA) testi uygulanmistir. ANOVA testinde gruplar arasinda anlamli farklilik
goriildiigiinde farkin hangi iki grup arasinda oldugunu belirlemek amaciyla LSD post
hoc testinden yararlanilmistir. Stresle basa ¢ikma yoOntemleri ile problem ¢6zme
becerileri arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson korelasyon analizi

kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak belirlenmistir.



4. BULGULAR

Tablo 4.1: Problem ¢6zme becerileri puanlarinin cinsiyete gore T testi sonuglari
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Alt Boyutlar Cinsiyet N X SS T P

Aceleci Yaklagim g‘dell; i S 31(1) 8:3(3) 2,346 0,020
Diisiinen Yaklasim E;kcﬁl; i g 32(3)? i:(l)g 2,296 0,023
Kagingan Yaklagim El;kdil; i g 32(3);1 i:gg 1,284 0,200
Degerlendirici Yaklagim Erakdiﬁ i S i:ig }jg 0,665 0,507
Kendine Giivenli Yaklasim E;kcﬁl; i ig jﬁz 8:2? 0,493 0,623
Planli Yaklasim E;kdellfl i g jﬁg }jg 1,775 0,077

Aceleci yaklasim problem ¢dzme beceri puanlarinin cinsiyete gore anlamli

farklilik gosterdigi tespit edildi (t=2,346; p<0,05). Erkek atletlerin aceleci yaklagim

problem ¢6zme beceri puanlari (3,70+0,93), kadin atletlerin puanlarindan (3,4140,90)

anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Diistinen yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin cinsiyete gore anlaml

farklilik gosterdigi tespit edildi (t=2,346; p<0,05). Erkek atletlerin diisiinen yaklagim

problem ¢6zme beceri puanlari (4,33+1,00), kadin atletlerin puanlarindan (4,01+1,13)

anlamli diizeyde daha ytiksektir.

Kagingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planl yaklasim problem ¢ozme

beceri puanlarinin cinsiyete gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi

(p>0,05).

Tablo 4.2: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin cinsiyete gore T testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS T P

Kendine Giivenli Yaklasim E;k;l; i g }’gg 8:22 0,908 0,365
1yimser Yaklasim E;k(;l; } }; i’z? 8:2(2) 1,461 0,145
Caresiz Yaklasim gﬁ Hg };‘(3) 8:23 1,550 0,123
Boyun Egici Yaklasim Er;:iellr(l : : g i :?; 8:2451 1,494 0,136
Sosyal Destek Arama gﬁ Hg };2 8:22 0,026 | 0,980
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Stresle basa c¢ikma tarzlarina ait puanlarin cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Tablo 4.3: Problem ¢dzme becerilerinin atletizmle ugrasma siiresine gore anova testi

sonugclari

Olcek ve Alt | Atletizmle Anlamh

Boyutlar Ugrasma Siiresi | N X |SS F P Fark
A-1-2 y1l 41 |3,66 | 1,07
B-3-4 yil 69 | 3,52 | 0,86

Aceleci Yaklasim C-5-6 yil 43 3,65 0,83 | 0,587 | 0,672
D-7-8 yil 40 | 3,56 | 0,92
E-9yilveiizeri |35 | 3,38 | 1,01
A-1-2 y1l 41 4,35 10,95
B-3-4 yil 69 | 4,28 |1,02

Diisiinen Yaklasim C-5-6 yil 43 14,03 1094 | 1,215 | 0,305
D-7-8 yil 40 (3,92 | 1,15
E-9wyilveiizeri |35 |4,22 | 1,34
A-1-2 y1l 41 |3,30 | 1,53
B-3-4 yil 69 | 3,08 | 1,44

Kagingan Yaklagim C-5-6 yil 43 | 3,36 | 1,49 | 1,36 0,249
D-7-8 yil 40 | 3,53 | 1,62
E-9yil veiizeri | 35 | 2,80 | 1,51
A-1-2 y1l 41 (4,65 | 1,11

Degerlendirici B-3-4 yil 69 1463 | 1,09

Yaklasim C-5-6 yil 43 14,60 | 1,26 | 0,830 | 0,507
D-7-8 yil 40 | 4,47 | 1,12
E-9wyilveiizeri |35 |4,25 | 1,22
A-1-2 y1l 41 | 4,45 | 0,75

. . . | B-3-4 y1l 69 | 4,35 |0,87

5:12;2;; Givenli =576 i1 43 425 [ 0,84 | 1,499 | 0,203
D-7-8 yil 40 | 4,07 | 0,80
E-9wvilveiizeri |35 |4,12 | 0,94
A-1-2 y1l 41 4,30 | 1,22
B-3-4 yil 69 429 | 1,14

Planhi Yaklasim C-5-6 yil 43 (4,32 | 1,18 | 0,005 | 1,000
D-7-8 yil 40 | 4,29 | 1,05
E-9 yil ve lizeri 35 1429 | 1,16

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin atletizmle ugragma siiresine gore

anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.4: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin atletizmle ugragma siiresine gore

anova testi sonuglart

Olcek ve Alt | Atletizmle Anlaml
Boyutlar Ugrasma Siiresi | N X |SS |F P Fark
. A-12 yil 41 [ 213 057
g?nd“;.e B-3-4 yil 69 | 1,95 | 0,66
Y;ll:le;s:m C-5-6 yl 43 [ 1,85 0,60 | 2335 |0,057
D-7-8 yil 40 [1,70 [0.65
E-9 y1l ve iizeri 35 11,93 |0,84
A-1-2 yil 41 [1,99 059
iyimser B-3-4 yil 69 | 1,97 |0,58
Yaklagim C-5-6 yil 43 [1.84 [052 | 2001 |0,095
D-7-8 yil 40 [ 1,67 0,59
E-9 yil ve iizeri 35 1,82 | 0,77
A-1-2 yil 41 [ 1,40 065
. B-3-4 yil 69 | 1,34 |06l
gzzzlszlm C-5-6 yl 43 137 [065 | 0114 | 0977
D-7-8 yil 40 [ 139 0,59
E9vyilveiizeri |35 | 1,32 | 0,67
A-1-2 yil 41 117 075
B-3-4 yil 69 | 1,20 | 0,65
Boyun  Egici | C-5-6 yil 43 [1,19 [057 | 0480 |0,750
Yaklasim D-7-8 yil 40 | 1,34 | 0,61
E9vyil veiizeri |35 | 1,17 | 0,66
A-1-2 yil 41 1,85 |0.60
B-3-4 yil 69 | 1,63 | 0,65
i‘;gfna; Destek e 56 il 43 1,77 10,62 | 1,026 | 0,394
D-7-8 yil 40 | 1,77 | 0,62
E-9vyilveiizeri |35 | 1,80 | 0,63

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmle ugrasma siiresine gore

anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.5: Problem ¢6zme becerilerinin 6grenim diizeyine gore anova testi sonuglari

Olcek ve  Alt B Anlamli
Boyutlar Ogrenim Diizeyi | N X |SS |F P Fark
A-Ilkdgretim 31 3,17 [ 1,04 B>A
Aceleci Yaklasim B-Lise ;2 3,70 | 0,88 | 4,739 | 0,010
C-Universite 72 | 3,47 10,90
A-ilkdgretim 31 451 | 1,04
Diisiinen Yaklasim B-Lise ;2 4,10 | 1,07 | 1,839 | 0,161
C-Universite 72 | 4,15 | 1,08
A-ilkdgretim 31 251 | 1,44 B>A
Kagingan Yaklasim | B-Lise éZ 343 | 1,43 | 4913 | 0,008
C-Universite 72 13,13 | 1,60
A-ilkdgretim 31 [475 | 1,14
Degerlendirici B-Lise 2 1452 117 | 0633 | 0532
Yaklasim 5
C-Universite 72 | 4,48 | 1,12
A-ilkdgretim 31 | 4,66 0,72 A>B,C
Kendine - Guvenli | p ;e 12 1424 084 | 4244 | 0,016
Yaklasim 5
C-Universite 72 | 4,14 | 0,87
A-ilkdgretim 31 4,70 | 1,08
Planli Yaklasim B-Lise 2408 | 116 | 2681 | 0.071
C-Universite 72 1433 | 1,11

Aceleci yaklagim problem ¢dzme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore
anlamh farklilik gosterdigi tespit edildi (F=4,739; p<0,05). Farkin kaynagina iliskin
yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore lise diizeyinde 6grenim goren atletlerin
aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlar (3,7040,88), ilkogretim diizeyinde

O0grenim goren atletlerin puanlarindan (3,17+1,04) anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Kacingan yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore
anlamh farklilik gosterdigi tespit edildi (F=4,913; p<0,05). Farkin kaynagina iliskin
yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore lise diizeyinde 6grenim goren atletlerin
kacingan yaklagim problem ¢6zme beceri puanlari (3,43+1,43), ilkdgretim diizeyinde

Ogrenim goren atletlerin puanlarindan (2,51+1,44) anlamli diizeyde daha ytiksektir.

Kendine giivenli yaklasim problem c¢6zme beceri puanlarmin 6grenim
diizeyine gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi (F=4,244; p<0,05). Farkin

kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore ilkdgretim diizeyinde




36

Ogrenim goren atletlerin kendine giivenli yaklasim problem ¢dzme beceri puanlari

(4,66+0,72), lise (4,24+0,84) ve iiniversite (4,14+0,87) diizeyinde 6grenim goren

atletlerin puanlarindan anlaml diizeyde daha yiiksektir.

Diisiinen, degerlendirici ve planli yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin

Ogrenim diizeyine gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Tablo 4.6: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin 6grenim diizeyine gore anova testi

sonugclari

Olgek  ve  Alt| B Anlamh
Boyutlar Ogrenim Diizeyi | N X |SS F P Fark
A-Ilkégretim 31 [ 2,08 |0,72
Kendine — Glvenli | p 1 jce 211,89 [065 | 1,072 | 0,344
Yaklasim 5
C-Universite 72 | 1,90 | 0,69
A-Ilkégretim 31 | 1,96 | 0,64
Iyimser Yaklasim B-Lise ;2 1,87 | 0,58 | 0,435 | 0,648
C-Universite 72 | 1,84 | 0,66
A-Ilkdgretim 31 [ 1,20 | 0,66
Caresiz Yaklagim B-Lise ;2 1,37 [ 0,63 | 1,291 | 0,277
C-Universite 72 | 1,41 |0,58
A-Ilkdgretim 31 10,99 |0,80
Boyun Egiel | B Lise 21122 059 | 2320 |o,101
Yaklagim 5
C-Universite 72 | 1,29 | 0,66
A-ilkdgretim 31 [ 1,82 0,63
Sosyal Destek Arama | B-Lise ;2 1,74 | 0,65 | 0,266 | 0,767
C-Universite 72 | 1,73 | 0,58

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin 6grenim diizeyine gore anlaml

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.7. Problem ¢dzme becerilerinin aile gelir diizeyine gére anova testi sonuglari

