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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

LiSE OGRENCILERININ SPORA YONELIK TUTUMLARI VE STRESLE BASA
CIKMA TARZLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

AKIN BEKTAS

YOZGAT BOZOK UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIM DALI

TEZ DANISMANI: DOC. DR. MEHMET YILDIRIM

Bu calismanin amaci, lise diizeyinde 6grenim gormekte olan 6grencilerin spora yonelik
tutumlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlart arasinda bulunan iliskinin incelenmesidir.
Arastirmada, nicel arastirma yoOntemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmanin evrenini, lise diizeyinde 6grenim gormekte olan Ogrenciler olusturmakta
iken, aragtirmanin 0rneklemini ise, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile belirlenen, 353
lise diizeyinde 6grenim goérmekte olan ogrenci olusturmaktadir. Calismada veri toplama
araci olarak aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu Sahin ve Durak (1995)
tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve Sentiirk (2012) tarafindan
gelistirilen Spora Yonelik Tutum Olgegi kullanilmistir. Arastirma verilerini toplanmadan
once, katilimcilara goniillii onam formu imzalatilmis ve arastirmaya sadece goniillii
katilimcilarin katilim gostermesi saglanmigtir. Verilerin yiiz yiize doldurulmasi saglanarak
ve Olgekler ile ilgili 6n bilgilendirmeler yapilmistir. Verilerin toplanmasinin ardindan
veriler SPSS programina aktarilarak analizlerin yapilmasi saglanmigtir. Verilerin normal
dagilimimi belirlemek amaciyla arastirmada kullanilan 6lgeklerin alt boyutlarinin basiklik
ve carpiklik degerlerine bakilmis ve degerlerin +2 araliginda oldugu tespit edilmistir ve
verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilerek parametrik testler uygulanmistir.
Yapilan analizler sonucunda, lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzi ve spora yonelik
tutumlarinin bagimsiz degiskenlere gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Ayrica spora yonelik tutum ile kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklagim alt boyutlar
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski bulundugu, sosyal destek arama alt boyutu ile
arasinda pozitif yonli diisiik diizeyde bir iligki bulundugu; caresiz yaklasim ve boyun egici
yaklasim ile spora yonelik tutum arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde bir iliski
bulundugu tespit edilmistir.

2024, xii + 82
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ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATING THE CORRELATION BETWEEN SPORTS ATTITUDES AND
STRESS COPING MECHANISMS AMONG HIGH SCHOOL STUDENTS

AKIN BEKTAS

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. MEHMET YILDIRIM

The aim of this study is to investigate the relationship between high school students'
attitudes toward sports and their coping styles for stress. The research employed a
relational survey model, which is a quantitative research method. The population of the
study consists of high school students, while the sample includes 353 students selected
using a convenience sampling method. For data collection, the study utilized a Personal
Information Form prepared by the researcher, the Coping Styles Scale developed by Sahin
and Durak (1995), and the Attitude toward Sports Scale developed by Sentiirk (2012).
Before data collection, participants were asked to sign a voluntary consent form, ensuring
that only willing participants took part in the study. Data were collected through face-to-
face administration of the scales, with prior information provided about the scales. After
collecting the data, it was transferred to the SPSS program for analysis. To determine the
normal distribution of the data, the kurtosis and skewness values of the sub-dimensions of
the scales used in the study were examined, and it was found that the values fell within the
+2 range. Thus, the data were assumed to show a normal distribution, allowing for the
application of parametric tests. The analyses revealed that high school students' coping
styles for stress and their attitudes toward sports showed significant differences according
to independent variables. Furthermore, a positive medium-level relationship was found
between attitudes toward sports and the self-confident approach and optimistic approach
sub-dimensions. A positive low-level relationship was identified between attitudes toward
sports and the seeking social support sub-dimension, while a negative low-level
relationship was found between attitudes toward sports and the helpless approach and
submissive approach sub-dimensions.

2024, xii + 82 Pages

Keywords: Coping with Stress, Attitudes Toward Sports, High School, Sports, Stress
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1. GIRIS
1.1. Problem durumu

Gliniimiiz diinyasinda spor; “bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligi, yarigma
kazanma oOgelerini igermekte, kisiligin olusumu ve gelisimi yoniinden egitimcilerin
onerdikleri bir disiplin, kitlelerin ¢ok begendigi bir seyir, enerjiyi bi¢imlendirmek ve
dengeli, miicadeleci bir anlayis uyandirmak i¢in yoneticilerin kullandiklar1 bir yontem,
insana haz ve doyum veren bir oyun giidiisiiniin geliskin kurallara baglanmig anlatim

seklidir” (Kat, 2009).

Genel olarak ise spor, “saglikli yasam, eglenerek 6grenme ve bos zamani degerlendirme
aktiviteleri kapsamaktadir. Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltlirel kalkinmanin temel unsuru
olan insanin beden ve ruh sagligini gelistirmek, kisiligin olusumunu, karakter 6zelliklerinin
gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak ¢cevreye uyumu kolaylastirmak,
kigiler, toplumlar ve uluslararasinda dayanisma, kaynasma, barist saglamak, kisinin
miicadele giiclinii arttirmak yaninda belirli kurallara gore, rekabet Olgiileri igerisinde
miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve yarismada iistlin gelme amaciyla yapilan
faaliyetler” olarak tanimlanabilir. Bu 6zelliklerinden dolay1 “cagimizda spor ¢ok yonli,
cok faydali, cok amagh ve ¢ok ¢esitli boyutlar kazanmis ve evrensellesmistir” (Tiirkel,

2010).

Yukarida bulunan bilgilere bakildiginda, spora yonelik tutumun olumlu ya da olumsuz
olmasmin bireyin temel yasaminda bircok etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.
Kisacas1 spora yonelik tutum, spor esnasinda bireylerin motivasyonunu etkileyen g¢ok

onemli bir faktordiir (Marangoni, 2023).

Spor, bireyler iizerinde birgok etkiye sahiptir. Bireyler spora yonelik tutumlari, kimi zaman
motivasyonlar iizerinde etki etmekte, kimi zaman mutluluk diizeylerini etkilemekte, kimi
zaman ise stres diizeylerini etkileyebilmektedir. Stres kelimesi, koken olarak Latince
“estrica” ve Fransizca “estrece” terimlerine dayanir; baslangicta felaket ve keder
anlamlarina gelmekteydi. 19. yiizyilda ise kelime, baski ve zorluk anlamlarin1 kazanarak
hem fiziksel hem de psikolojik zorluklar1 ifade etmekte kullanilmistir (Akgemci, 2001).
Gilinlimiizde stres, bireylerin ¢evresel ve sosyal etkilere karst uyum saglama siireclerinde
yasadiklar1 psikolojik ve fiziksel gerilimler olarak tanimlanmaktadir (American

Psychological Association, 2020).



Stresin iki temel tiirli vardir: Eustress ve Distress. Eustress, bireyin gelisimine ve hayatta
kalmasina yardimei olan olumlu stres tiiriidiir ve genellikle performans artirir. Ote yandan,
Distress, stres seviyesi optimalin iizerine ¢iktiginda bireyde zarara yol acan stres tiiriidiir.
Bu iki tiir stres, bireyin karsilagtigi zorluklara verdigi tepkileri yani stresle basa ¢ikmak
icin vermis olduklar1 tepkileri ve bu tepkilerin saglik iizerindeki etkilerini sekillendirir

(Turan ve Poyraz, 2015; Ozel ve Karabulut, 2018).

Stresle basa ¢ikma, bireyin stres kaynakli bedensel ve psikolojik asir1 uyarilma durumunu
ve bu durumu belirleyen faktorleri azaltmay1 ya da ortadan kaldirmay1 hedefleyen igsel ve
dissal tepkilerin yan1 sira bu tepkiler arasindaki ¢atismalart kontrol altina almay1 amaglar.
Bu siireg, bireyin kaynaklarini genisleten ya da sinirlayan davranigsal ve zihinsel ¢abalar
olarak tanimlanmaktadir (Yigit, 2012; Savcir ve Aysan, 2014). Diger bir sekilde ifade
etmek gerekirse, stresle basa c¢ikma; kisiye 0zgii stres kaynaklarini degistirmek, tolere
etmek veya onlardan kaginmak amaciyla digsal olumsuz durumlara karsi olumlu tepkiler
verebilme olarak tanimlanabilir (Dogan ve Eser, 2013). Bireylerin stresle nasil miicadele
ettiklerini aciklayan cesitli yaklasimlar mevcuttur. Stresle basa ¢ikma stratejileri, problem
odakli ve duygu odakli olmak tizere iki ana kategori altinda incelenir. Problem odakli basa
cikma, tehdit edici durumlar1 ortadan kaldirmay1 ya da bu durumlarin etkilerini azaltmay1
amaglayan faaliyetleri kapsar (Tiirkiim, 2002). Problem odakli basa ¢ikma stratejisini
benimseyen bireyler, stresli durumlart dogrudan degistirmeye yonelerek somut
girisimlerde bulunurlar. Bu kisiler, sorunla aktif bir sekilde mesgul olur, stresin
kaynaklarini dogrudan tanimlar, ¢esitli alternatifler gelistirir ve durumu degistirmeye
yonelik rasyonel, bilin¢li ve sakin bir sekilde ¢aba sarf ederler (Basut, 2006; Avsaroglu ve
Ure, 2007; Parmaksiz, 2012). Buna karsin, duygu odakli basa ¢ikma stratejisi; stres
karsisinda olumsuz duygular1 azaltma amaci tagir. Bu yaklasimi1 benimseyen bireyler, stres
etkeni ile dogrudan miicadele etmek yerine bu etkinin algilanan gercekligini yadsiyarak
etkilerini hafifletmeye calisir; sorundan uzaklasma, kacinma ve yasadiklari olumsuz
duygular sosyal ¢evreleriyle paylasma gibi yollari tercih ederler (Tiirkiim, 2002). Sahin ve
Durak (1995), bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerini bes farkli kategoride
incelemislerdir: kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser

yaklasim ve sosyal destek arayis1 (Ozdemir, Sezgin, Kaya ve Recepoglu, 2011)

Stresle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmek ic¢in, meditasyon, nefes egzersizleri ve hayal
giiclinli kullanma gibi gevseme tekniklerinin yani sira, diizenli spor yapmak, dengeli ve
saglikli bir beslenme aligkanligi edinmek, problem ¢6zme becerilerini gelistirmek,
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alternatif diislince yaklasimlar1 olusturmak, etkili iletisim kurabilmek, davranislar1 kontrol
altinda tutmak ve zamani verimli kullanmak gibi ¢esitli yontemlerden faydalanabiliriz
(Aydm ve Imamoglu, 2001). Ancak, stres bireysel bir durum oldugundan herkese uygun
tek bir ¢oziim yolu bulunmamaktadir. Her birey, strese maruz kaldiginda ortaya ¢ikan zayif
yonlerine sahiptir. Bu sebeple, kisi kendi kisilik yapisina ve hayat goriisiine en uygun
stresle basa ¢ikma yontemini kesfetmeli ve kendi stresini yonetebilmelidir (Dogan ve Eser,

2013)

Spor ortaminda da bireyler ayn1 sekilde streslerini ve diizeylerini kontrol edebilmelidirler.
Ciinki, bireyler da siklikla spor ortaminda ¢esitli stres etkenleriyle karsi karstya kalirlar ve
bu stres etkenleriyle basa ¢ikma yetenekleri, performanslarini ve refahlarin1 6nemli 6l¢iide
etkileyebilmektedir. Arastirmalar, spor uygulamalar ile 6z-yeterlik arasindaki etkilesimin,
fonksiyonel basa ¢ikma stratejilerini kullanarak bireylerin sporla ilgili stres etkenleriyle

basa ¢ikma kapasitelerini artirabildigini gostermektedir (Décamps vd., 2012).

Bu calismada, yukarida verilen literatiir bilgisi dikkate alinarak bu c¢alismada, lise
diizeyinde 6grenim gormekte olan 6grencilerin spora yonelik tutumlari ile stresle basa

¢ikma tarzlari arasinda bulunan iligki incelenmistir.
1.2. Arastirmanin amaci

Bu aragtirmanin amaci, lise diizeyinde 6grenim goérmekte olan dgrencilerin spora yonelik

tutumlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda bulunan iliskinin incelenmesidir.
1.3. Arastirmanin 6nemi

Gilinliimiizde stres tiim diinyay1 etkisi altina alan evrensel bir sorun haline gelmistir. Bu
evrensel sorunla bas edebilmek insanlarin hayatlarini saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri
icin oldukca onemlidir. Spor ise barindirmis oldugu miicadeleci 6zellikleriyle bireylere
stresle basa c¢ikma konusunda olumlu katkilar1 bulunan bir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu sebeple, spora yonelik tutum ile stresle basa ¢ikma tarzi arasinda bulunan
iliskiye dair bir c¢aligma yapilarak literatiire kazandirilmasi ve bireylerin 06zellikle
ortadgretim diizeyinde bireylerin durumunu ortaya koymak yapilacak c¢alismalara

kaynaklik etmek agisindan bu calisma oldukga biiyilik bir 6nem arz etmektedir.



1.4. Arastirmanin Problem ve Alt Problem Durumlari

Aragtirmanin ana problem climlesi: “Lise dlizeyinde 6grenim gormekte olan 6grencilerin
spora yonelik tutumlar ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?”

olarak belirlenmistir. Arastirmanin alt problemleri ise asagidaki gibi siralanmistir.

1. Lise 0grencilerin cinsiyetleri ile spora yonelik tutumlari ve stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda anlamli fark var midir?

2. Lise Ogrencilerin yaslar1 ile spora yonelik tutumlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda anlamli fark var midir?

3. Lise 0grencilerin aile gelir diizeyleri ile spora yonelik tutumlari ve stresle basa ¢ikma
tarzlar arasinda anlamli fark var midir?