Olcek ve Alt | Aile Gelir _ Anlamh
Boyutlar Diizeyi N X |SS F P Fark
A-Cok koti 67 | 3,46 | 0,95
. B-Koti 84 | 3,55 | 0,88
Aceleci Yaklasim C-Orta 57 13,68 1098 0,547 | 0,651
D-lyi/cok iyi 20 | 3,55 | 0,90
A-Cok koti 67 |4,24 | 1,12
- B-Kotii 84 | 4,11 | 1,06
Diisiinen Yaklasim C-Orta 57 [4.16 | 1,04 0,179 | 0,911
D-lyi/gok iyi 20 14,20 | 1,14
A-Cok koti 67 | 3,00 | 1,48
B-Ko6ti 84 3,20 | 145
Kagingan Yaklagim C-Orta 57 1337 | 1.63 0,881 | 0,452
D-lyi/¢ok iyi 20 | 3,50 | 1,57
A-Cok koti 67 | 4,52 | 1,14
Degerlendirici B-Koti 84 4,59 | 1,15
Yaklasim C-Orta 57 | 4,57 | 1,20 0,275 1 0,843
D-lyi/cok iyi 20 | 433 | 1,12
A-Cok kotii 67 | 4,32 | 0,87
Kendine Giivenli | B-Koti 84 | 4,17 | 0,88
Yaklasim C-Orta 57 1429 |0,82 0,566 | 0,638
D-lyi/¢ok iyi 20 | 438 | 0,68
A-Cok kotii 67 | 4,31 | 1,22
B-Ko6ti 84 14,32 | 1,14
Planh Yaklasim C-Orta 57 [4.23 | 1.09 0,085 | 0,968
D-lyi/cok iyi 20 | 4,33 | 1,09

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin aile gelir diizeyine gore anlamh

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.8: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin aile gelir diizeyine gore anova testi

sonuglari

Olcek ve Alt | Aile Gelir _ Anlamh

Boyutlar Diizeyi N X |SS F P Fark
A-Cok koti 67 | 1,96 | 0,69

Kendine Giivenli | B-Kotii 84 11,91 | 0,64

Yaklasim C-Orta 57 | 1,84 | 0,70 0.428 10,733
D-lyi/¢ok iyi 20 | 1,99 | 0,67
A-Cok koti 67 | 1,92 |0,70

. B-Ko6ti 84 | 1,85 | 0,62

lyimser Yaklasim C-Orta 57 [1.81 051 0,468 | 0,705
D-lyi/cok iyi 20 | 1,96 | 0,55
A-Cok koti 67 | 1,28 | 0,66

) B-Koti 84 | 1,42 | 0,58

Caresiz Yaklagim C-Orta 57 1138 | 0.63 0,630 | 0,596
D-lyi/¢ok iyi 20 | 1,38 | 0,67
A-Cok kotii 67 | 1,18 | 0,73

Boyun Egici | B-Kotii 84 | 1,27 | 0,63

Yaklagim C-Orta 57 | 1,17 | 0,59 03521 0,788
D-lyi/cok iyi 20 | 1,18 | 0,63
A-Cok kotii 67 | 1,79 | 0,64
B-Koti 84 | 1,71 | 0,59

Sosyal Destek Arama C-Orta 57 1173 | 0.64 0,309 | 0,819
D-lyi/cok iyi 20 | 1,80 | 0,72

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin aile gelir diizeyine gore anlaml

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.9: Problem ¢6zme becerilerinin en iyi dereceye gore anova testi sonuglari

Olcek ve  Alt _ B Anlamli

Boyutlar En lyi Derece N X |SS F P Fark
A-Tiirkiye é7 3,61 {093

Aceleci Yaklasim B-Avrupa 32 13,33 [0,76 | 1,461 | 0,234
gﬁnya/Olimpiyat 211343 1 1,06
A-Tiirkiye ;7 418 | 1,06 C>A.B

Diisiinen Yaklasim B-Avrupa 32 | 3,83 | 1,24 | 3,683 | 0,027
gﬁnya/Olimpiyat 21| 464 1073
A-Tiirkiye é7 326 | 1,51

Kagingan Yaklagim B-Avrupa 32 | 3,16 | 1,51 | 0,645 | 0,526
gﬁnya/ Olimpiyat 21 12,87 11,62

) - A-Tiirkiye ;7 4,57 | 1,17

gzﬁfar;f;dmc‘ g-Avrupa 32 [434 [ 1,19 | 0,562 | 0,571
Diinya/Olimpiyat 21 g6, | 0,98
A-Tiirkiye 7 1428 | 083

Kendine Giivenli P

Yaklasim CB::Avrupa 32 14,02 090 | 2,485 | 0,086
Diinya/Olimpiyat 21 14,53 | 085
A-Tiirkiye é7 426 | 1,14

Planli Yaklasim B-Avrupa 32 4,23 | 1,20 | 1,835 | 0,162
gﬁnya/Olimpiyat 21 1475 1098

Aceleci, kagingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklasim problem

¢ozme beceri puanlarinin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Diisiinen yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin atletizmde en 1iyi

dereceye gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (F=3,683 p<0,05). Farkin

kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina goére atletizmde en iyi

dereceyi diinya/olimpiyat sampiyonalarinda elde eden atletlerin diisiinen yaklagim

problem ¢6zme beceri puanlari (4,64+0,73), en iyi derecesini Tiirkiye (4,18+1,06) ve

Avrupa (3,83%+1,24) sampiyonalarinda elde eden atletlerin puanlarindan anlaml

diizeyde daha yiiksektir.
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Tablo 4.10: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin en iyi dereceye gore anova testi

sonugclari

Olcek ve  Alt _ B Anlamh

Boyutlar En lyi Derece N X |SS F P Fark
A-Tiirkiye 71190 | 0,66

Kendine Giivenli >

Yaklasim E:Avrupa 32 11,82 [0,72 | 2,191 | 0,114
Diinya/Olimpiyat 211219 10,60
A-Tiirkiye é7 1,87 | 0,61

Iyimser Yaklagim B-Avrupa 32 | 1,89 [ 0,66 | 0,027 | 0,973
gﬁnya/Olimpiyat 21 1 1,86 | 0.59
A-Tiirkiye é7 1,38 | 0,61

Caresiz Yaklagim B-Avrupa 32 | 1,30 | 0,64 | 0,224 | 0,800
Sﬁnya/Olimpiyat 21 4585 | 088

| A-Tirkiye Y2t fosa

?(Zfll;slm Egici g—Avrupa 32 [ 1,17 | 0,66 | 0230 | 0,795
Diinya/Olimpiyat 211 1,29 710,68
A-Tiirkiye R Rz

Sosyal Destek Arama | B-Avrupa 32 | 1,71 | 0,62 | 0,387 | 0,680
gﬁnya/Olimpiyat 21 1 1,86 | 0,53

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmde en 1y1 dereceye gore

anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).




41

Tablo 4.11: Problem ¢6zme becerilerinin branga gore anova testi sonuglari

Olcek ve  Alt Anlamh

Boyutlar Brang N X |SS F P Fark
A-Orta mesafe 93 |341 |0,95 E>AD
B-Sprint 56 | 3,61 |0,84

Aceleci Yaklasim C-Atma 19 |3,48 | 1,03 | 2,679 | 0,033
D-Atlama 18 | 3,33 | 0,98

E-Uzun mesafe |42 | 3,93 | 0,83
A-Orta mesafe 93 14,23 | 1,14

B-Sprint 56 | 4,09 | 1,14

Diisiinen Yaklasim C-Atma 19 4,02 0,72 | 0,296 | 0,880
D-Atlama 18 [ 4,12 | 1,14
E-Uzun mesafe |42 | 4,24 | 0,96
A-Orta mesafe 93 287 | 1,51 C.E>A
B-Sprint 56 | 3,36 | 1,46

Kagingan Yaklagim C-Atma 19 | 4,00 | 1,52 | 3,052 | 0,018
D-Atlama 18 | 3,10 | 1,64

E-Uzun mesafe |42 | 3,46 | 1,40
A-Orta mesafe 93 14,50 | 1,26

Degerlendirici B-Sprint 56 | 4,52 | 1,08
Yaklasim C-Atma 19 | 4,68 | 1,07 | 0,409 | 0,802

D-Atlama 18 | 4,33 | 1,36

E-Uzun mesafe | 42 | 4,68 | 0,96

A-Orta mesafe 93 4,36 | 0,82

. . . | B-Sprint 56 | 4,15 | 0,95
5:%2;; G cat 19 | 4,16 | 0,86 | 0,788 | 0,534

D-Atlama 18 4,39 | 0,75

E-Uzun mesafe |42 | 4,19 | 0,80

A-Orta mesafe 93 14,30 | 1,18

B-Sprint 56 | 4,25 | 1,17
Planli Yaklasim C-Atma 19 13,97 | 1,12 | 0,818 | 0,515

D-Atlama 18 | 4,63 | 1,14

E-Uzun mesafe |42 | 4,37 | 1,01

Aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa gore anlamh
farklilik gosterdigi tespit edildi (F=2,679; p<0,05). Farkin kaynagina iliskin yapilan
LSD post hoc testi sonuclarina goére uzun mesafe bransindaki atletlerin aceleci
yaklasim problem ¢dzme beceri puanlart (3,93+0,83), orta mesafe (3,41+0,95) ve
atlama bransindaki atletlerin puanlarindan (3,33+0,98) anlamli diizeyde daha

yiiksektir.

Kagingan yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edildi (F=3,052; p<0,05). Farkin kaynagina iliskin yapilan
LSD post hoc testi sonuglarina gore atma (4,00+£1,52) ve uzun mesafe (3,46+1,40)
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brangindaki atletlerin aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlari, orta mesafe

brangindaki atletlerin puanlarindan (2,87+1,51) anlaml diizeyde daha yiiksektir.

Diisiinen, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklasim problem ¢6zme

beceri puanlarinin bransa gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi

(p>0,05).