4. Lise 6grencilerin anne egitim diizeyi ile spora yonelik tutumlari ve stresle basa ¢ikma
tarzlar arasinda anlamli fark var midir?

5. Lise o0grencilerin baba egitim diizeyi ile spora yonelik tutumlari ve stresle basa ¢ikma
tarzlar arasinda anlamh fark var midir?

6. Lise Ogrencilerin yasadig1 yer ile spora yonelik tutumlar ve stresle basa ¢ikma tarzlar
arasinda anlamli fark var midir?

7. Lise ogrencilerin spor yapma durumlar ile spora yonelik tutumlar1 ve stresle basa
¢ikma tarzlari arasinda anlamli fark var midir?

8. Lise 0grencilerin spor bransi ile spora yonelik tutumlari ve stresle basa ¢ikma tarzlar
arasinda anlamli fark var midir?

9. Lise ogrencilerin spor yili ile spora yonelik tutumlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlar
arasinda anlamli fark var midir?

10. Lise 6grencilerin haftalik spor yapma diizeyi ile spora yonelik tutumlari ve stresle baga
¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli fark var midir?

11. Lise 6grencilerin spora yonelik tutumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlaml

bir iligki var midir?
1.5. Arastirmanin Varsayimlar

e Arastirmaya katilan 6grencilerin 6l¢eklere verdikleri cevaplarin tamami dogru olarak
varsayilmistir.

e Arastirmanin 6érneklem grubunun, arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayilmistir.



1.6. Smirhhiklar

e Bu calisma, 6l¢eklere verilen cevaplar ile sinirlandirilmastir.
e Bu calismada katilimcilarin kimlik bilgileri istenmemistir.
e Aragtirma, veri toplamak amaciyla kullanilan oOlgekler ve kisisel bilgi formunun

kapsadigi sorular ile sinirlandirilmistir.
1.7. Tamimlar

Spor: “Bireyin doga ile ¢atigmasindan ortaya ¢ikan temel yetenekleri ve yetistirdigi aragh
aragsiz catisma metotlarini, bos vakitlerinde bireysel ya da grupla, baris¢1 bir sekilde ve
benzetim halinde, ¢alismaktan kaginmak i¢in kullanmasina bagl olarak teknik, bedensel,

yarigmaci ve sosyal bir siirectir” (Fisek, 1983).

Stres: Stres, “anlik olarak ortaya cikan, tehlikede hissettiren veya miicadele gerektiren
olay ya da diisiince sonucu olusan endisenin yarattigi duygusal, zihinsel ve fiziksel

tepkidir.”

Tutum: “Bir bireye atfedilen ve onun bir psikolojik obje ile ilgili diisiince, duygu ve

davraniglarini diizenli bir bigimde olusturan bir egilimdir.”



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporun Tanim

Gecmis nesillerde, spor yasamin temel bir unsuru olarak kabul edilirken, glinlimiizde
genellikle insanlarin  saghigimmi  koruma amaciyla ve bir hobi kapsaminda
gerceklestirilmektedir. Tarihsel agidan bakildiginda, spor her zaman bireylerin hayatinin
ayrilmaz bir parcast olmustur. Onceki caglarda, insanlar hem giinliik yasamlarii
sirdirmek hem de gii¢ ve prestij sembolii tasimak i¢in sporu bir zorunluluk olarak
gormekteydiler. Bu donemde spor, insan yasaminda siirekli icra edilen vazgegilmez bir
etkinlik olarak konumlandirilmisti. Giiniimiizde ise, spor oncelikli olarak sagligi koruma
ve iyilestirme amacli yapilan bir faaliyet haline gelmistir (Ates, 2021). Spor terimi ile ilgili

cok sayida ve farkli tanimlar yapilmaktadir.

Spor, bireyin dogal ortamin1 sosyal bir gevreye doniistiirme siirecinde gelistirdigi becerileri
daha da ileri tasiyan, kurallar cercevesinde aracli ya da aragsiz, bireysel veya grupla
yapilan, bos zaman aktiviteleri veya profesyonel meslek olarak benimsenebilen bir
faaliyettir. Ayn1 zamanda sosyal 6zellikler kazandirarak insanlar1 toplumsallastiran, ruhsal
ve fiziksel gelisim saglayan, rekabet ile dayanisma hissini agiga ¢ikaran bir kavramdir

(Yetim, 2005).

Spor, insanlarin fiziksel ve motor becerilerini gelistirirken, psikolojik, zihinsel ve sosyal
davraniglarini belirli kurallar ¢ercevesinde olgunlastirmay1 hedefleyen biyolojik, pedagojik
ve sosyolojik bir olgudur. Kiiresel kiiltiiriin bir pargasi olarak, farkli dil, din ve irklardan
insanlar1 bir araya getirmenin etkili bir yoludur ve diinya barisin1 destekleyen énemli bir
etkilesim alanidir. Bunun disinda; giiniimiiz spor aktiviteleri beden ve ruh sagligini olumlu
yonde etkileyen genis bir cesitlilik sunar. Herkesin ilgi alanlarina goére spor yapabilecegi
farkli branglar vardir. Kurallara titizlikle uyuldugunda, sporda yiiksek diizeyde rekabet
giicii ile birlikte fiziksel, psikolojik ve estetik 6zellikler ortaya koymak miimkiindiir. Temel

amaci ise yarismak ve kazanmaktir (Araci 1999).

Modern toplumlarda spor, yaygin bir etkinlik olarak 6nemli bir yer tutmaktadir. Spor,
kiltiir, edebiyat ve sanat gibi diger etkinlik alanlariyla karsilastirildiginda, daha genis bir
kitleye hitap etmesiyle dikkat ¢gekmektedir. Bireylerin bos zamanlarini nitelikli bir sekilde
degerlendirmesini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda hosgorii, dayanisma ve rekabet
ruhunun gelismesine katkida bulunur. Ayrica bireylerin ve toplumlarin sosyal
sorumluluklarinin farkina varmalarina yardimci olur. Spor yapmak, bireylerin hem grup
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icerisindeki hem de toplum genelindeki aidiyet duygusunu giiclendirir. Bu yoniiyle spor,
insanlarin sosyokiiltiirel ve maddi olarak ilerlemelerine de katki saglamaktadir (Yetim,

2005).

Glinlimiizde spor, insanlar i¢in biiylik bir dneme sahiptir. Hem bireysel hem de takim
halinde yapilan sporun toplumda 6nemli bir yeri oldugu gézlemlenmektedir. Bir bedensel
aktivite olan spor, hem profesyonel hem de amator diizeyde icra edilmektedir. Bazi kisiler
spor yaparak gecimlerini saglarken, digerleri fiziksel ve psikolojik olarak iyi hissetmek
amactyla spor yapmaktadir. Spor, 6grenciler i¢in hayati 6nem tasiyan degerleri dgretirken
eglenceli bir ortam sunar ve katilimi istege bagh kilar. Ayn1 zamanda spor, medeniyetin bir

pargasi olarak uluslararasi anlayisa katkida bulunur (D’Ormesson, 1978).
2.1.1. Sporun Faydalarn

Spor faaliyetlerinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve ekonomik faydalari oldugu
bilinmektedir. Bilingli bir sekilde diizenli olarak yapilan sporun viicut kompozisyonunu
gelistirmekle beraber bazi psikolojik faydalar saglayarak bireyin yasam kalitesinin

gelistirdigi aktarilmistir (Zorba, 2004).

Sporun psikolojik, fizyolojik faydalarinin yaninda 6zgiliven, 6zsaygi gibi kisisel gelisim
acisindan bircok faydasi oldugu bilinmektedir. Bireylerin toplumla olan iletisimleri ve

topluma kabuliinde sporun roliiniin yadsinamaz oldugu aktarilmistir (Yetim, 2008).

Beyin ve kaslar arasindaki koordinasyonu gelistiren, bedensel, duygusal, psikolojik, sosyal
gelisim saglayan beden egitimi ve spor kisisel gelisimi saglamak amaciyla bos zamanlari
degerlendirmek i¢in faydali bir ugras oldugu aktarilmistir. Belirlenen amag¢ ve hedeflere
yonelik istemli ve programli bir bigimde uygulandigi zaman cocuklarin psikolojik ve

fizyolojik yonden gelisimlerine faydali olacag: diistiniilmektedir (Yalgin, 1995).

Gelisen ve globallesen diinya da teknoloji hayatimizin igerisinde oldukca biiyiik bir yer
tutmaktadir. Teknolojinin insanlarin giin i¢inde hareketliligini kisitladig: bilinmektedir. Bu
hareketsizligin gelisim ¢agindaki bireylerin 6grenme ortamlarindan uzaklagmasina sebep
oldugu goriilmektedir. Bu durum beden egitimi ve sporun okul igerisindeki Oneminin
arttigin1  gdstermektedir. Ogrencilerin dogal ortamlarinda spor faaliyetleri igerisinde
ogrenmeler gerceklestirdigi ve bu 6grenmelerin psikolojik ve fizyolojik faydalariin yani
sira toplumsal faydalar getirdigi bilinmektedir (Selguk, 2010). Giiniimiiz diinyasinda

teknolojinin bir getirisi olan hareketsiz yagamin neticesinde bir¢ok rahatsizlik meydana



gelmektedir. Literatiirdeki aragtirmalar sonucunda goriiliiyor ki viicutta kan akigini arttiran

spor faaliyetleri saglig1 olumlu yonde etkilemektedir (Tiirk, 2016)
2.1.2. Sporun Onemi ve Amaci

Beden egitimi ve spor, insan sinir-kas koordinasyonunu etkinlestirmek, fiziksel uygunlugu
gelistirmek, sosyal ve duygusal gelisime katkida bulunmak ve Ogrenme becerilerini
artirmak amaciyla kullanilmalidir. Ayrica, bireylerin bos zamanlarini planlamalarina ve
degerlendirmelerine yardimci olmayr hedefler. Belirli bir ama¢ dogrultusunda
diizenlenmis, bilingli ve goniillii katilima dayal1 bir spor ve egzersiz programi, ¢ocuklarin
duygusal, sosyal ve psikolojik durumlar iizerinde olumlu etkiler yaratacaktir (Yalgin,
1995). Giinlimiiziin ¢agdas perspektifine gore ise sporun temel amaci, milli gii¢ ve iradenin

gelisimini tesvik etmek olarak belirtilmistir.

Spor, 6zgiiven kazanimi, takim ¢aligmasi ve is birliginin tesviki, ahlaki degerlerin ingasi ile
beden, sosyal ve ruh sagliginin istikrar1 ve gelistirilmesi gibi pek ¢ok alanda fayda
saglayan onemli bir ara¢ olarak degerlendirilir (Keten, 1974). Amerikan Saglik, Spor ve
Rekreasyon Dernegi (AAPHER) ise 1965 yilinda beden egitiminin amacini ayrintili
bicimde su sekilde ifade etmistir: “Genglerin ve ¢ocuklarin sporu yeterli ve etkili bir
sekilde yapmalarina yardimci olmak harekete bagli olan belirli bilimsel prensipleri anlayip
degerlendirebilmelerini saglamak, insanlar arasinda daha 1yi iligkiler kurmaya ve viicudun

cesitli sistemlerini gelistirmeye ¢alismak” (Giinsel, 2004).

Spor, bireysel diizeyde baris1 saglama araci olarak etkili bir sekilde kullanilabilir. Sporun,
bireylerin topluma, gruplara ve diger bireylere daha iyi uyum saglamasi amaciyla ortaya
¢ikan dogrudan ve dolayl etki mekanizmalari bulunmaktadir. Ozellikle gocuklar ve
ergenler lizerindeki sosyallestirici etkisi, sporun temel hedeflerinden biri olarak kabul
edilebilir. Cocuklar, akranlartyla oyun oynayarak farkl: kiiltiirleri 6grenme firsati yakalar.
Ergenlerde ise spora katilim, toplumsal kurallar1 6grenme ve benimseme siirecine katki
saglamay1 amag edinir. Spor, genis kitleleri fiziksel, ruhsal ve saglik acisindan spora déhil
etmeyi hedefleyen bir aktivite olmanin yani sira, yarigma ve rekabet iceren performans
odakli spor dallarinda kazanma diirtiisiiyle de siirdiiriiliir. Spor yonetimi ve politikasi,
bireylerin spora aktif katilimini, sporu yasamlarinin bir parcast haline getirmeyi ve bu
dogrultuda yasam kalitesini artirmayr hedefler. Beden egitimi ve spor faaliyetleri,

bireylerin duygusal, zihinsel, fiziksel ve etkilesimsel gelisimini destekleyen amaclar



dogrultusunda okullarda yer alan egitim programlariyla ve okul i¢i ile okul dis1 sportif

etkinliklerle hayata gecirilir (Yanik, 2015).
2.2. Tutumun Tanimi

“Tutum” kavrami hakkinda, farkli alanlara yonelik olarak bir¢cok tanim vardir. Tutumun
tartisilmasindan 6nce anlaminin iyice anlasilmasi gerekebilir. Davranis bilimciler,
psikologlar, dil bilimciler, siyaset bilimciler gibi bir¢ok alanda tutum kavraminin tanimi
yapilirken o alanin esintilerini bulmak miimkiindiir. Tutum kavrami ilk kez Hovland ve
Rosenberg tarafindan 1960 yilinda incelenmis ve kategorilendirilmistir (Rosenberg ve
Hovland, 1960). Amerikali psikolog Allport (1935)’a gore tutum, yasadiklarimiz ve
deneyimler sonucunda olusan, ilgili durumlara kars1 kisinin davraniglarinda yonlendirici
etkiye sahip ruhsal/duygusal veya zihinsel hazir bulunusluga sahip olma durumudur (Akt.

Altunay Ozdamar, 2024).

Gardner (1985) tutumu, bireyin durum hakkindaki inang¢laria ve goriislerine dayanarak o
duruma kars1 verdigi degerlendirici bir tepki olarak tanimlamistir. Brown (2001) tutumun
duygular, toplumdaki iligkiler ve benlik gibi duygusal katilimlarla karakterize edildigini
savunmustur. Pratkanis ve Greenwald (1989)’a gbre tutum, bireylerin bilincinde olduklari
bir seye, bir nesneye karsin degerlendirmeleridir. Bem (1970)’e gore tutumlar bir seyden
hoslanma veya hoslanmama durumudur. Giinliik hayatta tutum kavramini kendi agimizdan
diistindiigiimiizde en temel olarak bu tanimdaki gibi bir seye karsi olumlu veya da olumsuz
hisler beslememiz olarak diisiiniildiigii s6ylenebilir. Ulgen (1995), tutumu 6grenmeyle

kazanilan, kisinin davranislarina yon veren duyussal bir 6zellik olarak tanimlamistir.
Tutumun 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

e Tutumlar bireyseldir ayn1 zamanda toplumla da iliskilidirler (Demiroglari, 2021).

¢ Bir duruma, iliskiye kars1 gelistirilebilir (Balci, 2009)

e Bireyin dogumundan itibaren var olan bir kavram degildir, deneyimlenen, 6grenilen
durumlara kars1 gelistirilir (Baykara Pehlivan, 2010).

e Stabil ve duragan degildirler. Durumlara ve kosullara gore degiskenlik gosterebilirler
(Yangil ve Unal, 2019).

e Tutum bir duruma yalnizca tepki verme sekli degildir, daha ¢ok bir tepki gosterme
egilimidir. Bu nedenle tutumlar olumlu ya da olumsuz davranislara yol agabilir (Tavsancil,

2002).



e Inanclar, tutumlari etkileyebilmektedir.

e Tutum 6grenilir (Triandis, 1971).

e Gilcli olan tutumlarin degistirilmesi, gligsiiz tutumlara oranla daha zor olmaktadir
(Yildiz, 2018).

e Tutumlarin oOzelliklerine bakildiginda degisip gelisebilecegi, aktif bir yapt oldugu,
davraniglar etkileyebilecegi sonucuna ulasilabilir. Tutumun ne oldugu ve 6zelliklerine dair

farkli gortiglerin ardindan tutumun nasil bir yapidan olustuguna bakilabilir
2.2.1. Tutumun Yapisi

Tutumu tek bir diisiince yapist ile bagdastirmamak, diger yonlerini ayirt edebilmek
gereklidir. Bu sebeple de Muzaffer Serif tutumun yapisi ile ilgili belirli Slgiitleri su
maddeler halinde belirtmistir (Inceoglu, 2011).

o “Tutumlar dogustan itibaren kiside var olan bir kavram degildir. Aksine 6grenme,
deneyimlerle birlikte bu stirecte olusur, gelisir.

e Tutumlar anlik olarak degisiklik gostermezler. Kisinin bir seye karsi olan tutumu belirli
bir siire devamlilik gosterebilmektedir.

¢ Kisi bir duruma kars1 tutum kazandig1 zaman o seye notr olarak bakamaz.”

Yukaridaki maddelere bakildiginda tutumlarin zamanla olustugu, devamlilik gosterdigi ve
kisiyi etkiledigi sonuglarma ulasilabilir. Kirkiz (2010)’da tutumun yapis1 ile ilgi “Ilgiler
(tercihler) ile degerler arasinda yer alan tutumlar; duragan olma, alansal bir nitelige sahip
olma, kendini ve toplumu anlamaya yonelik olma gibi o&zellikleriyle digerlerinden
ayrilmaktadir” yorumunu yapmistir. Tutumun kavrami ve yapisinin yani sira 6zelliklerini

daha iyi anlayabilmek i¢in tutumun 6gelerinin de incelenmesi gerekmektedir.
2.2.2. Tutumun Ogeleri

Tutumlarla ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda tutumun; biligsel, duyussal ve
davranigsal olarak {li¢ ogeye sahip oldugu goriilmektedir. Tutumun &geleri birbiriyle
uyumludur ve bu sebeple de genellikle bu ii¢ 6genin arasinda i¢ tutarlilik oldugu kabul
edilmektedir (Bat1 ve Biimen, 2006). Serif’e gore de tutum bilissel, giidiisel ve davranigsal
olarak yap1 agisindan {li¢ adet maddeden olusmaktadir (Tolan, 1985, s. 260, tan aktaran;
Collii ve Oztiirk, s.377). Kisinin olaya karsin olumlu olmasmi gerektiren bilgisi varsa

(bilissel), kisi o olaya karsi olumlu duygular besliyorsa (duyussal), kisinin olaya karsi
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verdigi tepkiler, bulundugu hareketler ise (davranigsal) ogeler ile gosterilmektedir

(Inceoglu, 1993). Bu dgeler asagida tablo halinde verilmistir.

Tablo 2.1. Tutum Ogeleri ve Kavramlar

Ogeler Kavramlar Tutum

Bilissel Farkindalik/Bilgi/Inang/Algilama  Portakalda birgok vitamin vardir
Duyussal Arzu/Hoslanma/Sevme "Portakalin tadina bayilirim
Davranigsal Eylem/Benimseme Hersabah bir portakal yerim

(Kaynak: Oztiirk & Callii, 2006)

Tablo 2.1.’de tutumlarin 6geleri ve dgeleri aciklayan érnek ciimleler verilmistir. Ornegin
biligsel tutuma bakildiginda bir duruma karsi bilgi sahibi oldugumuz, duyussal tutuma
bakildiginda bir duruma kars1 duygusal his besledigimiz, davranigsal tutuma bakildiginda
ise bilgimiz ve hislerimizin etkisi ile bir duruma kars1 davranis gelistirdigimiz sonucuna
ulagilabilir. Yine de tutumun {ige ayrilan bu dgelerinin detaylarina bakmak igin asagida

basliklar halinde verilmistir.
2.2.2.1. Bilissel Oge

Tutum kavraminin biligsel Ogesi, kisinin bir duruma yonelik sahip oldugu bilgisi ve
inang¢larindan olugsmaktadir. Bu bilgiler ve inanglar yasam siirecinde edinilen deneyimlerle
gelisebilir. Bir kisi eger bir durumun var oldugundan habersiz ise o durum ile ilgili bir
bilgisi bulunmaz dolayisiyla o duruma kars1 herhangi bir tutuma da sahip olmaz (Inceoglu,
2004). Ornegin bir dgretmen teknolojinin geligsmesi ile simf ortammin yerini uzaktan
egitime birakmasina karsi olabilir, bu diisiincenin ardinda uzaktan egitimin sinif ortaminda
olusan iletisimi yok edecegine ve saglikli bireyler yetistirebilmenin zor olduguna dair

inaniglar1 olusturabilir.

Tutumun gosterildigi duruma yonelik bilgiler ne kadar ger¢ekei ve stabil ise kisinin o
duruma yonelik tutumlar1 da o derece de kalici olmaktadir. Kisinin bilgisi, deneyimleri
degistikce o duruma yonelik tutumlar1 da degisebilmektedir (Altuntas, 2004). Yukaridaki
ornek ele alindiginda, teknoloji kullaniminin materyal hazirlama ve 6grencilerle etkili
iletisim saglayabildigini, uzaktan egitimle de istedigi verimi elde edebildigini
deneyimleyen Ogretmen uzak egitime yonelik tutumunu olumlu olarak degistirebilir.

Tavsancil (2002)’1n bilgi degisirse tutumun degisme durumu da vardir sdylemi de bu
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ornegi destekler niteliktedir. Kisaca bir duruma yonelik olumlu veya olumsuz bir tutum
varsa, o duruma yonelik olumlu veya olumsuz bir bilgi, diisiince ya da inan¢ da mevcuttur

(Oztiirk ve Cbllii, 2006).
2.2.2.2. Duyussal Oge

Tutumun duyussal oOgesi, bireyin tutum durumuna yonelik hissettigi duygulardan
olusmaktadir (Varol, 2017). Bir kisinin bir durumdan hoslanmasi, hoslanmamasi, sevmesi,
nefret etmesi, ilgi duymasi ya da duymamasi duyussal 6ge olarak agiklanabilir. Birey
bilgileri ve inanglar1 dogrultusunda bir duruma yonelik iyi ya da koti tutum sahibi
olmakta, eger buna karst olumlu tutuma sahipse duygu olarak da o durumu sevdigi,
hoslandigy, ilgi gosterdigi anlamina gelmektedir. Olumlu ya da olumsuz duygulara sahip
olmak da kisinin dnceki tecriibelerine baglidir fakat bazi tutumlarin sebebi gerekcelerle

aciklanamaz ve bunlar tamamiyla duyussal 6gelere sahiptirler (Cavli, 2010).
2.2.2.3. Davramssal Oge

Davranis kelimesinden de anlasilacag iizere, tutumun davranigsal 6gesi bireyin o duruma
karsi bulundugu hareketlerden, bir duruma ya da olaya karsi soyledigi sozlerden
olusmaktadir. Ugurlu ve Giirsoy (2018)’ un deyimiyle davranigsal 6ge bir derecede
tutumun davranis halini gostermektedir. Davranissal 6ge, duygusal davranis ve normatif
davranig olarak ikiye ayrilmaktadir ve bu iki davranis tiirii birbirinden farklidir. Duygusal
davranig, durumun kisinin hosuna gidip gitmemesi ile iliskilendirilirken normatif davranis,
o durumla ilgili dogru davramis ne oldugu hakkindaki fikre dayanmaktadir (Tavsancil,
2005; Altuntas, 2004). Bireyler her zaman duygular1 ve diisiinceleri dogrultusunda hareket
edemeyebilirler fakat yine de o dogrultuda hareket etme egilimine sahiptirler davranigsal
Ogede bu duygulara yonelik hareket etme durumunu igermektedir. Kagitgibasi (1999), bir
eylemin tutum olarak degerlendirilebilmesi i¢in zihinsel bir degerlendirmenin bulunmasi
gerektigini fakat bireylerin gelistirdikleri tutumlarin bir¢cogunun da duygusal ve davranisa

0zgl 0geler icerdigini belirtmistir.
2.2.3. Tutum ve Davrams Arasindaki Iliski

Tutumun 6gelerine bakildiginda, bireyin bir olaya karsi hissettigi duygular ve o duygular
dogrultusunda o duruma sozleriyle veya hareketleriyle karsilik verdigi sdylenebilir. Bu
duruma bakildiginda ise tutum ve davranis arasinda da bir iliski oldugu diisiiniilmektedir.

Ornegin kisi dogruluk ve diiriistliigii benimseyen bir tutuma sahipse giinliik hayatinda ve
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davraniglarinda dogru ve diiriist sekilde davranmasi beklenmektedir. Davranis bilimcilere
gore tutumlar ve davranis arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir. Ancak arastirmalarin
gelismesi ile 1960’11 yillarin sonunda, tutum ve davranig arasinda direkt bir iliski oldugu

goriisii reddedilmistir (Hellriegel, 1983°dan aktaran; Altuntas, 2004).

Tutum dogrudan gézlenemedigi i¢in kisinin tutumu sozlerine veya davranislarina bakarak
yalnizca tahmin edilebilir. Ayn1 zamanda bir tutum herkeste ve her zaman ayni davranisi
ortaya c¢ikaracak diye bir kural s6z konusu degildir. Bir duruma karst zit tutumlar
benimsemis kisiler ayn1 sekilde davranis gosterebilmekte veya ayni tutumlari benimsemis
kisilerde farkli sekilde davranig gosterebilmektedirler. Dolayisiyla tutumun, davranisa etki
etmesi muhtemeldir fakat boyle bir kesinlik yoktur denilebilir (La Pierre, 1934, aktaran;
Kirkiz, 2010). Ornegin bir arastirmada tanriya inanma ve kiliseye gitme durumu
dogrultusunda aragtirmaya katilanlarin dindar olup olmadiklar1 sorulmustur. Arastirmada
deneye katilan kisilerin verdikleri cevaplar sonucunda tanriya inanip dindar oldugunu
sOyleyen kisilerin kiliseye gitme oranlar arasinda diisiik bir iliski oldugu aciga ¢ikmustir.
Dolayisiyla kiliseye gitmek i¢in tanriya inanma ve dindar olma sarti bulunmadigi gibi,
dindarlarin da kiliseye gitmeme ihtimalleri bulunmaktadir (Tavsancil, 2014’ten aktaran;

Sevimbay, 2016).