Tablo 4.12: Stresle basa ¢ikma tarzlari puanlarinin branga gore anova testi sonuglari

Olcek ve Alt Anlamh
Boyutlar Bransg N X SS F P Fark
) A-Orta mesafe 93 |191 |0,70
gﬁiﬁﬁf B-Sprint 56 | 1,94 | 0,64
Yaklasim C-Atma 19 [ 1,89 |048 | 0401 | 0,808
D-Atlama 18 |2,10 | 0,63
E-Uzun mesafe 42 | 1,87 |0,75
A-Orta mesafe 93 | 190 | 0,66
iyimser B-Sprint 56 | 191 | 0,58
Yaklasim C-Atma 19 [ 1,71 |0,56 | 0,507 | 0,730
D-Atlama 18 | 1,83 | 0,69
E-Uzun mesafe 42 1,84 | 0,53
A-Orta mesafe 93 | 1,34 | 0,61
Caresiz B-Sprint 56 | 1,42 |0,58
Yaklagim C-Atma 19 [ 1,35 |049 |0,170 | 0,954
D-Atlama 18 1,40 | 0,76
E-Uzun mesafe 42 1,33 | 0,71
A-Orta mesafe 93 1,23 | 0,67
B-Sprint 56 | 1,18 | 0,66
Boyun  Egici | C-Atma 19 [ 1,25 10,59 |0,176 | 0,951
Yaklasim D-Atlama 18 | 1,15 | 0,74
E-Uzun mesafe 42 11,27 10,63
A-Orta mesafe 93 1,79 | 0,67
B-Sprint 56 | 1,86 | 0,65
iﬁ;ﬁ‘; Destek o A tma 19 [ 146 | 0,63 | 1,577 | 0,181
D-Atlama 18 | 1,92 | 0,69
E-Uzun mesafe 42 11,69 |0,77

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin branga gore anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.13: Problem ¢6zme becerilerinin kardes sayisina gore anova testi sonuglari

Olcek ve  Alt B Anlamh
Boyutlar Kardes Sayisi N X |SS F P Fark

A-Tek ¢ocuk 31 | 3,76 | 1,05
Aceleci Yaklasim B-2-3 kardes }2 3,45 10,92 | 2,007 | 0,137

C-4 ve daha fazla 76 | 3,65 | 0,87

A-Tek ¢ocuk 31 (4,21 | 1,09
Diisiinen Yaklasim B-2-3 kardes }2 4,04 | 1,06 | 2,034 | 0,133

C-4 ve daha fazla 76 | 4,36 | 1,07

A-Tek ¢ocuk 31 3,26 | 1,52
Kagingan Yaklagim B-2-3 kardes }2 3,20 | 1,50 | 0,019 | 0,981

C-4 ve daha fazla 76 |3,20 | 1,55

A-Tek ¢ocuk 31 | 492 |0,85
Degerlendirici B-2-3 kardes 20 4a [117 | 2394 | 0,004
Yaklasim 1

C-4 ve dahafazla |76 | 4,57 | 1,20

A-Tek ¢ocuk 31 | 4,34 | 0,68
Kendine - Gvenli | g 5 5 ardes 201417 1093 | 1752 | 0176
Yaklasim 1

C-4 ve daha fazla 76 | 4,39 | 0,76

A-Tek ¢ocuk 31 | 443 | 1,12 C>B
Planli Yaklasim B-2-3 kardes e 122 | 3562 | 0,030

C-4 ve daha fazla | 76 | 4,54 | 0,96

Aceleci, diisiinen, kagingan, degerlendirici ve kendine gilivenli yaklasim

problem ¢6zme beceri puanlarinin kardes sayisina gore anlamli farklilik géstermedigi

bulgusu elde edildi (p>0,05).

Planl1 yaklagim problem ¢dzme beceri puanlarinin kardes sayisina gore anlamli

farklilik gosterdigi tespit edildi (F=3,562; p<0,05). Farkin kaynagina iliskin yapilan

LSD post hoc testi sonuclarma gore 4 ve daha fazla kardes olan atletlerin planh

yaklasim problem ¢6zme beceri puanlart (4,54+0,96), 2-3 kardes olan atletlerin

puanlarindan (4,11+£1,22) anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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Tablo 4.14: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlarinin kardes sayisina gore anova testi

sonugclari
Olcek ve  Alt B Anlamh
Boyutlar Kardes Sayisi N X |SS F P Fark
A-Tek ¢ocuk 31 | 1,99 | 0,71
Kendine - Gvenli | g 5 5 ardes 121185 {066 | 1,235 | 0293
Yaklasim 1
C-4 ve dahafazla | 76 | 1,99 | 0,66
A-Tek ¢ocuk 31 [ 1,94 | 0,61

12 1,80 | 0,63 | 1,815 | 0,165

C-4 ve dahafazla |76 | 1,96 | 0,59

Iyimser Yaklasim B-2-3 kardes

A-Tek ¢ocuk 31 [ 1,52 | 0,69

Caresiz Yaklasim B-2-3 kardes 12 1,28 | 0,61 | 2,408 | 0,092

C-4 ve dahafazla |76 | 1,42 | 0,60

A-Tek ¢ocuk 31 (1,28 [ 0,74
Boyun Egicl | b 5 3 kardes 21117 059 | 0543 | 0582
Yaklasim 1

C-4vedahafazla |76 | 1,25 | 0,70

A-Tek ¢ocuk 31 | 1,65 | 0,54

Sosyal Destek Arama | B-2-3 kardes 12 1,73 | 0,66 | 0,811 | 0,446

C-4 vedahafazla |76 | 1,81 | 0,61

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin kardes sayisina gore anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Tablo 4.15: Problem ¢ozme becerileri puanlarinin ailede lisansli sporcu olma

durumuna gore T testi sonuglar

Ailede

Lisansh _
Alt Boyutlar Sporcu N X SS T P
Aceleci Yaklasim ¥3§< Zgz ;gg g:gi 0,736 | 0,462
Diisiinen Yaklasim zgi 122 i 12 (1):?; 0,226 0,821
Kagingan Yaklagim ¥3§( 122 ;:g? }:2; 0,054 0,957
Degerlendirici Yaklagim ¥?i 222 ig; i 212 -0,622 0,534
Kendine Giivenli Yaklagim ¥f‘;{ Zgz i:gi 8:2(7) 0,627 0,532
Planli Yaklasim ;"z‘i Zgz jﬁg 1?3 0,780 0,436
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Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin ailede lisansli sporcu olmasi

durumuna gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Tablo 4.16: Stresle basa ¢ikma tarzlar1 puanlariin ailede lisansli sporcu olmasi

durumuna gore T testi sonuglari

Ailede
Lisansh _
Alt Boyutlar Sporcu N X SS T P
. .. . Var 76 1,97 0,63
Kendine Giivenli Yaklagim Yok 152 1.89 0.69 0,810 0,419
. Var 76 1,94 0,63
Iyimser Yaklagim Yok 152 1.84 0.60 1,134 0,258
. Var 76 1,34 0,55
Caresiz Yaklagim Yok 152 1.37 0.66 -0,394 0,694
o o Var 76 1,16 0,62
Boyun Egici Yaklagim Yok 152 1.23 0.66 -0,758 0,449
Var 76 1,85 0,66
Sosyal Destek Arama Yok 152 1.70 0.60 1,746 0,082

Stresle basa ¢ikma

durumuna gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

tarzlarina ait puanlarin ailede lisansli sporcu olmasi
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Tablo 4.17: Problem ¢6zme becerileri puanlarinin ailede lisansli sporcunun yakinlik

derecesine gore T testi sonuglari

Lisansh
Sporcunun
Yakinhk _
Alt Boyutlar Derecesi n X SS T P
bKifnfllismden 52 | 346 |085
Aceleci Yaklasim yux 0,507 | 0,613
Kendisinden 24 357 1.00
kiiciik ’ ’
bKifnfllismden 52 422 |087
Diislinen Yaklasim yu. - 0,321 0,749
Kendisinden 24 414 1.18
kiigiik ’ ’
bKi;:nfilismden 52 (327 |147
Kagingan Yaklagim yu‘ : 0,440 0,661
Kendisinden 24 310 1.64
kiigiik ’ y
bKi;:nfilismden 52 446 |1,16
Degerlendirici Yaklasim yu‘ - -0,209 0,835
Kendisinden 24 451 1.10
kiigiik ’ ’
. _ APRerdisien 52 438 |0,80
Kendine Gilvenli | biiyiik
Vaklasim Kendisind 0,986 0,327
? ool 24 418 |0,79
kiigiik
bKi;:nfilismden 52 (430 |1,14
Planli Yaklagim < y‘ji. — 0,984 | 0,328
encisinden 24 | 4,56 |097
kiigiik

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin ailede lisansli sporcunun yakinlik

derecesine gore anlamli farklilik gdstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.18: Stresle basa ¢ikma tarzlari puanlarinin ailede lisansli sporcunun yakinlik

derecesine gore T testi sonuglari

Lisansh
Sporcunun _
Alt Boyutlar Yakinhik Derecesi | n X SS T P
Kendine Giivenli | Kendisinden biiyiik | 52 2,02 |0,52 1.089 0.280
Yaklagim Kendisinden kii¢iik | 24 1,85 | 0,81 ’ ’
. Kendisinden biiylik | 52 1,95 |0,54
lyimser Yaklagim Kendisinden kiicik | 24 | 1.92 080 | >89 | 0850
) Kendisinden biiylik | 52 1,34 | 0,57
Garesiz Yaklasim Kendisinden kiicik | 24 | 1.33 | 052 | 2038 | 0.954
. . Kendisinden biiyiik | 52 1,21 0,62
Boyun Egici Yaklasm =70 i don kiigik | 24 | 1,07 | 0.64 | 2003 | 0,370
Kendisinden biiylik | 52 1,75 10,70
Sosyal Destek Arama Kendisinden kiicik | 24 2.05 0.54 -2,030 0,047

Kendine giivenli yaklasim, iyimser, caresiz ve boyun egici yaklasim stresle

basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin ailede lisansli sporcunun yakinlik derecesine gore

anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Sosyal destek alma yaklasim stresle basa ¢ikma tarzi puanlarinin ailede lisanslt

sporcunun yakinlik derecesine gére anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (t=-2,030;

p<0,05). Ailesinde kendisinden kiigiik lisansli sporcu bulunan atletlerin sosyal destek

alma yaklasimi stresle basa ¢ikma tarzi puanlar (2,05+0,54), ailesinde kendisinden

biiyiik lisanshi sporcu bulunan atletlerin puanlarindan (1,75+0,70) anlamli diizeyde

daha yiiksektir.
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Tablo 4.19: Problem ¢6zme becerilerinin yas gruplarina gore anova testi sonuglari

Olcek ve  Alt Anlamh
Boyutlar Yas Gruplan N X |SS F P Fark
A-11-15 yas 58 | 3,44 | 1,04
B-16-17 yas 62 |3,72 | 0,89
Aceleci Yaklasim C-18-19 yas 39 | 3,68 | 0,78 | 1,355 | 0,251
D-20-22 yas 30 |3,32 | 0,81
E-23 yag veiizeri | 39 | 3,54 | 0,99
A-11-15 yas 58 | 4,40 | 0,99
B-16-17 yas 62 |4,02 | 1,12
Diisiinen Yaklasim C-18-19 yas 39 (4,14 | 1,02 | 1,755 | 0,139
D-20-22 yas 30 | 3,88 | 1,15
E-23 yag vetizeri | 39 | 4,33 | 1,08
A-11-15 yas 58 |3,05 | 1,50
B-16-17 yas 62 | 3,46 | 1,52
Kagingan Yaklagim C-18-19 yas 39 (3,33 | 1,36 | 1,233 | 0,298
D-20-22 yas 30 | 2,79 | 1,59
E-23 yag veiizeri | 39 | 3,24 | 1,60
A-11-15 yas 58 | 4,64 | 1,11
< .. B-16-17 yas 62 | 4,54 | 1,21
gzlff;;f;d‘m C-18-19 yas 39 | 4,47 | 1,15 | 0,287 | 0,886
D-20-22 yas 30 |4,39 | 1,16
E-23 yag veiizeri | 39 | 4,57 | 1,16
A-11-15 yas 58 | 4,53 | 0,85
. . . | B-16-17 yas 62 | 4,20 |0,85
5:%2;; Giivenli == 7279 vas 39 | 4,18 | 0,70 | 1,994 | 0,096
D-20-22 yas 30 | 4,09 | 0,86
E-23 yag velizeri | 39 | 4,20 | 0,91
A-11-15 yas 58 | 4,51 | 1,21
B-16-17 yas 62 | 4,06 | 1,09
Planli Yaklasim C-18-19 yas 39 {431 | 1,09 |1,593 | 0,177
D-20-22 yas 30 | 4,13 | 1,25
E-23 yas veiizeri | 39 | 4,48 | 1,03