Ozetle, tutumlar ile davramislar birbirini dogrudan etkiler ve kisi yalnizca tutumlarina gére
davranir olgusu dogru degildir denilebilir. Zaman, mekan, ¢evre, sahip olunan bilgi gibi

faktorlerin bu durumda etkisi bulunmaktadir (Baysal, 1981; aktaran, Glilseven, 1996).
2.2.4. Tutumun Olusumu

Tutumun O&gelerinin ardindan kiside tutumun nasil olustuguna bakmak gerekebilir.
Tutumlarin deneyimler sonucunda olustugu sdylenebilir (Phillips, 2003). Dolayisiyla birey,
herhangi bir tutuma sahip olarak diinyaya gelmez aksine tutumlari sonradan ogrenir,
gelistirir de denilebilir (Kagit¢ibasi, 1999°dan aktaran.; Kirkiz, 2010). Bir¢ok tutumun
olugsmas1 bireyin ¢ocukluguna dayanmaktadir, genellikle bir¢ok tecriibelere dayanirken
bazi tutumlar ise ebeveynler, taklit, sosyal 6grenme, medya yoluyla 6grenilmektedir. Kisi,
ebeveynleri ya da arkadaslarinin etkisi ile tutumlar1 6grenebilir. Bir ¢ocuk dogdugunda
normal kosullarda anne ve babasi ile sik sik vakit gecirip onlarla biiylidiigli i¢cin tutum
olusumunda anne ve babanin rolii biiyiiktiir. Cocuklar biiyiidilkce anne babanin haricinde
akranlariyla da siklikla vakit gecirmeye baslarlar bu sebeple ebeveyn etkisi yerini arkadas

etkisine birakabilmektedir (Ekici ve Yilmaz, 2013). Aym1 zamanda TV, radyo, gazete ve de
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giinimiizde hayatimizin biiyiik bir ¢ogunlugunu kapsayan sosyal medya gibi medya

araclar kisiyi tutumlar1 agisindan etkileyebilmektedir.
2.2.5. Tutumun Ol¢iilmesi

Bir bireyin bir duruma, objeye karst hangi goriisleri benimsedigi, hangi tutumlara sahip
oldugunu belirlemek gibi ¢esitli amaglar ile tutumlar 6l¢iiliir. Tutumlar somut ve dogrudan
gozlenebilen kavramlar olmadigi aksine soyut olduklari i¢in ol¢iilmeleri pek de kolay
degildir. Tavsancil (2002), kisinin bir duruma karsi olumlu tutumu var ise konu ile ilgili
aldigr kararlarin da olumlu olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu bu sebeple de
tutumlarin gelecege dair karar niteligi tasidigini belirtmistir. Bu bilgilerin 1s1ginda kisinin
tutumlar i¢in gerekli aksiyonlar alinabilmektedir. Ornegin bir 6gretmen 6grencilerinin
ders ile ilgili tutumlarini ve inanglarini bilirse kullanacagi metot ve yontem ve materyaller
icin gerekli 6nlemleri alabilir. Tutumlarin gozlemlenebilmesi i¢in anketler, sorular, bosluk
doldurmalar gibi teknikler kullanilabilmektedir. Tutum o&lgiimlerinde en sik kullanilan

teknik ol¢eklerdir (Bayat, 2014).

Tutumlarin 6lclilmesi icin belirli bir 6l¢ek tiiriine ihtiyac vardir. En ¢ok kullanilan ve
bilinen &lgekler Thurstone Olgekleri, Likert dlgekleri, Guttman olgekleri ve Bodargus
Sosyal Uzaklik Olgekleri olarak dorde ayrilmistir. Bu dlgeklerin ii¢ii (Thurstone, Likert,
Guttman) ciimleleri iceren Olgekler, biri (Duygusal anlam 06lgegi) ise degerlendirme
sifatlarindan olusan Slgek olarak ayrilir. (Hosgoriir, 1997; Altuntas, 2004; Collii ve Oztiirk,
2006).

Thurstone 6l¢ekleri, esit araliklar 6lgegi olarak da bilinmektedir. 1928°de L. L. Thurstone
tarafindan gelistirilmistir. Olgek belirli bir konudan olusur ve kisinin konuyla ilgili
tutumunu olumlu veya olumsuz olarak sayisal bir deger ile gostermektedir (Altuntas,
2004). Guttman OoOlcekleri, ilk olarak 2. Diinya savasi sirasinda savasan Amerikan
askerlerinin morallerinin tespit edilmesi i¢in kullanilmistir (Hosgoriir, 1997). Tek boyutlu
bir dlcektir. Bogardus Sosyal Uzaklik olgekleri, bir grubun sosyal yonden toplumdaki
benimsenme derecesini 6lgmek amaciyla hazirlanmistir (Wark ve Galliher, 2007). Likert
Olcekler ise Kagitcibast (1999) tarafindan bir tutumu 6lgmek i¢in en direkt yol olarak
Ozetlenmistir. Rensis Likert tarafindan 1932’de gelistirilmistir. Kisi konu hakkindaki
ifadelere ne Olglide katilip katilmadigini belirtir. Kisilerin cevaplarima gore puanlari

toplanarak analizler yapilmaktadir. Genellikle “Tamamen katiliyorum ve Hig
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katilmryorum” araliginda degiskenlik gosteren besli derecelendirme kullaniimaktadir.

Likert 6lcegi teknigi diger 6l¢lim yontemlerine gore daha zahmetsizdir (Kula, 2009).
2.3. Stres

Kyei ve arkadaglar1 (2016) stresi bir gerginlik ve bask hissi olarak tanimlar ve esitsizligi
yansitan bir yanda gereksinimleri, diger yanda bu taleple basa ¢ikma yetenegi arasindaki
bir iligski olarak nitelendirir. Molero ve arkadaslar1 (2019), stresi, bireyin ¢evresinde bir
tehdit veya tehlike algiladiginda yasanan karmasik bir psikobiyolojik siire¢ olarak
tanimlamaktadir. Stres ayrica tiim {lser tiirleri ile iligkilidir ve daha da 6nemlisi, mide asidi
tiretimini uyararak veya saglik i¢in risk olusturan davraniglar tesvik ederek etki etmesi

nedeniyle tedaviye yanit1 bozar (Sadiq vd., 2020).

Buna gore, isteki stresin yordayicilarmin tanimlanmasi, sosyolojik ve psikolojik
bozukluklarin yonetimi ve onlenmesinde kritik hale gelir (Suleiman-Martos vd., 2020;
Pisljar vd., 2011), bu calismaya giiven verir. Uzun siireli stres, baskilanmig bagisiklik
fonksiyonuna, bulasic1 ve bagisiklikla ilgili hastaliklara ve kansere karsi artan duyarliliga
neden olabilir. Duygusal stres ayrica saglikli bagisiklik isleyisine daha fazla miidahale
eden hormonal dengesizliklere (adrenal, hipofiz, tiroid vb.) neden olabilir (Liu vd., 2022).

3

Stres, “zor bir durumun neden oldugu bir endise durumu veya zihinsel gerginlik olarak
tanimlanabilir. Stres, bizi hayatimizdaki zorluklar1 ve tehditleri ele almaya sevk eden dogal
bir insan tepkisidir. Herkes bir dereceye kadar stres yasar. Bununla birlikte, strese tepki

verme seklimiz, genel refahimiz i¢in biiytik bir fark yaratir” (Russell ve Lightman, 2019)
2.3.1. Stres Tiirleri
2.3.1.1. Fiziksel Stres

Bu genellikle stresin en belirgin seklidir. Kendini bas agris1 veya diger agr1 ve sizilar
seklinde gosterebilir veya kalp atis hizimizda bir artis fark edebilirsiniz. Diger yaygin
belirtiler arasinda normalden daha sik hastalanma veya tiim viicudunuzda gerginlik fark
etme yer alir. Viicudumuzun stresli durumlara tepki vermek icin {iirettigi hormonlarin

bir¢ok fiziksel etkisi olabilir. Bu etkiler sunlari igerebilir (Sievert ve Obermeyer, 2012):

e “Gelismekte olan dokiintiiler veya kasintili cilt
e Nefes almada zorluk

e Tiikenmislik

e Panik ataklar
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e Bulanik gérme veya agrili gozler

e Terlemek

e Uyku sorunlari

e Hasta, bag donmesi veya bayilma hissi

o Kas agrilar1 ve bas agrilari

e GOgiis agrilan ve yliksek tansiyon

e Hazimsizlik veya mide eksimesi

e Mevcut fiziksel saglik sorunlariin kotiilesmesi
e Kabizlik veya ishal

e Ani kilo alim1 veya kilo kayb1

e Doneminizdeki veya adet dongiiniizdeki degisiklikler”
2.3.1.2. Psikolojik ve Zihinsel Stres

Bunu kendi kendine teshis etmek daha zor olabilir. Davranigsal stres, gida alimi
(normalden daha fazla/az yemek), uyku diizeni, kendinizi bagkalarindan soyutlama veya
tipik sorumluluklarinizdan kaginma gibi tipik aligkanliklarmizdaki birtakim degisiklikler
ile kendini gosterebilir. Psikolojik stresin farkli bir kaynag: vardir. Kaygili oldugumuzda,
gecmisteki basarisizliklar hakkinda derin diisiincelere daldigimizda veya siddetli bir korku
durumunda oldugumuzda, bedenlerimiz aktivitelerinde 6nemli degisikliklere ugrayabilir.
Bununla birlikte, bu degisiklikler, prefrontal korteks ve limbik sistem dahil olmak iizere
beyindeki en yiiksek merkezlerden kaynaklanir. Bu ruminasyonlar, hipotalamusa ve beyin
sapina, ANS ve endokrin sistemler yoluyla viicudun durumunda degisikliklere neden
olabilecek sinyallerle sonuglanir. Bu beyin mekanizmalari bu nedenle viicudun durumu
tizerinde yukaridan asagiya bir etki gosterir. Bu sekilde, psikolojik uyaranlar kendi
baslara stresor olarak hareket edebilir. Bunlar viicudun normal homeostatik dengesini
degistirebilir (Lovallo ve SollersIll, 2007). Psikolojik stres tiirlerini, duygusal stres
(ktiskiinliikler, korkular, hiisran, tziintii, Ofke, keder/yas), bilissel stres (asir1 bilgi
yiiklemesi, hizlandirilmig zaman duygusu, endise, suc¢luluk, utang, kiskanglik, direnc,
bagliliklar, 6zelestiri, 6z- nefret, uygulanamayan miikemmeliyet¢ilik, kaygi, panik ataklar,
kendin gibi hissetmeme, her seyin gergek oldugunu hissetmeme ve kontrolden
cikmis/kontrolde olmama hissi) ve algisal stres (inanglar, roller, hikayeler, tutumlar)

seklinde siniflandirabiliriz (Ramachandran vd., 2017).
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2.3.1.3. Is Yerinde Stres

Is stresi, isin taleplerinin calisanin yetkinlikleri, kaynaklar1 veya gereksinimleri ile
uyusmadiginda ortaya c¢ikan olumsuz fiziksel ve duygusal tepkiler olarak
tanimlanmaktadir. Bu tiir bir stres, saglik problemlerine ve hatta yaralanmalara yol
acabilmektedir. Is stresi gogunlukla zorluk kavramu ile karistirilmaktadir; ancak bu iki olgu
ayni degildir. Zorluk, bize hem psikolojik hem de fiziksel olarak enerji kazandirir ve yeni
beceriler kazanma ve isimizde ustalasma siirecinde bizi motive eder. Zorlukla
yiizlestigimizde, genellikle kendimizi rahatlamis ve tatmin olmus hissederiz. Bu baglamda,
zorluk saglikli ve {iretken bir calisma yasaminin temel bilesenlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Is hayatimizda meydan okumanin &nemi, muhtemelen insanlarin

“biraz stres sizin i¢in iyidir” derken kastettikleri seydir (Onochie, 2020).

Bununla birlikte, is stresinin birincil nedeni olarak ¢alisma kosullarmma karst isgi
ozelliklerinin 6nemi konusunda goriigler farklilik gostermektedir. Bu farkli bakis agilari
Oonemlidir ¢iinkii is yerinde stresi 6nlemenin farkli yollarini onerirler. Bir diislinceye gore,
kisilik ve basa ¢ikma tarzi gibi bireysel 6zelliklerdeki farkliliklar, belirli is kosullarinin
strese yol acip agmayacagini tahmin etmede ¢ok onemlidir- baska bir deyisle, bir kisi i¢in
stresli olan bagka biri i¢in sorun olmayabilir. Bu bakis acisi, is¢ilere odaklanan onleme
stratejilerine ve zorlu is kosullariyla basa ¢ikmalarina yardimci olacak yollara yol agar.
Bireysel farkliliklarin 6nemi goz ardi edilemese de bilimsel kanitlar belirli c¢aligma
kosullarinin ¢ogu insan i¢in stresli oldugunu gdstermektedir. David ve Theresa'nin
hikayelerinde anlatilan asir1 is yiikii talepleri ve celisen beklentiler iyi 6rneklerdir. Bu tiir
kanitlar, is stresinin temel kaynagi olarak ¢alisma kosullarina daha fazla vurgu yapilmasini
ve birincil Onleme stratejisi olarak isin yeniden tasarlanmasini savunur (Serensen vd.,

2021).
2.3.2. Stresin Asamalari
2.3.2.1. Alarm Asamasi

Bu asama, bir seyi ilk once stresli olarak algiladigimizda ortaya ¢ikar ve ardindan viicut
savas ya da kag¢ tepkisini baglatir (daha oOnce tartisildigi gibi). Stresin ilk asamasi,
viicudunuzun ani tepkisidir. Herhangi bir sey tepkiyi tetikleyebilir ve her insan farkli
seviyelerde hosgorii ve duyarlilia sahiptir. Viicudunuz stresinizin nedenine tepki verirken
kalp atis hizinizda bir artis, terleme, sinirlilik hali veya gergin, endiseli, endiseli veya

korkmus hissedebilirsiniz. Sempatik sinir sisteminde uyar1 meydana gelir ve sizi harekete
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gecirmek icin biyolojik degisiklikler olusturur. Bu tepki, sistemimizde bir adrenalin
patlamasiyla sonuglanan "savas ya da kag" tepkisine yonelik dogustan gelen egilimimizin

bir pargasidir (Paradkar vd., 2007).
2.3.2.2. Diren¢c Asamasi

Algilanan stres devam ederse, viicut kalici stresi dengelemek icin daha yiiksek bir
metabolik seviyede aktif kalir. Viicut bu seviyeyi siiresiz olarak koruyamaz ve kaynaklari
eninde sonunda tiikenir. Stres tepkisinin ikinci asamasi, viicudumuzun ilk asamadaki
"alarm" tepkisini etkisiz hale getirerek normal dengeye donmeye calismasidir. Genel
olarak, bu asamaya girdiginizde kendinizi daha sakin hissetmeye baglayacaksiniz.
Parasempatik sinir sistemi, kalp atis hizinm1 azaltarak viicudun fizyolojik islevlerinin
normale donmesini saglamakta ve stres kaynagina daha iyi odaklanmaniza imkan
tanimaktadir. Ne var ki, bu asamada daha fazla stresle basa ¢ikabileceginizi diisiinmeniz
veya tehdit hissiyatinin azalmasiyla birlikte tehdidin gectigi yanilgisina kapilmaniz
olasidir. Ancak stresin temel nedeni ortadan kalkmadigi takdirde, viicut olumsuz etkilerle
karsilasabilir. Yorgunluk, uyku diizensizlikleri, sinirlilik, diisiik konsantrasyon, kronik
kaygi ve benzeri sorunlar ortaya cikabilir; zira viicut, alarm zilleri susmaksizin tetikte

kalmaya devam eder (Civan vd., 2018).
2.3.2.3. Tiikkenme Asamasi

Stres etkenine uzun siire maruz kalmak, viicudun kaynaklarinin tilkkenmesine neden olur ve
bunun sonucunda ortaya ¢ikan aginma ve yipranma, bagisiklik sistemini bastirir ve viicut
fonksiyonlarinin bozulmasina neden olur. Bu, kalp hastaligi, sindirim sorunlari, depresyon
ve diyabet gibi ¢esitli saglik sorunlarina ve hastaliklara yol agabilir. Son stres asamasi,
viicudunuzun uzun siire stresle miicadele etmeye ¢alismasindan kaynaklanan bitkinliktir.
Tipik olarak, bu asamada kendinizi bitkin hissedersiniz ve normalden ¢ok daha az enerjiye
sahip olursunuz. Bagisiklik sisteminiz de stres nedeniyle zayiflayabileceginden daha kolay
hastalanabilirsiniz. Bu asama, stresinizin siddetli oldugunun bir isaretidir. Uzun vadeli
psikolojik degisiklikler de meydana gelebilir, bu da depresyona girmenize, muhtemelen

uykusuz kalmaniza veya kronik olarak endiseli olmaniza neden olabilir (Kaya, 2021).
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2.3.3. Stresin Belirtileri
2.3.3.1. Stresin Fiziksel Belirtileri