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin yas gruplarina gére anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Tablo 4.20: Stresle basa ¢ikma tarzlari puanlarinin yas gruplarina gore anova testi

sonuglari

Olcek ve Alt Anlamh
Boyutlar Yas Gruplan N X SS F P Fark
) A-11-15 yas 93 1,91 | 0,70
gifv‘g;‘f B-16-17 yas 56 | 194 | 0,64
Yaklagim C-18-19 yas 19 [ 1,89 048 |0,169 |0,954
D-20-22 yas 18 2,01 |064
E-23 yag ve lizeri |42 | 1,87 | 0,75
A-11-15 yas 93 1,90 [0,66
iyimser B-16-17 yas 56 | 191 0,58
Yaklagim C-18-19 yas 19 [ 1,71 0,56 |0,507 |0,730
D-20-22 yas 18 [ 1,83 |0,69
E-23yasveiizeri |42 | 1,84 |0,53
A-11-15 yas 93 | 1,34 [0,61
. B-16-17 yas 56 | 1,42 0,58
Caresiz C-18-19 yas 19 11,35 049 |0.170 | 0.954
Yaklasim D-20-22 yas 18 | 140 0,76 | ’
E-23 yagveiizeri |42 | 1,33 | 0,71
A-11-15 yas 93 121 [0,65
B-16-17 yas 56 | 1,18 | 0,66
Boyun  Egici | C-18-19 yas 19 [1,25 1059 |0,176 |0951
Yaklagim D-20-22 yas 18 | 1,15 | 0,74
E-23 yag ve lizeri |42 | 1,27 | 0,63
A-11-15 yas 93 1,79 |0,64
B-16-17 yas 56 | 1,83 0,59
i‘;:ﬁ‘; Destek I"c718719 yas 19 [ 142 (049 | 1,914 |0,109
D-20-22 yas 18 | 1,81 |0,51
E-23 yag velizeri |42 | 1,66 | 0,70

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin yas gruplarina gore anlamli farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
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Demografik Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Erkek 115 80,4
Kadin 113 49.8
11-15 yas 58 25,4
16-17 yas 62 27,2
Yas 18-19 yas 39 17,1
20-22 yas 30 13,2
23 yas ve lizeri 39 17,1
Orta mesafe 93 40,8
Sprint 56 24.6
Bransi Atma 19 8,3
Atlama 18 7.9
Uzun mesafe 42 18,4
1-2 y1il 41 18,0
3-4 y1l 69 30,3
Atletizmle ugrasma siiresi 5-6 yil 43 18,9
7-8 yil 40 17,5
9 yil ve lizeri 35 15,4
Tiirkiye 175 76,8
En iyi derecesini aldig1 turnuva Avrupa 32 14,0
Diinya/Olimpiyat 21 9,2
[kogretim 31 13,6
Ogrenim diizeyi Lise 125 54,8
Universite 72 31,6
Cok kot 67 29,4
. e Kotii 84 36,8
Aile gelir diizeyi Orta 57 25.0
Iyi/Cok iyi 20 8.8
Tek ¢ocuk 31 13,6
Kardes sayisi 2-3 kardes 121 53,1
4 ve daha fazla kardes 76 33,3
. ) Evet 76 33,3
Ailede lisanshi sporcu var m1? Hayir 152 66.7
Ailedeki  lisansli  sporcunun | Kendinden biiyiikler 52 68,4
yakinlik derecesi Kendinden kiigiikler 24 31,3

Arastirmaya katilan 228 atletin % 50,41 erkek, % 49,6’s1 kadindir. Atletlerin
% 25,41 11-15 yas, % 27,2°s1 16-17 yas, % 17,1°1 18-19 yas, % 13,2°si 20-22 yas,

% 17,1°1 23 yas ve lizerindedir. Atletlerin % 40,81 orta mesafe kosu, % 24,6’s1 sprint,

% 8,3’1 atma, % 7,9’u atlama, % 18,4’li uzun mesafe kosu bransindadir. Atletlerin

% 18’1nin atletizmle ugrasma siiresi 1-2 yil, % 30,3’{intin 3-4 y1l, % 18,9’unun 5-6 y1l,

% 17,5’inin 7-8 yil, % 15,4’lUniin 9 yil ve lizerindedir. Atletlerin % 76,8’1 en iyi

derecesini Tiirkiye’deki turnuvalarda, % 14’1 Avrupa, 59,2’si diinya ve olimpiyat

sampiyonalarinda almistir. Atletlerin % 13,6’s1 ilkdgretim, % 54,8’ lise, % 31,6’s1
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tiniversite diizeyinde 6grenim goérmiistiir. Atletlerin % 29,4 {iniin aile gelir diizeyi ¢ok
kotii, % 36,8’inin kotii, % 25’inin orta, % 8,8’inin iyi/¢ok iyi diizeyindedir. Atletlerin
% 13,6’s1 tek ¢ocuk, % 53,1’1 2-3 kardes, % 33,3’ii 4 ve daha fazla kardestir.
Atletlerin % 33,3 1inilin ailesinde lisansli sporcu vardir. Ailesinde lisansli sporcu olan
atletlerin (n=76) % 68,4 liniin kendisinden biiyiikler, % 31,6 ’sinin kii¢iikleri lisansh

sporcudur.

Tablo 4.22: Olgek puanlarina ait betimsel istatistikler

Olgek Alt Min. | Maks. | _
Boiitlaie e Va%S- % 1SS | Carpikhik | Basikhik
Aceleci Yaklasim | 1 6 3,56 1093 | 0,12 -0,25
Diislinen 1 6
Yaklasim 4,17 | 1,07 | -0,48 -0,03
Kagingan 1 6
21| 1,52 1 -0,92
PROBLEM | Yaklasim 2L 152101 0
COZME
BECERILERI | Degerlendirici 1 6 454 | 1.15 | -0.81 0.25
Yaklasim
Kendine Giivenli | 1 6 426 | 0.85 | -0.24 035
Yaklagim
Planh Yaklasim 1 6 4,30 | 1,14 | -0,17 -0,99
Kendi venli
endine Giivenli | 0 3 192 | 0.67 | -0.27 10,49
Yaklasim
1yimser Yaklasim | O 3 1,87 1 0,61 | -0,18 -0,46
STRESLE
BASA Caresiz Yaklasim | O 3 1,36 | 0,62 | 0,32 -0,39
CIKMA _
TARZLARI | Boyun Egiet | 03 121 | 0,65 | 0.48 20,10
Yaklagim
Sosyal Destek | 0 3 175 | 0.63 | 0.20 032
Arama

Atletlerin en ¢ok sahip olduklar1 problem ¢ozme becerileri degerlendirici
yaklasim (4,54), planli yaklasim (4,30) ve kendine giivenli yaklasim (4,26)
becerileridir. Atletlerin kagingan (3,21) ve aceleci (3,56) problem ¢6zme becerileri ise

nispeten daha diisiiktiir.



52

Atletler en ¢ok kendine giivenli yaklagim (1,92), iyimser yaklasim (1,87) ve

sosyal destek arama (1,75) stresle basa ¢ikma tarzlarini uygulamaktadirlar. Boyun

egici

uygulamaktadirlar.

(1,21) ve c¢aresiz (1,36)

stresle basa c¢ikma tarzlarini

ise daha az

Tablo 4.23: Problem ¢6zme becerileri stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliskiye

ait pearson korelasyon analizi sonuglari

Kendine L . Boyun Sosyal
. . Iyimser | Caresiz N
Glvenli Yaklasim | Yaklasim Egici Destek
Yaklagim Yaklagim | Arama
R -0,028 0,089 0,408 0,402 -0,181
Aceleci Yaklasim P 0,675 0,180 0,000 0,000 0,006
N 228 228 228 228 228
R 0,588 0,516 0,036 0,117 0,141
Diislinen Yaklagim P 0,000 0,000 0,587 0,078 0,034
N 228 228 228 228 228
R -0,218 -0,204 0,288 0,304 -0,154
Kagingan Yaklagim P 0,001 0,002 0,000 0,000 0,020
N 228 228 228 228 228
R 0,278 0,329 0,206 0,168 -0,026
Degerlendirici Yaklasim | P 0,000 0,000 0,002 0,011 0,696
N 228 228 228 2228 228
Kendine Giivenli R 0,558 0,451 -0,055 0,009 0,220
Yaklasim P 0,000 0,000 0,409 0,896 0,001
N 228 228 228 228 228
R 0,539 0,479 -0,046 0,023 0,215
Planli Yaklasim P 0,000 0,000 0,487 0,730 0,001
N 228 228 228 228 228

Aceleci yaklasim problem ¢ozme yaklagimi ile kendine giivenli ve iyimser
stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Aceleci
yaklagim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine ¢aresiz yaklasim (r=0,41; p<0,05) ve
boyun egici yaklasim (r=0,40; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligki vardir. Aceleci yaklagim problem ¢6zme yaklasimi ile sosyal
destek arama (r=-0,18; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzi arasinda negatif yonlii ve

anlaml bir iligki vardir.

Diisiinen yaklagim problem ¢dzme yaklasimi ile kendine giivenli yaklagim
(r=0,59; p<0,05) ve iyimser yaklasim (r=0,52; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski vardir. Diisiinen yaklasim problem ¢ozme
yaklasimi ile caresiz ve boyun egici yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda

anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05). Diisiinen yaklasgim problem ¢6zme



53

yaklasimi ile sosyal destek arama (r=0,14; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzi arasinda

pozitif yonlii ve anlamli bir iligki vardir.

Kagingan yaklasim problem ¢ozme yaklasimi ile kendine giivenli yaklagim
(r=-0,22; p<0,05), iyimser yaklasim (r=-0,20; p<0,05) ve sosyal destek arama (r=-0,15;
p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski vardir.
Kagingan yaklagim problem ¢6zme yaklasimai ile ¢aresiz yaklagim (r=0,29; p<0,05) ve
boyun egici yaklagim (r=0,30; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzi arasinda pozitif yonlii

ve anlaml bir iliski vardir.

Degerlendirici yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine giivenli
yaklagim (r=0,56; p<0,05), iyimser yaklasim (r=0,32; p<0,05), c¢aresiz yaklagim
(r=0,21; p<0,05) ve boyun egici yaklasim (r=0,17; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda pozitif yonlii ve anlaml iligki vardir. Degerlendirici yaklasim problem ¢6zme
yaklagimi ile sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzi arasinda anlamli iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

Kendine giivenli yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine giivenli
yaklagim (r=0,28; p<0,05), iyimser yaklasim (r=0,45; p<0,05) ve sosyal destek arama
(r=0,22; p<0,05) stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki
vardir. Kendine glivenli yaklagim problem ¢dzme yaklagimi ile ¢aresiz ve boyun egici

yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Planli yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine giivenli yaklasim
(r=0,54; p<0,05), iyimser yaklasim (r=0,48; p<0,05) ve sosyal destek arama (r=0,22;
p<0,05) stresle basa ¢cikma tarzlari arasinda pozitif yonlii ve anlaml iligki vardir. Planl
yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile ¢aresiz ve boyun egici yaklasim stresle basa

cikma tarzlari arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

5.1. Hipotez 1: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki Iliski Diizeyi ile Cinsiyet Arasinda Fark Vardir

Analiz sonuglari aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin cinsiyete
gore anlamh farklilik gosterdi (p<0,05). Erkek atletlerin aceleci yaklagim problem
¢ozme beceri puanlar1 kadin atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Diisiinen yaklasim problem ¢dzme beceri puanlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi tespit edildi (p<0,05). Erkek atletlerin diisiinen yaklasim problem ¢6zme
beceri puanlar1 kadin atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Kagingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklagim problem ¢6zme beceri
puanlarinin cinsiyete gore anlaml farklilik géstermedigi tespit edildi (p>0,05). Stresle
basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin cinsiyete gore anlamh farklilik géstermedigi tespit

edildi (p>0,05).

Anshel ve digerleri kadin sporcularin stresli durumla karsilastiklarinda
yaklagsma bi¢ciminde basa c¢ikma kullanmayi tercih ettiklerini ancak, agri veya
sakatlanma gibi stres yaratict bir durumla karsilastiklarinda kaginma bi¢ciminde basa
cikmay1 tercih ettiklerini ve sakatlhigi gormezden gelip oyuna devam ettiklerini
bulmustur. Erkek sporcular ise sakatlik durumunda kaginma bigiminde basa ¢ikmay1

kullanmamakta buna karsin yaklasma bi¢ciminde basa ¢ikmayi tercih etmektedir(7).

Katkat tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmen adayr olan Egitim Fakiiltesi
ogrencilerinin problem ¢dzme beceri seviyeleri tespit edilerek, farkli cinsiyetler ve
farkli alanlar agisindan karsilastirilmistir.1636 erkek ve 1332 bayan olmak iizere
toplam 2968 6gretmen adayi iizerinde yiiriitiilen aragtirma sonucunda; bayan 6gretmen
adaylarinin problem ¢dzme becerilerinin erkeklere gore daha iyi seviyede oldugu

goriilmiistiir (75).

Ince ve Sen tarafindan Adana ilinde deplasmanli ligde basketbol oynayan
sporcularin problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi amaciyla yapilan ¢calismaya, 18
bayan ve 23 erkek olmak {izere toplam 41 sporcu katilmistir. Calisma sonucunda,
basketbolcularin problem ¢6zme becerilerinin gruplar ve cinsiyetler arasinda anlaml
sekilde farklilastigi bulunmustur. Yani bayan sporcularin problem ¢6zme

becerilerinin, erkek sporculardan daha iyi oldugu goriilmiistiir (65).
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Brems ve Johnson, problem ¢6zme degerlendirmeleri ve basa ¢ikma stillerinin
secimi ile cinsiyet ve cinsiyet rollerinin egilimi arasindaki iliskileri degerlendirmek
icin yaptiklar arastirmayr 138 yetigskin birey ilizerinde yiiriitmiislerdir. Arastirma
sonucunda, erkek olmanin problem ¢ézme degerlendirmeleriyle, problem ¢ézmede
kendine giivenli yaklagimla ve yaklagsma boyutu ile olumlu yonde baglantili oldugu
goriilmiistiir. Basa ¢ikma stillerinin se¢imi cinsiyet ve cinsiyet rollerinin egilimiyle
baglantili bulunmustur. Buna gore de, erkek olmanin olaylari, problemleri inkar
etmeye, bayan olmanin ise problemler karsisinda kendi i¢lerine donmeye baglantili
oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Yani erkek olmanin problem ¢oziimii konusunda
saglikli bir kendilik degerlendirmesine aracilik ettigi ortaya koyulmustur. Basa ¢ikma
stilleri agisindan cinsiyet faktorii degerlendirildiginde ise, bayanlarin problem ¢6zme
yeterliliklerini diisiik olarak algiladiklar1 kendilerini sug¢lama ve giivensizlik
egilimlerinin daha fazla oldugu goriilmistiir. Erkeklerin ise problemlerini ne kendileri
ne de gevrelerine agtiklari, bayanlarin ise bu konuda daha agik olduklari ortaya

koyulmustur (24).

Katkat tarafindan yapilan aragtirmada, Egitim fakiiltesi son sinif 6grencilerinin
problem ¢dzme beceri puanlari, bazi degiskenler acisindan karsilastirilmistir. Erzurum
Atatiirk Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi 6grencilerinden 406 erkek ve
333 bayan olmak {izere toplam 739 6grenci lizerinde yiiriitiilen arastirma sonucunda,
ogretmen adaylarinin cinsiyet ve farkli siniflar agisindan problem ¢ézme becerileri

arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (76).

Hammermeister ve Burton yapmis olduklari arastirmada kadinlarin ve
erkeklerin stresli durumlar1 benzer sekilde degerlendirdiklerini bulmustur. Fakat kadin
sporcular sosyal destek aramayi, hosa gitmeyen duygulari ifade etmeyi, olumlu

yeniden degerlendirmeyi ve ayrilmay1 daha fazla kullanmaktadir (60).

Arastirmamizin sonucunda problem ¢6zme becerileri ve stresle basa ¢ikma
tarzlart alt boyutlarinin bazilarinda fark bulunurken, bazilarinda ise fark

bulunmamaktadir. Bunun sonucunda hipotezimiz kismen kabul edilmistir.
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5.2. Hipotez 2: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki iliski Diizeyi Ile Spor Yapma Yili Arasinda Fark Vardir

Problem C6zme Becerilerine ait puanlar ve stresle basa ¢ikma tarzlarina ait
puanlarin atletizmle ugragma siiresine gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde

edildi (p>0,05).

Arastirmamiz dogrultusunda elit atletlerin belirli bir diizeyde bilgi, beceri ve
deneyimde olduklarini diisiinebiliriz. Bu sebeple her elit sporcunun spor yapma yili
farkl1 olsa da problem ¢6zmede ve stresle basa c¢ikmada anlamli bir farklilik

olmayacagini sdyleyebiliriz. Ortaya ¢ikan bulguya gore hipotezimiz reddedilmistir.

5.3. Hipotez 3: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki iliski Diizeyi ile Ogrenim Durumlar1 Arasinda Fark

Vardir

Analiz sonuglar aceleci yaklagim problem ¢ézme beceri puanlarinin 6grenim
diizeyine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edidi (p<0,05). Farkin kaynagina
iliskin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore lise diizeyinde 6grenim gdren
atletlerin aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlari, ilkdgretim diizeyinde
Ogrenim goren atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Kagingan
yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore anlamh farklilik
gosterdigi tespit edildi (p<0,05). Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi
sonuglarina gore lise diizeyinde 6grenim goren atletlerin kacingan yaklasim problem
¢ozme beceri puanlari, ilkdgretim diizeyinde 6grenim goren atletlerin puanlarindan
anlaml diizeyde daha yiiksektir. Kendine giivenli yaklasim problem ¢dzme beceri
puanlarinin 6grenim diizeyine gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0,05).
Farkin kaynagma iliskin yapilan LSD post hoc testi sonug¢larina gore ilkdgretim
diizeyinde 6grenim goren atletlerin kendine giivenli yaklasim problem ¢6zme beceri
puanlari, lise ve lniversite diizeyinde 6grenim goren atletlerin puanlarindan anlamli

diizeyde daha yiiksektir.

Senduran, yapmis oldugu ¢alismasinda sporcu 6grencilerin stresle basa ¢ikma
tarzlariin sporcu olmayan grencilerden daha fazla gelismis oldugunu tespit etmistir

(122).
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Taylan yapmis oldugu calismasinda, liniversite 6grencileri iizerinde problem
¢ozme envanteri uygulayarak, problem ¢6zme becerileri ile 6grenim gordiikleri
siniflar arasindaki iliskileri 6lgmeye calismistir. Calismanin sonucunda, problem
¢ozme beceri toplam puanlarinin sinif degiskeni acisindan farklilik gostermedigi

bulunmustur (128).

Ozenin yaptig1, dagcilik egitiminin problem ¢dzme becerisi iizerine etkisinin
incelendigi calismada, egitim diizeyi de8iskenine bakilmis ve egitim farkliliklarina
gore anlamli bir sonuca ulagilamamistir. Ancak lisansiistii egitim gorenlerin diger
egitim seviyesinde olanlara goére kendilerini daha iyi problem ¢oziicii olarak
algiladiklari, en alt seviye olan lise mezunlarinin ise kendilerini diger gruplara gore

problem ¢6zme becerisi agisindan daha koétii algiladiklar: belirtilmistir (104).

Tekin ve digerleri tarafindan yapilan ¢alismada, beden egitimi bdliimiinde
okuyan 6grencilerin problem ¢6zme becerileri cinsiyet, sinif, sporculuklarinin devam
edip etmemesi ve mezun olunan lise degiskenleri agisindan incelenmistir.
Arastirmada, kacingan yaklasim agisindan bayan Ogrenciler lehine; diisiinen,
kacingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklagim agisindan sporculuklar
devam eden dgrencilerin lehine anlaml farkliliklar bulunmustur. Ogrencilerin, mezun
olunan lise ve sinif degiskenlerine gore problem ¢dzme becerilerinde anlamli bir

farkliliga rastlanmamistir (131).

Senduran ve Amman tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, sporcu olan ve
olmayan ortadgretim Ogrencilerinin problem ¢6zme yaklasimlarr incelenmistir.
Arastirma sonucunda, genel olarak sporcu 6grenciler ile olmayan 6grencilerin problem
¢ozme becerileri degerlendirildiginde sporcu 6grencilerin, sporcu olmayan 6grencilere
gore problem karsisinda planli ve kendine giivenen yaklasimi daha ¢ok kullandiklar
belirlenmistir. Diger problem ¢ozme yaklasimlart olan aceleci, kagingan,
degerlendirici ve diislinen yaklagim tutumlarinda 6grenciler arasinda belirgin bir tercih
farki bulunmamistir. Calismani sonuglari, sporcu Ogrencilerin problem ¢6zme
yaklasimlarini, sporcu olmayan 6grencilere gore daha siklikla ve etkili kullandiklarini

ortaya koymustur (123).

Korkut tarafindan yapilan arastirma, lise diizeyindeki 6grencilerin problem

¢ozme becerilerini ortaya koymak amaci ile gerceklestirilmistir. Normal ve siiper
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lisede okumakta olan 239’u kiz,155°1 erkek toplam 394 Ogrenci ile gergeklestirilen
arastirma sonucunda Ogrencilerin cinsiyet, okul tiirii, yas, babanin isi, bireylerin
sorunlarin1 konustuklar1 ve anlasildiklar1 kisilerin kimler oldugu degiskenlerinin
problem ¢6zme becerilerini algilamada fark yarattigi, annelerinin isi, anne ve
babalarinin  egitimleri  degiskenlerinin  problem  ¢dzme  becerilerinin

degerlendirilmesinde fark yaratmadigi bulunmustur (81).

Diisiinen, degerlendirici ve plani yaklasim problem ¢d6zme beceri puanlarinin
O0grenim diizeyine gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).
Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin 6grenim diizeyine gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).Arastirmamiz sonucunda hipotezimiz

kismen kabul edilmistir.