Kontrol altina alinamayan ve uzun siire devam eden stres, psikolojik ve fiziksel birtakim

belirtilere neden olabilir. Stresin fiziksel belirtileri sunlari igerebilir (Salmon, 2001):

o “Azalmis cinsel islev

e Bas agrisi

¢ Diisiik enerji

e Sinir segirmeleri veya kas spazmlari

e Nefes darlig1 veya nefes almada zorluk
o Kas gerginligi ve agr1

e Istahtaki degisiklikler”

Uzun siireli, kontrolsiiz stres, bir dizi tibbi durumun gelisimi ile iliskilidir. Oncelikle
bunlar, bagisiklik sistemini zayiflatabilen ve sinir sisteminin kalp atis hizini, kan basincini
ve sindirimi diizenleyen kismini asir1 uyarabilen biyokimyasal dengesizliklerin sonucu
olarak ortaya ¢ikar. Kronik (uzun stireli) stresin bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilecek tibbi

durumlar sunlar igerir (Gottlieb, 1997):

e “Yiiksek tansiyon

e Kalp carpintisi

e Kotiilesen cilt kosullar1 (6rnegin: dermatit/egzama)

e Hiperventilasyon

e Tekrarlayan soguk alginlig ve grip (influenza).

e QGastrointestinal problemler (6rnegin: hazimsizlik, mide eksimesi, hassas bagirsak

sendromu)”
2.3.3.2. Stresin Sosyal Belirtileri

Stres ¢ogu zaman sosyal hayatimizi etkiler. Yiiksek diizeyde veya kalici stres altindayken,
bireyler siklikla sosyal etkilesimlerden geri ¢ekilir, sinirli ve diismanca davranirlar.
Antisosyal davraniglara yatkinlik, sosyal kopukluk ve siddet dahil, ayn1 zamanda yasam
sikintilartyla da modiile edilir; bununla birlikte, yasam stresinin etkileri maruz kalma
zamanlamasina ve genetik faktorlere baglidir. Hayvanlar ve insanlar iizerinde yapilan
arastirmalar, beyinde stresin sosyal davranis iizerindeki etkilerinin altinda yatan bazi
yapisal, islevsel ve molekiiler degisiklikleri ortaya c¢ikardi. Gelismekte olan bu alandaki
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bulgularin hem klinik hem de toplum igin etkileri olacaktir (Sandi ve Haller, 2015).
Sosyallesme ayrica stres seviyemizi cesitli sekillerde dogrudan etkiler. Ilk olarak,
sosyallesme, kaygi diizeylerini azaltan ve stresoOrlerle basa ¢ikma becerimize daha fazla
giivenmemizi saglayan bir hormonu artirir. Ayrica, bagkalariyla zaman gegirmek
enerjimizi (ice degil) disartya yonlendirir. Diger insanlara ulagmaya odaklanirsaniz, gegici
olarak kendi kosullarinizdan, acilarmizdan veya stres seviyelerinizden uzaklasirsiniz.
Baskalarina ulasan insanlar, gelecekte yardim ve duygusal yardim igin bu Kkisilere
giivenebilir. Daha sonra, sosyal olarak baglantili insanlar istendiklerini, dahil edildiklerini
ve Onemsendiklerini hissederler. Bu kisiler problemler {izerinden konusabilir ve
basgkalariyla duygularini paylasabilir (bu da stres duygularini azaltabilir). Sosyallesmek
icin harcanan zaman, hayatin anlami ve amaci oldugu hissini giiclendirebilir ve ruh halinizi

yiikseltebilir (Thomas ve Lankau, 2009).
2.3.3.3. Stresin Duygusal Belirtileri
Stresin psikolojik belirtileri sunlari igerebilir (Afzali vd., 2017):

e “Aglama

e Uyku bozukluklari

e Karar vermede zorluk
e Depresyon

e Sinirlilik

e Konsantrasyon zorlugu
e QGiiven eksikligi

e Rahatlamada zorluk”
2.3.3.4. Stresin Zihinsel Belirtileri

Genel olarak, zihinsel stresten sikayet¢i insanlar, ayni kronik stres semptomlarini
sergileyeceklerdir, yani duygusal tiikenme ve fiziksel yorgunluk, ¢ok uyumak istemek
veya uykusuzluk gelistirmek, bas edememe veya kaginmak isteme duygulari. Sosyal
aktiviteler veya hobiler dahil olmak iizere normalde keyif alacaginiz seyler. insanlar
stirekli olarak yeni bilgilerle bombardimana tutulduklarinda ve hepsini hizli bir sekilde
islemek zorunda kaldiklarinda, bu zihinsel yorgunluga neden olur. Onlara gelen bilgi
hacmi ¢ok biiylik ve yetisemiyorlar. Bu, beyinlerinin asir1 yiiklenmesine neden olur ve

kendilerini stresli hissetmeye baglarlar. Bunun bir Ornegi, insanlarin siirekli olarak
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epostalarin1 veya sosyal medya bildirimlerini kontrol etmeleridir. Her zaman yeni bir sey
ararlar ve bulamazlarsa endiseli hissederler. Bu siirekli yenilik arayisi, biligsel
kaynaklarimizi yipratir ve stresli hissetmemize neden olur (Caruso vd., 1994). Zihinsel
stres, bir kisinin beynini veya zihnini etkileyen her tiirlii stresi ifade eder. Stres hissettiginiz
bir sey oldugundan, ¢ogu stres zihinsel bir bilesen tasir. Sonucta kimse stresli veya endiseli
hissetmekten hoslanmaz. Ancak ayni sekilde, stresli hissetmek bacaginizi ziplatabilir veya
midenizi agritabilir, zihninizi agik tutmay1 ve olumlu adimlar atmay1 zorlastiran asagidaki

semptomlara neden olabilir (Raja vd., 2020):

e “Kotii karar

e Siirekli endise

e Kotiimser olmak veya sadece olumsuz tarafi gormek
e (Odaklanamama

e Yars diisiinceleri

e Unutkanlik ve daginiklik”

Zihinsel stresin, viicudun bir tiir tehlikede olabilecegini hissettiginde saldigi belirli
hormonlara bir tepki olmasidir. Bu hormonlar beyninizi "yiiksek alarm" durumuna getirir;
bu, bir ¢itadan kagiyorsaniz harikadir, ancak evde giivendeyseniz ve notlarimiz igin
endiseleniyorsaniz daha az faydahdir. Beyniniz bu sekilde tepki verdiginde,
odaklanamama yasamaniz normaldir- bu biligsel stresin "klasik" bir belirtisidir ve

genellikle yarisan diislinceler veya endise duygulari eslik eder.

Buradan, mide rahatsizligi, mantiksiz aglik ve hatta kalp carpintis1 gibi fiziksel bir tepki
bile hissetmeye baslayabilirsiniz (Hains ve Szyjakowski, 1990). Baz1 arastirmalar, bilissel
stresin beynin isleyisi lizerinde uzun vadeli etkileri olabilecegini, ¢iinkii beynin uyariya bir
kas gibi tepki verdigini One siirliyor. Stresli oldugunuzda, beyninizin tehlikeye karsi
uyanikliginizi kontrol eden amigdala gibi bdlgeleri diger bolgelere gore daha giiclii bir
sekilde kullaniliyor. Siirekli bir sey hakkinda endiselendigimizde, zihnimiz bir akis
halindedir. Asla gercekten rahatlayamayiz ve bunun biligsel yeteneklerimiz iizerinde
olumsuz bir etkisi olabilir. Kontroliimiiz disinda olan seyler hakkinda endiselenmek de
bilissel strese yol agabilir. Ornegin, siirekli olarak is giivenliginiz veya o biiyiik terfiyi alip
almayacaginiz konusunda endiseleniyorsaniz, o zaman muhtemelen biraz bilissel stres

yasayacaksiniz (Lazarus ve Folkman, 1986).
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Bilissel stres, bir kisi yeteneklerinin zorlandigini veya zorlandigini algiladiginda ortaya
cikar. Bu, sinava girmek, zor bir proje lizerinde ¢alismak veya 6nemli bir karar vermek
zorunda olmak gibi ¢esitli durumlara yanit olarak olabilir. Boylece insanlar artan endise ve
endisenin yani sira hayal kiriklig1 ve sinirlilik gibi diger olumsuz duygular1 hissederler

(Riisch vd., 2009).
2.3.4. Stresin Nedenleri

Stres olumlu bir sey olabilir, bir bireyin biiylimesine, gelismesine, uyarilmasina ve
harekete gecmesine yardimer olur. Bununla birlikte, stres kisinin basa ¢ikma yetenegini
asarsa, cesitli sekillerde zihinsel ve fiziksel saglhigini etkileyebilir (Park, 1998). Magara
adaminin giinlerinde, stres genellikle bireylerin hizl1 ve kararli bir sekilde tepki vermesini
gerektiren fiziksel tehditler seklinde geliyordu. Viicut, kalp atis hizin1 hizlandirmak, kan
basincin1 yiikseltmek, kan sekeri (seker) seviyelerini yilikseltmek ve beynin glikoz
kullanimin1 artirmak igin bir "stres" hormonlar1 (6zellikle adrenalin ve Kkortizol)
salgilayarak yardimci oldu. Bu stres tepkisi, magara adaminin tehlikeye aninda tepki
vermeye hazir oldugu anlamina geliyordu (Galli ve Reel, 2012). Giiniimiiziin stresorlerinin
kaynag1 psikolojiktir ve dogasi geregi uzun siirelidir (6rnegin: isle ilgili stres, mali
kaygilar, kisiler arasi iligkiler, kronik hastaliklar). Ancak yine de viicudunuzun stres
tepkisini tetikleyebilirler ve zamanla viicudun sistemleri iizerinde bir dizi olumsuz etkiye
sahip olabilirler- beyin, kardiyovaskiiler, bagisiklik, sindirim, kas iskelet vb. Insanlar
stresle farkli sekillerde basa ¢ikarlar ve stresle basa ¢ikma becerileri yasamlar1 boyunca
degisir. Giinliik stres etkenleriyle basa ¢ikmak i¢in etkili stratejiler gelistirenlerin fiziksel

ve psikolojik belirtiler gelistirme olasilig1 daha diisiiktiir (Rice, 1999).
2.3.5. Stresle Basa Cikma Tanim ve Onemi

Stres yOnetimi ilizerine modern arastirmalar, 19. yiizyilin sonlarina ait psikanalitik teorik
caligmalardan ve 6zellikle Freud'dan yararlanir. Freud'un ¢alismalarinin ¢ogu, hos olmayan
insan duygu ve duygularint bastirarak veya savunma mekanizmalarint kullanarak
iistesinden gelmeye odaklanmistir. Lazarus ve Folkman'a (1984) gore stresli durumlar
karsisinda stresle basa ¢ikma, bireyin stresli bir durumla basa ¢ikma yetenegini asan belirli,
igsel ve digsal gereksinimlerin {istesinden gelmek icin siirekli degisen biligsel ve
davranigsal bir ¢abadir. Stres, bireylerin mevcut kaynaklarla bag etmeyi zor, hatta imkansiz

buldugunda ve refahlarini tehdit ettiginde ortaya ¢ikan, benlik ve ¢evre arasindaki belirli

22



bir iligki olarak tanimlanir. Bu yaklasim, islemsel yaklasim olarak bilinir (Jones ve Bright,

2001).

Basa ¢ikma, bireyin daha rahat hissetmesine yardimci olmay1 amaclayan bilissel yeniden
yapilandirma ve kisisel 6grenme yoluyla kurulur. (Cankiroglu, 2007). Modele gore basa
¢ikma, bireyin igsel ve digsal isteklere yonelik muvaffak veya basarisiz tiim girisimlerini
icerir. Belirli bir stresli durumla basa ¢ikmak i¢in kullanilan araglarin basarisi, ancak
adaptasyon Tlizerindeki etkileriyle belirlenebilir. Basa ¢ikma modeline gore, bas etme
davraniglarinin, rahatsizhigin  kaynagimi ortadan kaldirma veya hafifletme, stresli
durumlarin degerlendirmesini degistirme ve rahatsizliga neden olan duygulari diizenleme

gibi amaglar1 vardir (Tugrul, 2000)

Richard Pettinger’e (2002) gore stres yonetimi, kisiler ve orgiitler i¢in 6nemli bir politika
durumuna doniigmiistiir. Pettinger, stres ile etkili bir sekilde basa ¢ikmanin stresin,
nedenlerinin ve nedenlerinin iyi anlasilmasin1 ve semptomlarimin ve sonuglarinin
derinlemesine anlasilmasini gerektirdigini sOylilyor. Ayrica stresle basa ¢ikmanin etkili
yollarini ortaya cikarmak, stresin en sik hangi kosullarda meydana geldigini belirlemek

acisindan onemlidir (Pettinger, 2002).