5.4. Hipotez 4: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki Iliski Diizeyi ile Ailenin Sosyo Ekonomik Durumlari

Arasinda Fark Vardir

Analiz sonuglar1 problem ¢dzme beceri puanlarin ve stresle basa ¢ikma
tarzlarina ait puanlarin aile gelir diizeyine gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu

elde edildi (p>0,05).

Kat, calismasinda sporcularin gelir diizeylerine goére problem ¢6zme
envanterinin alt boyutlarindan olan aceleci yaklasim arasinda bir fark tespit etmistir.
0-500 TL arasinda aylik gelire sahip olan sporcular ile 501-1000 TL arasinda olan ve
1501 TL ve tizeri aylik gelire sahip olan sporcular arasinda aylik geliri 0-500 TL

arasinda olan sporcularin lehine oldugu raporlanmistir (75).

Caglayan ve arkadaslariin sporcu lise 6grencileri lizerinde yapmis olduklari
bir ¢aligmada; sporcu dgrencilerin ailelerinin gelir diizeylerinin ylikselmesine paralel
olarak aceleci yaklasim ve kacingan yaklasim alt boyut puan ortalamalarinin da

yiikseldigini belirtmistir (33).

Arastirmamiz sonucunda sporcularin aylik gelir diizeylerine gore problem
¢ozme becerileri ve stresle basa ¢ikma tarzlar incelendiginde aylik gelirlerindeki
degisiklikler problem ¢6zme becerilerine ve stresle basa c¢ikma tarzlarina etki

yapmamaktadir. Hipotezimiz kismen kabul edilmistir.
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5.5. Hipotez 5: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki Iliski Diizeyi ile En Iyi Derece Arasinda Fark Vardir

Analiz sonuglar aceleci, kagingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planh
yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli
farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05). Diisiinen yaklasim problem ¢6zme
beceri puanlariin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli farklilik gosterdigi tespit
edildi (p<0,05). Farkin kaynagina iligkin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore
atletizmde en iyi dereceyi diinya/olimpiyat sampiyonalarinda elde eden atletlerin
diisiinen yaklagim problem ¢d6zme beceri puanlari, en iyi derecesini Tiirkiye ve Avrupa
sampiyonalarinda elde eden atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
stresle basa c¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05).

Orlick ve Partington 1984 Olimpiyatlarinda basarili olan Kanadali sporcularin
yarismaya hazirlanirken potansiyel stres kaynaklari ile basa ¢ikmak i¢in stratejiler

gelistirdigini belirtmektedir (99).

Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery ve Peterson Amerikan Olimpik takimai ile
yaptiklar1 ¢alismada, beklentilerine ulasan ve ulasmayan sporcularin stresle basa
cikma stratejileri arasinda belirgin bir fark oldugunu bulmuslardir. Basarili olan
sporcularin stres kaynaklari ile basa ¢ikmada zihinsel olarak hazirlikli olduklar1 ve

stresli durumlarla basa ¢ikmada birgok plan veya sisteme sahip olduklart goriilmiistiir

(50).

Arastirmamiz sonucunda problem ¢ozme becerileri ve stresle basa ¢ikma
tarzlari alt boyutlarin bazilarinda fark bulunurken bazilarinda fark bulunmamaktadir.
Yarigmalarda sonuglar genellikle basar1 ve basarisizlik olarak goriilmektedir ve basari
olumlu bir sonu¢ olarak algilanirken, basarisizlik olumsuz bir sonu¢ olarak

algilanmaktadir. Bunun sonucunda hipotezimiz kismen kabul edilmistir diyebiliriz.
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5.6. Hipotez 6: Elit Atletlerin Problem Cozme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki fliski Diizeyi ile Yaptig1 Brans Arasinda Fark Vardir

Analiz sonuglar1 aceleci yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa
gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0,05). Farkin kaynagina iligskin yapilan
LSD post hoc testi sonuglarina gore uzun mesafe bransindaki atletlerin aceleci
yaklasim problem ¢6zme beceri puanlari, orta mesafe ve atlama brangindaki atletlerin
puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Kagingan yaklasim problem ¢6zme
beceri puanlarinin bransa gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0,05).
Farkin kaynagina iligkin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gére atma ve uzun
mesafe bransindaki atletlerin aceleci yaklagim problem ¢dzme beceri puanlari, orta
mesafe bransindaki atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Diisiinen,
degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin
bransa gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05). Stresle basa
¢ikma tarzlarina ait puanlarin branga gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu elde

edildi (p>0,05).

Park’in, Koreli sporcularla yaptigi c¢alismanin sonuglarma bakildiginda,
bireysel sporlara katilan sporcularin takim sporlarina katilan sporculara gore stresle

basa ¢ikma stratejisini daha fazla kullandiklar1 goriilmektedir (106).

Ceylan, caligmasinda bireysel spor dallari ile takim sporlar1 arasindaki stresle
basa ¢ikma stratejisini karsilastirdiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir

sonu¢ bulunamamuistir (27).

Yoo, bireysel sporlara katilan sporcularin, takim sporlarina katilan sporculara
oranla daha fazla kacinma ve transendental basa c¢ikma ydntemini kullandiklarin

bildirmektedir (143).

Neil, Mellalieu ve Hanton elit olmayan sporcularin stresli olaylar1 elit
sporculara gore daha yogun olarak algiladigini belirtmistir. Elit sporcular daha yiiksek
kendine giiven gosterirken, endise ile iliskilendirilen belirtileri daha iyilestirici

diizeyde yorumlamaktadirlar (93).



61

Pehlivan ve Oksiizoglu yaptiklar1 arastirmada, futbol ve dansla amatdr bicimde
ilgilenen tiniversite dgrencilerinin problem ¢ézme becerisi konusunda kendilerini nasil
algiladiklarin1 karsilastirmali bicimde belirlemeye calismislardir. Calismada dansla
ugrasan Ogrencilerin futbolculara oranla problem ¢6zme konusunda kendilerini daha

yeterli gordiikleri sonucuna ulasilmistir (107).

Anshel ve Wells 147 Avustralyali amator basketbol oyunculari ile yaptiklar
caligmada yarigma stresi ile basa ¢ikmayi tarif etmek icin kisisel ve davranigsal
degisimleri agiklamistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 yaklagsma bigiminde basa ¢ikmanin
stres yaraticiyi takiben kaginma bigiminde basa ¢ikmaya gore daha ¢ok kullanildigina

dair kanit saglamistir (9).

Louvet ve Genty sporcularin tutarli basa ¢ikma kullanip kullanmadiklarini
belirlemek icin Fransiz futbolcularla bir arastirma yapmistir. Futbolcularin zaman
icerisinde anlamli bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini degistirdiklerini bulmustur.
Basarili futbolcularin duygularini kontrol edebildiklerini ve stresli durumlarla basa

cikmada bilissel teknikler kullandiklarini bulmustur (86).

Krohne ve Hindel basarili elit masa teniscileri ile yaptiklart calismada
performans hatalarin1 takip eden diisiik durumluk kaygi yasadiklarinda kaginma
biciminde basa c¢ikmayi daha az basarili olan arkadaslarima gore daha fazla
kullanmaktadirlar. Arastirmacilar elit oyuncularin daha az basarili olan rakiplerine

gore daha fazla kaginma bi¢iminde basa ¢ikma kullandiklar1 sonucuna varmistir (83).

Arsan Tiirkiye’de sporcularin kullandiklart basa ¢ikma yollarini belirlemek
amaciyla 253’1 bireysel spor, 278’1 takim sporu yapan toplam 531 sporcu iizerinde
yaptig1 ¢alisma sonucunda Tirk sporcularinin takim ve bireysel spor yapmaya bagh

olarak farkli basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini géstermistir (10)

Ozbekgi farkli spor branslarinda yapmis oldugu arastirmada, atletlerin,
basketbol ve voleybolculara gore miisabaka stresini daha yogun yasadiklar1 sonucuna

ulagmstir (102).

Madden, Kirkby ve McDonald yaptiklar1 ¢aligmada 21 orta mesafe
kosucusunun basa ¢ikma bigimlerini arastirmiglardir. Kosucular performanslarinda
diisiis yasadiklar1 zaman sosyal destek arama, ¢abalarini arttirma ve problem odakli

basa ¢ikma kullanmaktadir (88).
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Problem ¢6zme beceri alt boyutlarinda, sporcular farkli problem ¢6zme
becerilerini kullanmaktadir. Bireysel spor dallarinda stresle basa ¢ikma tarzlarinin
takim sporlarina gore daha fazla gelismis olmasinin en biiyiik nedeni olarak, bireysel
sporda basar1 ve basarisizligin tamamen sporcuya ait olmasi, takim sporlarinda ise
yapilan hata ve basarisizligr tim takim tarafindan paylasilmasi gosterilebilir.

Arastirma sonuglarimiza gore hipotezimiz kismen kabul edilmistir diyebiliriz.

5.7. Hipotez 7: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki fliski Diizeyi Ile Kardes Sayis1 Arasinda Fark Vardir

Analiz sonuglart aceleci, diisiinen, kagingan, degerlendirici ve kendine gilivenli
yaklagim problem ¢ozme beceri puanlarinin kardes sayisina gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05). Planli yaklasim problem ¢6zme beceri
puanlarinin kardes sayisina gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0,05).
Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore 4 ve daha fazla
kardes olan atletlerin planli yaklagim problem ¢dzme beceri puanlari, 2-3 kardes olan
atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Stresle basa ¢ikma tarzlarina
ait puanlarin kardes sayisina gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi

(p>0,05).

Bu bulgular dogrultusunda sporcularin problemin 6nemini ve ¢0ziim
seceneklerini  degerlendirerek, c¢oziimde dikkatli ve planli sekilde durumu
degistirmeye yonelik aktif ve mantikli ¢aba gosterdikleri sdylenebilir. Hipotezimiz

kismen kabul edilmistir.

5.8. Hipotez 8: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki liski Diizeyi fle Ailede Baska Lisansh Sporcu Durumu

Arasinda Fark Vardir

Arastirma sonucunda problem ¢ézme becerilerine ait puanlarin ailede lisansh
sporcu olmasi durumuna gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi
(p>0,05).Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin ailede lisansli sporcu olmasi
durumuna gore anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05). Bu

bulgular dogrultusunda hipotezimiz reddedilmistir diyebiliriz.
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5.9. Hipotez 9: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki iliski Diizeyi Ile Ailede Lisansh Sporcunun Yakinlik

Derecesi Arasinda Fark Vardir

Analiz sonucuna gore problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin ailede lisanl
sporcunun yakinlik derecesine gére anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi

(p>0,05)

Kendine giivenli yaklasim, iyimser, caresiz ve boyun egici yaklasgim stresle
basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin ailede lisansl sporcunun yakinlik derecesine gore
anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi (p>0,05). Sosyal destek alma
yaklagim stresle basa ¢ikma tarzi puanlarinin ailede lisansli sporcunun yakinlik
derecesine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0,05). Ailesinde
kendisinden kiiciik lisansli sporcu bulunan atletlerin sosyal destek alma yaklagimi
stresle basa ¢ikma tarzi puanlari, ailesinde kendisinden biiyiik lisansli sporcu bulunan
atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bu durumun sebebi olarak
yasca kii¢iik sporcularin stresle miicadele ederken ve kararlar alirken daha ¢ok destege
ihtiya¢ duymalari, yas¢a daha biiyiik olan sporcular stresle miicadele ederken kendi

kararlarin1 kendileri verebilecek kapasitede olabilirler.

Arastirmamiz sonucunda problem ¢dzme becerileri ve stresle basa ¢ikma
tarzlart alt boyutlarinin bazilarinda fark bulunurken bazilarinda 1se fark

bulunmamaktadir. Bunun sonucunda hipotezimiz kismen kabul edilmistir diyebiliriz.

5.10. Hipotez 10: Elit Atletlerin Problem C6zme Becerilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki fliski Diizeyi ile Yas Gruplar1 Arasinda Fark Vardir

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin yas gruplarina gére anlaml farklilik
gostermedigi bulgusu edilmistir (p>0,05). Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin

yas gruplarina gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu edilmistir (p>0,05).

Anshel ve Delany ’in ¢im hokeyi oyunculart ile yaptiklari calismaya yaslart 10
ile 12 arasinda degisen kadin ve erkek sporcular katilmistir. 36 erkek ve 16 kadin
sporcu ile yapilan yapilandirilmis goriismeler sonucunda olumsuz degerlendirmeye
tepki vermede erkeklerin kadinlara gére daha fazla kaginma bigiminde basa ¢ikma

kullandiklarini, buna karsin kadinlarin olumlu degerlendirmelerle karsilasti§i zaman
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kacinma bi¢iminde basa ¢ikmayi kullanmayi tercih ettikleri bulunmustur. Kadinlarin
hem olumlu hem de olumsuz degerlendirmelerde erkeklere gore daha fazla yaklagsma

bigiminde basa ¢ikma kullandiklar1 bulunmustur (8).

Bebetsos ve Antoniou daha yaslh sporcularin olumsuzluklarla basa ¢ikmaya

daha iyi hazirlandiklarini ve yiiksek duygusal kontrol gosterdiklerini bulmustur (18).

Goyen ve Anshel calismalarinda yetigkin sporcularin, ergen sporculara gore
daha yiiksek konsantrasyonla tepki gosterdiklerini ve ne yapacaklarina
odaklandiklarini bulmustur. Yas1 biiyiik olan sporcularin ergen sporculara gore stresli
durumlarda olumsuz duygularini kontrol etmede daha yetenekli olduklarini bulmustur

(53).

Arastirmamiz sonucunda elit atletlerin kullandig1 basa ¢ikma stratejilerinde
fark bulunmamas1 farkli spor dallarindaki sporcularin farkli yas sinirlarim

icermesinden kaynaklanmis olabilir. Bu dogrultuda hipotezimiz reddedilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc¢

Insan yasaminda problemlerin olmamasi veya yeni bir problemle
karsilasmamak miimkiin degildir. Problemsiz bir yasam ya da problemsiz bir yer
bulmak da miimkiin degildir. Bu nedenle problemsiz bir yagam beklentisi yerine

problemlerin nasil ¢oziilebilecegini bilmek dnem tagimaktadir.

Sporculuk her zaman dayanikli olmayi, kazanmaya ve kaybetmeye her an
hazirliklt olmay1 gerektirir. Sporcunun fiziksel ve psikolojik olarak hazirlikli olmasi
sporcuda yogun bir strese neden olur. Burada 6nemli olan bireyin stresle basa ¢ikma
becerilerini bilmesidir. Sporcu stresle basa ¢ikabildigi siirece basar1 kaginilmaz
olacaktir. Bu nedenle c¢alismamiza konu olan elit atletlerin problem c¢6zme

becerilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliski incelenmistir.

Yapilan calismamizda; atletlerin en ¢ok sahip olduklari problem ¢dzme
becerisi sirastyla degerlendirici yaklasim, planl yaklasim ve kendine giivenli yaklagim
becerileridir. Atletlerin kag¢ingan ve aceleci problem ¢6zme becerileri ise nispeten daha
diisiiktiir. Atletler en ¢ok kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek
arama stresle basa ¢ikma tarzlarini uygulamaktadirlar. Boyun egici ve garesiz stresle

basa ¢ikma tarzlarini ise daha az uygulamaktadirlar.

Aceleci yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin cinsiyete gore anlaml
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Erkek atletlerin aceleci yaklagim problem ¢6zme
beceri puanlari, kadin atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Diisiinen yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi tespit edildi. Erkek atletlerin diisiinen yaklasim problem ¢6zme beceri
puanlari, kadin atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Kagingan,
degerlendirici, kendine giivenli ve planl yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin

cinsiyete gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi.

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin yas gruplarina gére anlaml farklilik

gostermedigi bulgusu elde edildi.

Aceleci yaklasim problem ¢ozme beceri puanlarinin bransa gore anlamh

farklilik gosterdigi tespit edildi. Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi
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sonuclarina gére uzun mesafe brangindaki atletlerin aceleci yaklasim problem ¢6zme
beceri puanlari, orta mesafe ve atlama bransindaki atletlerin puanlarindan anlamli
diizeyde daha yliksektir. Kagingan yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa
gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi. Farkin kaynagma iliskin yapilan LSD
post hoc testi sonuglarina gore atma ve uzun mesafe bransindaki atletlerin aceleci
yaklagim problem ¢6zme beceri puanlari, orta mesafe bransindaki atletlerin
puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Diisiinen, degerlendirici, kendine
giivenli ve planh yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin bransa gére anlamlhi

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi.

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin atletizmle ugragma siiresine gore

anlamli farklilik gostermedigi bulgusu elde edidi.

Aceleci, kagingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklagim problem
¢ozme beceri puanlarinin atletizmde en iyi dereceye gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu elde edildi. Diislinen yaklasim problem ¢ozme beceri
puanlarinin atletizmde en iyi dereceye goére anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore
atletizmde en iyi dereceyi diinya/olimpiyat sampiyonalarinda elde eden atletlerin
diisiinen yaklagim problem ¢dzme beceri puanlari, en iyi derecesini Tiirkiye ve Avrupa

Sampiyonalarinda elde eden atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Aceleci yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore
anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi. Farkin kaynagina iligkin yapilan LSD post hoc
testi sonuglarina gore lise diizeyinde Ogrenim goren atletlerin aceleci yaklasim
problem ¢6zme beceri puanlari, ilkogretim diizeyinde O6grenim goren atletlerin
puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Kagingan yaklasim problem ¢6zme
beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Farkin kaynagina iligkin yapilan LSD post hoc testi sonuglarina gore lise diizeyinde
O0grenim goren atletlerin kagingan yaklasim problem ¢6zme beceri puanlari, ilkdgretim
diizeyinde 6grenim goéren atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Kendine giivenli yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gore
anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi. Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD post hoc

testi sonuclarina gore ilkogretim diizeyinde 6grenim goren atletlerin kendine giivenli
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yaklagim problem ¢ézme beceri puanlari, lise ve liniversite diizeyinde 6grenim goren
atletlerin puanlarindan anlamli diizeyde daha ytiksektir. Diisiinen, degerlendirici ve
planli yaklagim problem ¢6zme beceri puanlarinin 6grenim diizeyine gére anlamli

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi.

Problem ¢dzme becerilerine ait puanlarin aile gelir diizeylerine gére anlamli

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi.

Aceleci, diisiinen, kacingan, degerlendirici ve kendine giivenli yaklasim
problem ¢6zme beceri puanlarinin kardes sayisina gore anlamli farklilik géstermedigi
bulgusu elde edildi. Planli yaklasim problem ¢6zme beceri puanlarinin kardes sayisina
gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin kaynagina iliskin yapilan LSD
post hoc testi sonuglarina gore 4 ve daha fazla kardes olan atletlerin planli yaklasim
problem ¢6zme beceri puanlari, 2-3 kardes olan atletlerin puanlarindan anlamli

diizeyde daha yiiksektir.

Problem ¢6zme becerilerine ait puanlarin ailede lisanli sporcu olmasi
durumuna goére anlaml farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi. Problem ¢6zme
becerilerine ait puanlarin ailede lisansh sporcunun yakinlik derecesine gore anlamli

farklilik gostermedigi bulgusu elde edildi.

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin cinsiyete gére anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin yas
gruplarina gore anlamli farklilik géstermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma
tarzlarina ait puanlarin atletizmle ugrasma stiresine goére anlamli farklilik gdstermedigi

bulgusu tespit edildi.

Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin atletizmde en 1y1 dereceye gore
anlaml farklilik gostermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait
puanlarin 6grenim diizeyine gore anlaml farklilik géstermedigi bulgusu tespit edildi.
Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin aile gelir diizeyine gore anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin kardes
sayisina gore anlaml farklilik gostermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma
tarzlarina ait puanlarin ailede lisansli sporcu olmasi durumlarina gére anlamli farklilik
gostermedigi bulgusu tespit edildi. Stresle basa ¢ikma tarzlari puanlarinin bransa gore

anlaml farklilik gostermedigi bulgusu tespit edildi.
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Kendine giivenli yaklasim, iyimser, ¢aresiz ve boyun egici yaklasim stresle
basa ¢ikma tarzlarina ait puanlarin ailede lisansli sporcunun yakinlik derecesine gore
anlaml farklilik gostermedigi bulgusu tespit edildi. Sosyal destek alma yaklasimi
stresle basa ¢ikma tarzi puanlarinin ailede lisansli sporcunun yakinlik derecesine gore
anlaml farklilik gosterdigi tespit edildi. Ailesinde kendisinden kiigiik lisansli sporcu
bulunan atletlerin sosyal destek alma yaklagimi stresle basa ¢ikma tarzi puanlari,
ailesinde kendisinden biiyiik lisansli sporcu bulunan atletlerin puanlarindan anlamh

diizeyde daha yiiksektir.

Aceleci yaklagim problem ¢ézme yaklagimi ile kendine giivenli ve iyimser
stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli iligki bulunmamaktadir. Aceleci yaklagim
problem ¢ézme yaklasimi ile kendine ¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim stresle
basa ¢ikma tarzlar arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligski vardir. Aceleci yaklagim
problem ¢ézme yaklasimi ile sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzi arasinda
negatif yonlii ve anlamli bir iliski vardir. Diislinen yaklagim problem ¢6zme yaklagimi
ile kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda
pozitif yonlii ve anlamli iligki vardir. Diigiinen yaklagim problem ¢6zme yaklasimi ile
caresiz ve boyun egici yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda anlamli iliski
bulunmamaktadir. Diislinen yaklasim problem ¢dzme yaklasimi ile sosyal destek
arama stresle basa ¢ikma tarzi arasinda pozitif yonlii ve anlamh bir iliski vardir.
Kac¢ingan yaklagim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine gilivenli yaklagim, iyimser
yaklasim ve sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda negatif yonli ve
anlamli iliski vardir. Kagingan yaklasgim problem ¢6zme yaklasimai ile ¢aresiz yaklagim
ve boyun egici yaklagim stresle basa ¢ikma tarzi arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir

iliski vardir.

Degerlendirici yaklagim problem c¢6zme yaklasimi ile kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim stresle basa
¢ikma tarzlar arasinda pozitif yonli ve anlamli iligki vardir. Degerlendirici yaklagim
problem ¢ézme yaklasimi ile sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzi arasinda

anlamli iliski bulunmamaktadir.