Stres ve stresle basa ¢ikmanin yollarim1 incelemek teorik ve pratik sonuglar vardir.
Calisma, sadece yasam, adaptasyon ve sagliga iliskin gercek politikalar1 degil, ayni
zamanda yasamla ilgili gercek hayattaki politikalar1 artirmak ve stresle sagligin nasil

sirdiiriilecegi hakkinda bilgileri artirmak (Iwasaki, 2003).

Bu siirecte farkli kavramlar ve c¢abalarin, tamimlanmis c¢abalarda psikolojik bilingte 1yi
hissedecek veya kotii hissetme ya da onlar1 durdurma cabalarinda iyi hissedecek farkli
kavram ve cabalarda tanitildig1 goriilmektedir (Balli, 2005). Biligsel ¢abalar, bireysel ve
cevresel catismanin ihtiyaglarini kontrol etmek i¢in farkindalik ve davranigsal ¢abalardir.
Stresi uyarlamanin yollar1 yaratmanin temel amaci, olumsuz stresin etkilerini azaltmaktir.

Bu nedenle, stresle basa ¢ikmak i¢in bir¢ok strateji sunulmustur.
2.3.6. Stresle Basa Cikma Yollan

Basa ¢ikma, ¢evresel veya igsel baskilardan (arzular, diisiinceler, duygular) kaginmak veya
iistesinden gelmek icin verilen bireysel bir miicadeledir. Cogumuz stresle basa ¢ikmak i¢in
olumsuz yontemler kullaniriz. Ornek olarak; Alkol ve kafein tiiketimi, sigara, madde

kullanim1 veya asir1 yeme verilebilir. Daha yapici bir basa ¢ikma stratejisi, uzun vadede
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viicudunuz i¢in daha iyidir. Bir yaklasimda, adaptasyon sadece stresli yasam deneyiminden
de Onerilen tepkiler, ayn1 zamanda basa ¢ikmanin onemini géstermektedir. Genel olarak,
basa ¢ikma tipleri iki tiir, bunlar i¢ kosul ve dis kosuldur. I¢ kosullar genellikle bireylere
daha fazla dahildir. Ote yandan, dis kosullar daha ¢ok sosyal destekle ilgilidir ve amag bu
destegin stresle basa ¢ikmada yardimei olmasidir (Kraaij vd., 2002).

Stres yonetimi genel bir egilim kapsaminda 2 ana grupta toplanmaktadir. Birinci tip basa
cikma, “problemleri gergekei bir sekilde ¢cozmek i¢in bilissel aktiviteleri kullanarak stresle
dogrudan basa c¢ikmay1 iceren problem odakli stratejileri” icerir. Ikinci yol, “degisiklik
aramak yerine stresli durumlarla ilgili duygularmizi ayarlamaktir. Baska bir deyisle,
duygusal basa c¢ikma stratejileridir. Yapi, 6zellikle 6zel stresin etkisini azaltabilir veya

degistirebilecek duygusal tercihlere gore elde edilmelidir (Lazarus, 1998)

Problem odakli davranislar, durumu degistirmeye yonelik olumlu bir girisim olabilecegi
gibi akilci, akiler ve bilingli ¢abalar1 da igerebilir. Duygusal davranislar; mesafe koyma,
O0zdenetim, sosyal destek arama, kagma, sorumluluk alma, pozitif diisiinme gibi

yaklagimlar icerir (Sahin ve Durak, 1995).

Ayrica bazi yaklasimlar hem probleme yonelik hem de duyguya yonelik unsurlari
birlestirir. Basa ¢ikma kavramlar {i¢ farkli kategoride ele alinmaktadir. Birinci kategori
uyarlanabilir igerigi, ikincisi uyarlanabilir kaynaklar1 ve lglinciisii ise uyarlama
stratejilerini igerir. Uyum tiirleri genellikle durumsal, 6zgiil, davranissal ve biligsel tiirlerdir
(Iwasaki ve Schneider, 2003). Bireysel olarak kullanilan bazi araglar stres yonetiminde ¢ok
gerekli ve 6nemli bir yere sahiptir. Bu yollarin ortak noktasi, hemen hemen hepsinin, her
bireyin aligkanliklarini ve hakim olunmasi gereken fiziksel, psikolojik ve davranigsal
yapilarin1 6ngormesidir. Boylece viicutta baslayan zararli stres tepkisi, karsi onlemler

alinarak etkisiz hale getirilmeye c¢alisilir (Giiglii, 2001).
2.3.6.1. Fizik Egzersizi

Fiziksel egzersiz teknikleri, stresle basa c¢ikma yeteneginizi giiclendirmede 6nemli bir
faktordiir. Bununla birlikte eylemlerde, hastalik 6nleme, bakim ve iyi hissetmek i¢in sosyal
bir psikolojik baglantidir. Antrenmanin amaci oksijen dagilimin1 ve metabolizmayi
diizenlemek, kas giiciinii ve dayanikliligini1 artirmak, viicut yaginm1 azaltmak, kas ve eklem

hareketliligini gelistirmektir (Iwasaki, 2003).
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Yetenekler gelistirebilir, kas giiclinli, esnekligi ve dayanikliligini iyilestirebilir, stresi
azaltabilir, kilo vermeyi ve almay1 tesvik edebilir ve kalp tarafindan viicut dokularina
oksijen tasinmasii kolaylastirmak da dahil olmak {izere viicuttaki fizyolojik kosullar
iyilestirmektedir. Bedensel aktivite, viicuttaki psikolojik ve fizyolojik uyarilma diizeyini
azaltan olagan bir mekanizmadir (Garipoglu, 2007). Enerji ve fiziksel verimlilik gelisimi
stres tizerinde olumlu etkiler géstermektedir. Zihinsel ve fiziksel faaliyetlerde bulunmak,
kaygi, sinirlilik ve stres duygularinin giderilmesine yardimci olur. Egzersiz ayn1 zamanda
stres, saldirganlik, hayal kirikligindan kurtulmanin ve zihinsel ve fiziksel stresi azaltmanin

ideal bir yoludur (Canpolat, 2006).

2.3.6.2. Solunum Egzersizi

Viicut kontroliiyle iyi nefes arasinda yakin bir bag vardir. Stres ile basa ¢ikmak i¢in
giivenli olacak sekilde nefes egzersizi yapmak oldukc¢a onemlidir. Stres tepkisinde, kalp
kitaplarinin sayisi nefeste artar. Derin nefes, bu alanda 1sitmaya ve artisa neden olan, el ve
ayaklarla kanin artan miktarin1 azaltir. Bu, viicudun tiim kaslari rahatlamasini ve
rahatlamasini saglar (Simsek, 2005). Dogru nefes alma sekli asagidaki gibidir. Gozleri
kapatarak burundan yavas ve derin nefes alip vermek, bu nefesi bir an tutmak ve sonra
agizdan nefes vermektir. Buradaki diyafram iletimini kullanmak yavas ve derin nefesler
almaktandir. Bu nefes alma teknigi viicudumuzdaki kaslar1 gevsetir, beynimize daha fazla
oksijen verir ve kendimizi daha mutlu hissetmemizi saglar. Gevseme egzersizlerinde nefesi

dogru kullanmakta 6nemlidir (Simsek, 2005).

2.3.6.3. Gevseme Teknikleri

Gevseme egzersizlerinin amaci, fiziksel ve zihinsel olarak rahatlamak icin viicudun
parasempatik sinir sistemine donilislimiinii tesvik etmektir. Gevseme, korku, heyecan ve
kaygt gibi bedensel duyumlarimizi egitir. Bu, kalp atis1 ve kasilmalar gibi islevleri
yavaglatmanin ve diislincelerinizin igerigini kotiilestirmenin etkili bir yoludur. Gevseme
yontemleri iki grupta ele alinmaktadir. Biri derinlemesine gevseme digeri ise hizli
gevsemedir. Viicudun durumuna ve gevsemenin Ozelliklerine bagli olarak derin bir
rahatlama hissi ifade edilebilir. Gevsemeyi bagsaran bir kisinin derin ve rahat nefes almasi,

sicak el ve ayaklari, sakin bir kalp atis hiz1 ve serin bir aln1 vardir (Canpolat, 2006)

Derin gevseme metotlar1 iki ana bolimde incelenebilir. Birincisi kendi kendine

rahatlamadir. Kendini rahatlatmanin asil gayesi, kisiye s6zlii komutlar yardimiyla
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viicudunuzu ve beyninizi kontrol etmeyi Ogretmektir. Bu teknik, viicutta belirli
degisikliklere neden olan riiya kurmay1 icerir. Riiya gorme siirecinde ifadeler 6nemlidir.
Bu ifadelerin kontrolleri bir yabanci tarafindan verilir. Bu teknigin temel amaci, kendi
kendine rahatlama saglamak ve viicudun normal dengesini sondiirmektir. Bedensel talimler
genellikle diislince egzersizleri ve 6zel programlanmis egzersizlerle yapilabilir. Amag
acikca viicudun genel acil durum seviyesini sagliyor. Stresten kaynaklanan olumsuzluklari
ortadan kaldirmanin yani sira bas, boyun ve sirt agrilarin1 gidermeyi de amaglar (Weld,

1992).

Diger bir derin gevseme yontemi ise asamali gevsemedir. Asamali gevseme tekniklerinde
gevseme, kaslarin gergin ve gevsemis halleri fark edilerek 6grenilir. Temel diislincelere
gore, gevsemeyi ortaya ¢ikarmak icin stresli ve dikkatli oldugunu anlamak i¢in gereklidir.
Kademeli gevseme, rahat bir pozisyonda oturmak veya uzanmakla baslar. Gozlerinizi
kapatin ve viicudunuzun farkli kas gruplarina odaklanmn. Ellerin kaslari gergin ve
yumruklar sikilir. Yumrugu yerinde tutmak icin ne kadar giic kullanildigina dikkat edin.
Ardindan yumrugunuzu agin ve ellerinizi tamamen gevsetin. Stres ve rahatlama arasindaki
farki gorebilirsiniz. Bu yontem viicudun tim kas gruplarina uygulanmaktadir (Sahin,

1998).

Kademeli gevsetme teknikleri, stres ile basa ¢ikmak i¢in etkileyici yontem olarak kabul
edilir. Bu teknigi uygularken sadece fiziksel olarak degil ruhsal acgidan da
rahatlayacaksiniz. Zira kademeli gevseme teknikleri uygulandiginda algi problemlerden
gevsemeye kayacaktir. Odak noktasindaki degisiklik zihinsel rahatlamaya yol acar. Her
ortamda derin bir rahatlama saglamak her zaman miimkiin degildir. Kimi zaman hemen
sonug¢ almak isteriz. Hizli gevseme her zaman, her yerde kolayca gerceklestirilebilen bir
metottur. Hizl1 gevsemenin asil gayesi derin nefesler alarak viicudu ferahlatmaktir. Nefes
egzersizinde kullanilan biitliin adimlar burada da gegerlidir. Akilda bir gorsel hayal
edilebilir. Ornegin; bir kisinin kendini kumsalda hayal etmesine izin vermek gibi. Oysa
odak algilanan seydir. Kisi esnemisse bu noktaya gelinir ve gevseme siireci baslatilir.

Sonug olarak, viicut gevser ve rahatlar (Gokge, 2004).
2.3.6.4. Meditasyon

Meditasyonun en sade anlami beyni sakinlestirmektir. Meditasyon bir zihinsel durumdur.
Akil yoluyla meditasyon, viicutta yararli bir etkiye sahiptir. Meditasyon sirasinda rahat bir

durumdasiniz ve beyniniz saniyede sekiz ila otuz alfa dalgasi yayar. Beynin sag yarisi

26



meditasyon yaparken veya rahatlama i¢in imaj kullanirken kullanilir, beynin bu kismi bizi
pasif, ice doniik, duygusal gezici ve sakin ve huzurlu tutmaktan sorumludur (Rowshan,
2003). Olumsuz meditasyon durumlar1 kalp atis hizi, solunum hizi, oksijen tiiketimini,
akima kiyasla kolayca olusturulan direngler gibi kan akisini azaltir. Viicudun normal

dengesine geri donmek icin uygun fiziksel durumlar1 kullanmak ana hedeftir (Weld, 1992).
2.3.6.5. Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Biofeedback aslinda iyi bilinen yontemin bir uzantisidir. Elinizi gégsiiniize koydugunuzda
kalp atisin1 hissedebilirsiniz. Solunum problemleriniz oldugunu ve midenizin dolu
oldugunu fark etmek kolaydir. Ancak beyin dalgalarini, kas hiicrelerini veya kan basincini
goremez, tadamaz, koklayamaz, duyamazsiniz. Biofeedback, elektronik cihazlarin bu
olaylar1 izlemesini yardimci olan bir durumdur. Bu cihazlar viicuttaki fizyolojik olaylar
kolayca gozlemlenebilir hale getirir. Ekranda 151k, kimi zaman ses, kimi zaman da inisli
cikigh grafik ¢izgiler olarak goriiniir (Sahin, 1998). Tipik olarak, bu amag¢ icin yalan
makinesi, termometre, tarti ve elektrikli cilt test cihaz1 gibi araglar kullanilir. Bu arag,
otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilen kan basincini, viicut 1sisini, beyin
dalgalarini, kalp atis hizim1 ve diger islevleri izler. Ayn1 zamanda biofeedback, astim,
yiiksek tansiyon, uyku bozukluklari, iilserler, kolon bozukluklar1 ve bas agrilar1 gibi

durumlar i¢in de kullanilir (Weld, 1992).
2.3.6.6. Problem C6zme Becerileri

Baz1 problemler c¢oziiliirken bes adim atilir. Bunlar; sorunu tanimlayin, alternatifleri
diislinlin, bir ¢oziim se¢in, harekete gecin ve sonuglari degerlendirin. Bazi sorunlarin
tanimlanmas1 kolaydir. Anca strese sebep olan bir¢ok sorunu tespit etmek zordur. Durum
ne kadar belirsiz olursa, gergin olma olasiliginiz o kadar artar. Kaygi, bir ¢ézlim aramadan
once bizi etkileyen ve strese sokan stresli durumlar1 kontrol etme yetenegini azaltir. Bu

nedenle, sorunu netlestirmek stresimizin ¢ogunu azaltabilir (Roskies, 1998).

Problemi tanimladiktan ve o problemle ilgili hedefleri belirledikten sonraki adim, o amaca
ulagsmanin bir yolunu bulmaktir. Baska bir deyisle, belirtilen reaksiyona alternatif ¢éztimler
veya reaksiyonlar vermekle ilgilidir. Listelenen segeneklerden bir veya daha fazlasini
belirleme gorevi, ¢6ziim se¢imi asamasinda gerceklestirilmelidir. Bu asamanin ana gorevi,
hangisinin uygulanacagina karar vermektir. Bu karar1 verirken her secenegin beklenen
olumlu ve olumsuz sonuglarini géz oniinde bulundurmali ve belirlemeye g¢alismalisiniz

(Onbasioglu, 2004).
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Bundan sonra, belirtilen secenek eyleme dokiiliir. Segenek veya secenekler daha sonra
derecelendirilmistir. Bireyleri hedeflerine sunmak i¢in gerekli olup olmadigi kontrol
edilmelidir. Yeterli problem ¢6zme becerisini bilmemek bazi sorunlara yol agar.
Depresyon, kaygi ve karamsarlik gibi negatif duygularla dogrudan ilintilidir. Dogrusu,
sarsicl sorun hal etme becerilerine iliskin birikim eksikligi, bireylerin intihar etmesine
neden olur. Buna istinaden sorunlarimizi ¢ézebilmek, temel olarak stresimizi diisiirecek ve

problemlerimizi etkileyici bicimde ¢6zmemize olanak saglayacaktir (Bolat, 2022).
2.3.6.7. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma teknikleri, en genel anlamiyla, olaylarin veya uyaranlarin
degerlendirmelerini degistirmesine hizmet eder. Strese neden olan olay degil, bireyin olay1
yorumlamasidir. Stresli deneyim veya duyguyu ortaya ¢ikaran olay veya uyaranin kendisi
degil, olayin degerlendirilmesidir. Bu nedenle stresli duygu ve deneyimlerin diisiinceler
sonucunda ortaya ¢iktigi unutulmamalidir (Onbasioglu, 2004). Stres hem dis hem de i¢
kaynaklardan insanlarin yasamlarina yansir. igsel stres, kisinin olgular inceleyerek, hayati

gérme tarzinin bir neticesidir ve stres tepkisini kronik hale getirir (Baltas, 2002).

Lazarus ve Folkman'a gore, edinim degerlendirmesi iki sekilde yapilabilir: Birincil
degerlendirme sirasinda, kisi "risk altinda" olup olmadigina karar verir. Bir olay kiside
kayba, yaralanmaya veya tehdide neden oluyorsa "tehlikeli" olarak kabul edilir. Lazarus ve
Folkman'a gore, ikincil degerlendirme, birincil degerlendirme ile ayn1 zamanda aktiflesir.
Ikincil degerlendirmede kisi kendi kaynaklarmi, sagh@mi, kisiligini, sosyal destegini,
moralini vb. degerlendirir. Bunu dikkate alarak “ne yapabilirim” sorusuna cevap vermeye
calisir. Bu cevaba gore kisi nasil davranacagina karar verir. Boylece, bir kisinin belirli bir
duruma iligkin birincil ve ikincil degerlendirmeleri, o durumla basa c¢ikmak igin
kullanacagi yollar1 belirler (Tugrul, 2000). Bahsedilen tiim modellerde, stres deneyiminin

temel olarak uygunsuz yorumlardan dolay1 oldugu fikridir (Onbasioglu, 2004).
2.3.6.8. Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi kavrami, zamanin etkin kullanimi anlamina gelmektedir. Zaman yonetimi
kolay bir terim degildir. Zamanin akisi bizim disimizda gerceklesir, bu yiizden zamani
etkili bir sekilde yonetmemiz gerekir. Zamani etkili kullanmanin sirri, her bireyin
organizasyonuna baglidir (Silahtaroglu, 2004). Zaman yonetimi, ¢ogu insan i¢in dnemli
strese neden oldugundan, stresli deneyimleri azaltmada etkilidir. Zaman, sahip oldugumuz

diger kaynaklardan farklidir. Diger kaynaklardan farkli olarak, ihtiyacimiz oldugunda
28



kullanmak i¢in neredeyse higbir iicret 6demeden yonetebilir ve tasarruf edebilirsiniz.
Gegen silire yakalanamaz ve kurtarilamaz. Bu 06zelliginden dolayi, oOzellikle belirli
hedeflere ulasmak ve belirli gérevleri tamamlamak s6z konusu oldugunda, zaman 6nemli
bir stres kaynagidir. Bu durumlarda, olaylar ve eylemler gercekte oldugundan ¢ok daha
tehdit edici goriinebilir (Onbasioglu 2004). Etkileyici vakit idaresinin en hayati iki faktor,
baskalar1 ile yakindan iligkili oncelikleri belirlemek ve yapilacak islerle ilgili planlar

yapilmasidir (Y1lmaz ve Aslan, 2002).
2.3.6.9. fletisim Becerileri

lletisim, insanlar, hayvanlar, bitkiler ve makineler gibi sistemler arasindaki bilgi
aligverisidir. iletisim dort ana amaca hizmet eder: Varolus, iletisim, degis tokus ve gelisme.
Belirli bir kurala gore tekrarlanan ardisik olaylar déngiisiine siire¢ denir. Iletisim belirli bir
stire¢ i¢inde gerceklesir ve duygu, diislince, bilgi aligverisi ve davranis degisiklikleri ile bu
stirece iletisim siireci denir. Beklenen siire¢ etkilesimli, isbirlik¢i ve diyaloglu olmalidir
(Kaya vd. 2007). Kisi iliskisinin dogas1, bireysel yasamin kalitesini belitler. Iliski sorunlari
gercek iletisimde, anlam, degisim sorunlari anlamina gelir ve hayatin farkli yonleriyle
gosterilir. Uygun ve etkili kisileraras1 iletisim, stres yasamada Onemli bir rol oynar.
Uygunsuz iletisim nedeniyle, kisileraras: iliskiler siirekli bir stres kaynagi durumuna
gelmektedir. Etkileyici iletisim  becerisinin  kazanilmasi, kisileraras1 iliskilerden

kaynaklanan stresten kurtarabilir (Onbasioglu, 2004).

Stresin en temel nedenlerinden biri kisinin kendini ifade edememesidir. Sdylemek
istediklerinizi bagkalarina iletememek, duygu ve diislincelerinizi ifade edememek 6nemli
bir stres kaynagidir. Clinkii iletisim bilgi aktarimi degil, i¢ diinyanin aligverisidir (Baltas,
2002). Kisileraras1 sorunlar1 daha az stresli ve daha az duygusal hale getirmenin birgok
farkli yolu vardir. Stresli olmay1 beklediginiz durumlara hazirlikli olmalisiniz. Korku,
endise veya 6fke gibi durumlar iizerinde durmak yerine, istediginiz sonuglar1 elde etmeye
odaklanmalisiniz. Bir etkilesimden elde etmek istedigini onceden tahmin edebilen ve
onceden diisiinebilen bir kisi, etkilesim basladiginda oldugundan daha sakin ve istenen
sonuca ulagsma olasiligr daha yiiksek olacaktir (Canpolat, 2006). Sozli iletisim duyarh
dilleri dinlemek i¢in kendinden tasarruflu oldugunuzu géz oniine alarak, kisinin bir kelime
iletisimi olmamak gibi goriinen dili duyabilecegi diisiiniilebilir. Bireylere bu konulara stres

catismalarinda ve daha az iletisimde rahatsizlik verir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, nicel arastirma tekniklerinin bir ¢esidi olan iligkisel tarama modeli
kullanilarak yapilmistir. Tarama arastirmalari, “belirlenen ¢alisma gurubunu temel alarak
egilim ve tutumlarin betimlenmesine olanak saglayan bir arastirma modelidir” (Creswell,
2017). 1liskisel tarama modeli ise “iki nicel degiskenin arasindaki iliskinin bir korelasyon
katsayis1 temelinde agiga ¢ikarilmasidir” (Fraenkel vd., 2012). Iliskisel tarama modeli; “iki
ve daha fazla sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 veya derecesini

belirlemeyi” hedefler (Karasar, 2019).
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, “lise diizeyinde 6grenim gormekte olan dgrenciler olusturmakta
iken, aragtirmanin 0rneklemini ise, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile belirlenen, 353
lise diizeyinde Ogrenim gormekte olan Ogrenci” olusturmaktadir. Kolay ulasilabilir
ornekleme yontemi, “aragtirmaya hiz ve pratiklik kazandirir ve arastirmaci yakin olan ve
erisilmesi kolay olan bir durumu seger ve Ornekleme kisi sayisi istenen Orneklem

biiyiikliigiine ulasincaya kadar devam eder” (Ural ve Kili¢ 2006; Altunisik vd., 2005).

Tablo 3.1. Arastirmanin 6rneklem grubuna ait frekans analizleri

N %o
Cinsiyet Erkek 178 50.40
Kadin 175 49.60
Yas 14 yas 37 10.5
15 yas 77 21.8
16 yas 68 .19.3
17 yas 55 15.6
18 yas 116 32.9
Aile Gelir Diizeyi Diistik 15 4.2
Orta 165 46.7
Iyi 153 433
Cok iyi 20 5.7
Anne Egitim Diizeyi Tkokul 97 27.5
Ortaokul 67 19.0
Lise 113 32.0
Universite 76 21.5
Baba Egitim Diizeyi [kokul 60 17.0
Ortaokul 62 17.6
Lise 120 34.0
Universite 111 31.4
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Tablo 3.1. (Devam) Arastirmanin 6rneklem grubuna ait frekans analizleri

Ikamet Yeri Ilge/Kdy/Belde 74 21.0
il 219 62.0
Biiytiksehir 60 17.0
Spor Yapiyor musunuz? Evet 244 70.3
Hayir 109 29,7
Spor tiirii Bireysel spor! 120 34.0
Takim sporu? 124 35.1
Spor yapmiyor® 109 30.9
Spor Yapma yili 1 yildan az 33 9.3
1-3 yil 92 26.1
4-6 yil 58 16.4
7 yil ve tizeri 61 17.3
Spor yapmiyor 109 30.9
Spor Yapma Diizeyi Yapmiyor 110 31.2
1 giin 20 5.7
2 gilin 70 19.8
3 giin 51 14.4
4 giin 52 14.7
5 giin 26 7.4
6 gilin 12 34
7 giin 12 34

Tablo 3.1° de arastirmaya katilan 6rneklem grubuna ait demografik bilgilerin frekans

analizi sonuglar1 verilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Bu calismada veri toplama aract olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi
Formu Sahin ve Durak (1995) tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve
Sentiirk (2012) tarafindan gelistirilen Spora Yonelik Tutum Olgegi kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmaci tarafindan olusturulmustur ve 10 sorudan olusmaktadir.
3.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi

Folkman ve Lazarus 1995 tarafindan gelistirilen dortlii Likert tipi bir 6lcektir. 30 maddelik
Olcegin “gecerlik ve glivenirlik caligmasi Sahin ve Durak 1995 tarafindan” yapilmistir.
Erdem 2015 tarafindan, “Giires Hakemlerinin Stres Kaynaklar1i ve Basa Cikma
Yontemleri” belirlemek i¢in kullanilan 6lgegin Cronbach Alfa degeri 0,85 tir. Ekmekgei
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2008 tarafindan, Basketbol Hakemlerinin Stres Kaynaklari Ile Stresle Basa Cikma
Yoéntemlerinin Tespiti ve Onleyici Yonetsel Uygulamalarin Gelistirilmesini belirlemek
amaciyla kullanilan 6lgegin Cronbach Alfa degeri 0,74 tiir. Oztiirk 2020 tarafindan,
“Halkoyunlar1 Hakemlerinde Mobbing Kavrami ve Stresle Basa Cikma Yollar1 Arasindaki
Iliskinin Arastirilmas1 igin kullanilan 6lgegin Cronbach Alfa degeri 0,92 olarak”
hesaplanmistir. Sahin ve Durak, oOlgegin “kendine giivenli yaklasim (KGY), caresiz
yaklasim (CY.), boyun egici yaklasim (BEY.), iyimser yaklasim (1Y) ve sosyal destek
arama (SDA) olmak iizere toplam bes faktorden olustugunu bulmuslardir. Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayilarinin ise, iyimser yaklagim i¢in 0.49-0.68, kendine giivenli yaklagim igin
0.62-0.80, caresiz yaklasim icin 0.64-0.73, boyun egici yaklasim icin 0.47-0.72 ve sosyal
destek arama faktorii icin 0.45-0.47 arasinda oldugu belirtilmistir. Olgegin 8.10.14. 16. 20.
23. 26. maddeleri KGY; 2. 4. 6. 12. 18. maddeleri IY; 3. 7. 13. 15. 21. 24. maddeleri CY;
5.7.13. 15. 21. 24. maddeleri BEY; 1. 9. 29. 30. maddeleri ise SDA” maddeleridir. Elde