Kendine giivenli yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine gilivenli

yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda
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pozitif yonlii ve anlaml iliski vardir. Kendine giivenli yaklasim problem ¢ézme
yaklasimi ile ¢aresiz ve boyun egici yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda

anlaml iligki bulunmamaktadir.

Planli yaklasim problem ¢6zme yaklasimi ile kendine giivenli yaklasim;
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iliski vardir. Planli yaklagim problem ¢6zme yaklagimi ile caresiz ve
boyun egici yaklasim stresle basa ¢ikma tarzlar1t arasinda anlamli iligki

bulunmamaktadir.

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalara bakildiginda farkli spor dallarina
katilan sporcularin stresle nasil basa ¢iktiklar1 ile ilgili caligsmalara fazla
rastlamamaktayiz. Bireysel sporlarda, atletler yarigmanin tiim sorumlulugunu tek
basina tagimaktadir. Bu nedenle yarismada basar1 elde etmesi i¢in gerekli olan biligsel
ve fiziksel c¢aba bireye baghidir. Sonug¢ olarak; atletlerin problem ¢dzme beceri
seviyelerinin belirlenmesi ve strese neden olan faktorler ile problem ¢6zme
becerilerindeki spesifik ozelliklerin ortaya c¢ikartilmasi atletlerin sportif ve sosyal

yasamlarinda daha verimli olmalarini saglayabilir.
6.2. Oneriler

1. Elit diizeydeki atletler iizerinde yapilan bu arastirmanin diger spor branslarindaki
sporcular lizerinde de yapilmasi ¢alismamizin giivenirligini arttiracaktir,

2. Elit atletlerin psikolojik ve fiziksel Ozellikleri iizerine yapilan c¢aligmalar
arttirilabilir.

3. Elit atletlerin sosyo-ekonomik ve cevresel etmenlere bagli olarak, stresle basa
citkma stratejileri ve basart motivasyonlarina etkisine yonelik ¢alismalar
yapilabilir.

4. Deneyimli atletler, daha kiigiik yaslardaki atletlerle bol bol zaman gecirerek onlara
stresle basa ¢ikma konusunda yol gostermelidirler.

5. Atletler, stresle basa c¢ikabilme konusunda egitilmeli ve kendilerine verilecek
destege agik olmalar1 saglanmalidir.

6. Stresle miicadelede kullanilabilecek yontemler belli bir yastan itibaren atletlere

ogretilmelidir.
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7. Atletlerin psikolojik ag¢idan yarigmalara hazirlikli olabilmeleri igin gerekli
psikolojik destek saglanmalidir.

8. Ferdi sporlarla ugrasan bireylere yarisma sirasinda antrendr veya yoneticiler
tarafindan destekleyici telkinlerin siklikla yapilmasi 6nemlidir.

9. Kadm atletlerin strese karsi koyabilmeleri i¢in 6zellikle sosyal destek almalari
saglanabilir.

10. Atletlerin psikolojik, fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri {izerine arastirmalarin

arttirilmasi gerekmektedir.
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EKLER
EK 1: Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz?

82

Erkek Kadin
2UYASINIZ? .o
BBranSINIZ ... e
4. Kag Yildir Atletizmle Ugrasiyorsunuz?
5. En Iyi Dereceniz?
Tiirkiye ( ) Avrupa ( ) Diinya ( ) Olimpiyat ( )

6.Egitim Durumunuz:

Iikogretim () Lise( ) Universite ( ) Yiiksek Lisans (

7. Ailenizin Gelir Seviyesi?
Cok kotii () Kaoti () Orta ()

8.Kardes Sayimz?

9. Ailenizde lisansh olarak spor ile ugrasan biri var mi1? Evet ()

10.Lisansh Spor Yapan Var ise Kimler?

Iyi ()

Cok iyi ( )

) Doktora ( )




EK 2: Stresle Basa Cikma Anketi
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“Stresle Basa Cikma Anketi” konusunda yapilacak bilimsel bir ¢caligmada

kullanilmak {izere goriis ve diislincelerinize ihtiyag duyulmaktadir.

cevaplariniz ¢alismay1 yonlendirecektir. Tesekkiirler.

Samimi

Liitfen asagida yer alan her maddeye ne kadar katildigimz en iyi ifade

eden rakamu isaretleyiniz.

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA;

Katillyorum

Tamamen

katiliyorum

katilmiyorum

Kismen

Kesinlikle
katilmiyorum

1.Kimsenin bilmesini istemem.

2. Iyimser olmaya calisirim.

3.Bir mucize olmasini beklerim.

4.0Olay/Olaylar1 biiyiitmeyip lizerinde durmamaya g¢aligirim.

5.Basa gelen ¢ekilir diye diigtintirtim.

6.Sakin kafa ile diistinmeye, 6fkelenmemeye calisirim.

7.Kendimi kapana sikigsmis gibi hissederim.

8.0layin/Olaylarin degerlendirilmesini yaparak en iyi karari
vermeye ¢aligirim.

9.Icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini
istemem.

10.Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii
kendimde bulurum.

11. Olaylan stirekli kafama takip, stirekli diistinmekten
kendimi alamam.

12.Kendime karg1 hosgoriilii olmaya ¢alisirim.

13. Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun igin
ugrasgirim.

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

16. Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum.
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17. Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18.0laydan/Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim.

19. Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim.

20.Problemi/problemleri adim adim ¢dzmeye ¢aligirim.

21. Miicadeleden vazgegerim.

22.Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim.

23. Hakkim savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda ‘’kaderim buymus’’ derim.

25. “’Keske daha giiclii bir insan olsaydim “’diye diistiniiriim.

ey

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim.

27.”’Ben sugluyum’’ diye diigtintiriim.

28.”’Hep benim yliziimden oldu’’ diye diistiniiriim.

29. Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina
danigirim.

30.Bana destek olabilecek kisilerin varligin1 bilmek beni
rahatlatir.
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“Problem Coézme Beceri Anketi’> konusunda yapilacak bilimsel bir ¢alismada

kullanilmak iizere goriis ve diislincelerinize ihtiyag duyulmaktadir. Samimi cevaplariniz

calismay1 yonlendirecektir. Tesekkiirler.

Liitfen asagida yer alan her maddeye ne kadar katildiimz1 en iyi ifade eden

maddeyi isaretleyiniz.

Her zaman boyle

davranirom

Cogunlukla boyle

davranirim

Sik sik boyle davranirim

Arada sirada boyle davranirim

Ender olarak boyle davranirim

Hic¢bir zaman boyle davranirim

1. Bir sorunumu ¢dzmek icin kullandigim ¢éziim yollart
basarisiz ise bunlarin  neden basarisiz oldugunu
arastirmam.

2. Zor bir sorunla karsilagtigimda ne oldugunu tam olarak
belirleyebilmek i¢in nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu
diisiinmem.

3. Bir sorunumu ¢dzmek igin gosterdigim ilk cabalar
basarisiz olursa o sorun ile basa ¢ikabilecegimden siipheye
diiserim

4. Bir sorunumu ¢ozdiikten sonra bu sorunu ¢odzerken
neyin ise yaradigini, neyin yaramadigini ayrintili olarak
diislinmem

5. Sorunlarimi ¢dzme konusunda genellikle yaratici ve
etkili ¢ozlimler iiretebilirim.

6. Bir sorunumu ¢6zmek i¢in belli bir yolu denedikten
sonra durur ve ortaya cikan sonug ile almasi gerektigini
diisiindiigiim sonucu kargilagtiririm.

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢dzebilmek igin
basvurabilecegim yollarin hepsini diisiinmeye ¢aligirim.

8. Bir sorunla karsilagtigimda neler hissettigimi anlamak
icin duygularimi incelerim.

9. Bir sorun kafami karistirdiginda duygu ve diisiincelerimi
somut ve acik-secik terimlerle ifade etmeye ugrasmam.

10.Baglangicta ¢ozliimiinii fark etmesem de sorunlarimin
¢ogunu ¢dzme yetenegim vardir.

11. Karsilastigim sorunlarin ¢ogu, ¢6zebilecegimden daha
zor ve karmasiktir.
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12. Genellikle kendimle ilgili kararlar1 verebilirim ve bu
kararlardan hosnut olurum.

13. Bir sorunla kargilagtigimda onu ¢6zmek i¢in genellikle
aklima gelen ilk yolu izlerim.

14. Bazen durup sorunlarim iizerinde diisiinmek yerine
gelisigiizel stiriiklenip giderim.

15. Bir sorunla ilgili olast bir ¢6ziim yolu iizerinde karar
vermeye calisirken seceneklerimin bagari olasiligini tek
tek degerlendirmem.

16. Bir sorunla karsilastigimda, baska konuya gegmeden
once durur ve o sorun iizerinde diisliniiriim.

17. Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket
ederim.

18. Bir karar vermeye calisirken her segenegin sonuglarini
Olcer, tartar, birbiriyle karsilastirir, sonra karar veririm.

19. Bir sorunumu ¢ézmek iizere plan yaparken o plani
yiiriitebilecegime giivenirim.

20. Belli bir ¢dziim planint uygulamaya koymadan 6nce,
nasil bir sonug verecegini tahmin etmeye ¢aligirim.

21.Bir soruna yonelik olasi ¢dziim yollarint diisiiniirken
¢ok fazla se¢enek iiretmem.

22 Bir sorunumu ¢ézmeye caligirken siklikla kullandigim
bir yontem; daha once basima gelmis benzer sorunlari
diisiinmektir.

23.Yeterince zamamim olur ve c¢aba gdsterirsem
karsilagtigim  sorunlarin  ¢ogunu  ¢Ozebilecegime
inaniyorum.

24 Yeni bir durumla karsilagtigimda ortaya cikabilecek
sorunlari ¢dzebilecegime inancim vardir.

25. Bazen bir sorunu ¢dzmek i¢in ¢abaladigim halde, bir
tirlii esas konuya giremedigim ve gereksiz ayrintilarla
ugrastigim duygusunu yasarim.

26.Ani kararlar verir ve sonra pigsmanlik duyarim.

27.Yeni ve zor sorunlar1 ¢ozebilme yetenegime
giiveniyorum.

28.Elimdeki segenekleri karsilagtirirken ve karar verirken
kullandigim sistematik bir yontem vardir.

29.Bir sorunla basa ¢ikma yollarini diisiinlirken ¢esitli
fikirleri birlestirmeye ¢alismam.

30.Bir sorunla karsilastifimda bu sorunun ¢ikmasinda
katkis1 olabilecek benim digimdaki etmenleri genellikle
dikkate almam.

31.Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptigim seylerden biri
durumu gozden gegirmek ve konuyla ilgili olabilecek her
tiirlii bilgiyi dikkate almaktir.
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32.Bazen duygusal olarak dyle etkilenirim ki, sorunumla
basa ¢ikma yollarimdan pek ¢ogunu dikkate bile almam.

33.Bir karar verildikten sonra, ortaya ¢ikan sonug
genellikle benim bekledigim sonuca uyar.

34 Bir sorunla karsilagtigimda, o durumla basa
¢ikabilecegimden genellikle pek emin degilimdir.

35.Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptigim seylerden
biri,sorunun tam olarak ne oldugunu anlamaya ¢aligmaktir.