13

edilen “Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi maddelerinin genel Cronbach Alfa

katsay1s1=0,76 olarak tespit edilmistir.
3.3.3. Spora Yonelik Tutum Olcegi

Spora yonelik tutum 6lgegi, Halil Evren Sentiirk’ {in (2012) “spora yonelik tutumlari
belirmeye yonelik olusturdugu 25 maddeden olusan bir 6lgektir”. Olgek, “spora ilgi duyma
faktorti, sporla yasama faktorii ve aktif spor yapma faktorii olarak gruplandirilabilecegi”
belirtilmistir. “KMO degeri 0.958 olarak saptanmistir. Yanitlayicinin kendisine uygun olan
bes kutucuktan birini isaretledigi Likert tipi bir 6lgektir. Olcekten almabilecek minimum
puan 25 ve maksimum puan 125°tir. Puanin yiiksekligi, spora yonelik tutumun
yiiksekligine isaret eder. Olgekteki tiim maddeler olumlu puanlanirken, higbir maddenin
puanlamasinda tersine ¢evirme uygulamasi  yapilmamustir. Ogrencilerin  spor
aligkanliklarina iligkin olarak spora yonelik tutumlarimi 6lcecek 5 secenekli bir Likert

dleegi” kullanilmustir. Olgek 25 maddeden olusmaktadar.
3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirma verileri toplanmadan 6nce, katilimcilardan goniillii onam formu alinmis ve
sadece goniillii olanlar ¢alismaya dahil edilmistir. Veriler yiizyiize goriismelerde toplanmis
ve katilimcilara oOlgekler hakkinda oOnceden bilgi verilmistir. Veri toplama siireci
tamamlandiktan sonra, veriler SPSS programima aktarilmis ve gerekli analizler

gergeklestirilmistir.
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Tablo 3.2. Verilerin carpiklik basiklik katsayilar

n Carpikhk Basikhik
Kendine Giivenli Yaklasim 353 -,425 -, 138
Iyimser Yaklasim 353 -,070 -,567
Caresiz Yaklasim 353 ,510 -, 117
Boyun Egici Yaklasim 353 ,642 ,226
Sosyal Destek Arama 353 ,011 ,027
Spora ilgi Duyma 353 -, 755 ,255
Sporla Yasama 353 -917 ,398
Aktif Spor Yapma 353 -,652 -,204
Spora Yonelik Tutum Toplam 353 -,821 ,282

Verilerin normal dagilimimi belirlemek amaciyla “arastirmada kullanilan olgeklerin alt
boyutlariin basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmis ve degerlerin +2 araliginda oldugu
tespit edilmistir. Cooper-Cutting ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 araliginda olmasini
normallik agisindan uygun bir durum olarak agiklarken, Biiyiikoztiirk ise bu degerlerin £1
araliginda olmasinin normallikten herhangi bir sapma olmamasi” olarak yorumlamaktadir.
Yapilan calismada verilerin “carpiklik-basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi ve
normal dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi goriildiigli igin parametrik testler”
uygulanmistir.  Ogrencilerin kisisel 06zelliklerini (bagimsiz degiskenleri) betimlemek
amactyla frekans ve yiizde analizinden, iki grup karsilastirilmasinda “Bagimsiz Orneklem
T Testi”, ikiden fazla gurup karsilagtirmasinda ise “Tek Yonli ANOVA™ testinden,
“gruplar arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak i¢in “Post Hoc, ele aliman degiskenler

arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla “Korelasyon Testi” uygulanmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmada kullamlan 6lceklere dair betimleyici istatistik sonuclari

Tablo 4.1. Arastirma verilerine ait betimleyici istatistik sonuglar1

n Min Max X SS

Kendine Giivenli Yaklagim 353 1.43 4.00 3.13 .55
Iyimser Yaklasim 353 1.20 4.00 2.83 .60
Caresiz Yaklasim 353 1.00 3.83 2.09 .55
Boyun Egici Yaklasim 353 1.00 4.00 2.06 .56
Sosyal Destek Arama 353 1.00 4.00 2.79 52
Spora lgi Duyma 353 12.00 60.00 43.20 10.05
Sporla Yasama 353 7.00 35.00 26.85 6.60
Aktif Spor Yapma 353 6.00 30.00 21.70 5,98
Spora Yonelik Tutum Toplam 353 25.00 125.00 91.85 21,17

Arastirma dahilinde toplanan verilerin betimleyici istatistik sonuclarina bakildiginda,
stresle basa ¢ikma tarzi dlgeginin kendine giivenli yaklagim alt boyutuna ait minimum
degerin (min=1.43), maksimum degerin (max=4.00), ortalama degerinin (x=3.13) oldugu
ve standart sapma degerinin ise (ss=.55)oldugu; iyimser yaklasim alt boyutuna ait
minimum degerin (min=1.20), maksimum degerin (max=4.00), ortalama degerinin
(x=2.83) oldugu ve standart sapma degerinin ise (ss=.60) oldugu; caresiz yaklasim alt
boyutuna ait minimum degerin (min=1.00), maksimum degerin (max=3.83), ortalama
degerinin (x=2.09) oldugu ve standart sapma degerinin ise (ss=.55) oldugu; boyun egici
yaklasim alt boyutuna ait minimum degerin (min=1.00), maksimum degerin (max=4.00),
ortalama degerinin (x=2.06) oldugu ve standart sapma degerinin ise (ss=.56) oldugu;
sosyal destek arama alt boyutuna ait minimum degerin (min=1.00), maksimum degerin
(max=4.00), ortalama degerinin (x=2.879) oldugu ve standart sapma degerinin ise (ss=.52)
oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6l¢eginin spora ilgi duyma alt boyutuna ait
minimum degerin (min=12.00), maksimum degerin (max=60.00), ortalama degerinin
(x=43.20) standart sapma degerinin ise (ss=10.05) oldugu; sporla yasama alt boyutuna ait
minimum degerin (min=7.00), maksimum degerin (max=35.00), ortalama degerinin
(x=26.85) standart sapma degerinin ise (ss=6.60) oldugu; aktif spor yapma alt boyutuna ait
minimum degerin (min=6.00), maksimum degerin (max=31.00), ortalama degerinin
(x=21.70) standart sapma degerinin ise (ss=5.98) oldugu; spora yonelik tutum toplam
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boyutuna ait minimum degerin (min=25.00), maksimum degerin (max=125.00), ortalama
degerinin (x=91.85) standart sapma degerinin ise (ss=21.17) oldugu

4.2. Lise ogrencilerin cinsiyetleri ile stresle basa ¢cikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar arasinda anlamh fark var midir?

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan &grencilerin cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma tarzlart ve spora yonelik

tutumlart arasinda yapilan T Testi analizi sonuglari

Cinsiyet n X Ss t p

Kendine Giivenli Erkek 178 3,26 ,48 4.474 .00*

Yaklasim Kadin 175 3,00 58

iyimser Yaklasim Erkek 178 3,01 57 5,933 .00*
Kadin 175 2,64 ,59

Caresiz Yaklasim Erkek 178 2,00 ,54 -2,925 00%
Kadin 175 2,17 ,56

Boyun Egici Yaklasim Erkek 178 1,98 ,56 -2,636 00%*
Kadin 175 2,14 ,55

Sosyal Destek Arama  Erkek 178 2,86 ,56 2,476 01%*
Kadin 175 2,73 48

Spora ilgi Duyma Erkek 178 46,25 8,48 6,092 .00*
Kadin 175 40,06 10,54

Sporla Yasama Erkek 178 28,16 5,52 3,711 00*
Kadin 175 25,59 7,33

Aktif Spor Yapma Erkek 178 23,01 5,48 4,100 00*

Kadin 175 20,45 6,19

Spora Yonelik Tutum Erkek 178 97,46 17,91 5,204 .00%*
Toplam Kadin 175 86,12 22,70

P<0,05

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, arastirmaya katilan Ogrencilerin
stresle basa c¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlar ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma bulundugu tespit edilmistir. Skorlar
incelendiginde, stresle basa ¢ikma 6lgeginin kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim
ve sosyal destek arama alt boyutlarinda erkeklerin skorlarinin kadinlarin skorlarindan,
caresiz yaklagim ve boyun egici yaklasim alt boyutlarinda ise kadinlarin skorlarinin
erkeklerin skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica erkeklerin
spora yonelik tutum skorlariin alt boyutlarinin tamaminda kadimnlarin spora yonelik tutum

skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu da tespit edilmistir (p<0,05).
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4.3. Lise 6grencilerin yaslar ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlar

arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslari ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlari

arasinda yapilan Anova analizi sonuglar1

Yas n X Ss F p Tukey
HSD

Kendine Giivenli 14 yas' 37 3.46 .53 4301 .002* 1>2,3,5
Yaklasim 15 yas? 77 3.02 55

16 yas® 68 3.09 .59

17 yas* 55 3.16 .50

18 yag® 116 3.12 52
Iyimser 14 yas! 37 3.28 .64 8.072  .000* 1>2,3,4,5
Yaklasim 15 yas? 77 2.63 .60

16 yas® 68 2.83 .59

17 yag* 55 2.75 .55

18 yag® 116  2.85 .56
Caresiz 14 yas! 37 1.85 55 5.199  .000* 5>1,24
Yaklasim 15 yas? 77 2.03 55

16 yas® 68 2.09 53

17 yas* 55 1.97 .50

18 yag® 116  2.25 .56
Boyun Egici 14 yas! 37 1.80 49 5.351 .000* 5>1,4
Yaklasim 15 yas? 77 2.02 49

16 yas® 68 2.09 54

17 yas* 55 1.94 50

18 yag’ 116 222 .62
Sosyal Destek 14 yas! 37 3.14 .61 5.550 .000* 1>2,34,5
Arama 15 yas? 77 272 A7

16 yas® 68 2.82 Sl

17 yas* 55 2.67 46

18 yag’ 116  2.78 52
Spora Tlgi 14 yas! 37 47.64 8.09 2.814  .025% 1>4,5
Duyma 15 yas? 77 4335 8.15

16 yas® 68 44.07 9.90

17 yas* 55  41.52 11.52

18 yas® 116  41.97 10.74

37 28.54 5.60 1,275 .279
77 26.68 5.46

Sporla Yasama 14 yas'
2

16 yas® 68 27.67 6.01
4
5

55 25.83 7.16

18 yas 116 2653 753
Aktif Spor 14 yas! 37 24.67 5.40 2.955 .020* 1>24,5
Yapma 15 yas? 77 21.40 5.37

16 yag® 68 22.05 5.40
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Tablo 4.3. (devam) Arastirmaya katilan Ogrencilerin yaslari ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora

yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

17 yas* 55 20.67 6.26

18 yag® 116 21.36 6.50
Spora Yonelik 14 yas' 37 100.86 17.39 2573 .038* 1>4,5
Tutum Toplam 15 yag? 77 9144 17.91

16 yas® 68 93.80 20.07

17 yas* 55 88.03 23.18

18 yag® 116  89.87 23.22

P<0,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslari ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik
tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina gore, stresle basa ¢ikma 6lgegi alt boyutlar
ve spora yonelim tutum 6lcegi alt boyutlarindan spora ilgi duyma, aktif spor yapma ve
spora yonelik tutum toplam boyutlari ile yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde ise, kendine giivenli
yaklagim alt boyutunda, 14 yasinda olan 6grencilerin skorlarinin, 15, 16 ve 18 yasinda olan
Ogrencilerin skorlarindan; iyimser yaklasma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda, 14
yasinda olan 6grencilerin skorlarinin 15,16,17 ve 18 yasinda olan 6grencilerin skorlarindan
yiiksek oldugu; caresiz yaklasim alt boyutunda, 18 yasinda olan 6grencilerin skorlarinin
14,15 ve 17 yasinda olan 6grencilerin skorlarindan; boyun egici yaklasim alt boyutunda ise
18 yasinda olan Ogrencilerin skorlarinin,14 ve 17 yasinda bulunan Ogrencilerin
skorlarindan anlamli derecede yliksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum
skorlarina bakildiginda ise, spora ilgi duyma alt boyutunda ve spora yonelik tutum toplam
boyutunda, 14 yasinda olan 6grencilerin skorlarinin, 17 ve 18 yasinda olan 6grencilerin
skorlarindan; aktif spor yapma alt boyutunda ise 14 yasinda olan 6grencilerin skorlarinin
15,17 ve 18 yasinda olan 6grencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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4.4. Lise ogrencilerin aile gelir diizeyleri ile stresle basa cikma tarzlar1 ve spora

yonelik tutumlar arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora

yonelik tutumlar: arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Aile gelir n X Ss F p
diizeyi
Kendine Giivenli Diisiik! 15 3.00 .64 .839 473
Yaklasim Orta’ 165 3.11 54
Iyi? 153 3.16 .56
Cok iyi* 20 3.24 41
Iyimser Yaklasim  Diisiik' 15 3.00 .67 523 .667
Orta® 165  2.80 .58
Iyi® 153 2.84 .63
Cok iyi* 20 2.85 .60
Caresiz Yaklasim Diisiik! 15 2.42 .55 2.342  .073
Orta® 165  2.09 54
Iyi® 153 2.04 .55
Cok iyi* 20 2.19 .66
Boyun Egici Diisiik! 15 2.38 57 2.648  .051
Yaklasim Orta’ 165 2.09 .56
Iyi® 153 1.99 .53
Cok iyi* 20 2.12 .70
Sosyal Destek Diisiik 15 2.83 12 543 .653
Arama Orta® 165 2.76 .55
Iyi® 153  2.82 46
Cok iyi* 20 2.86 .54
Spora flgi Duyma  Diisiik! 15 41.53 13.65 481 696
Orta’ 165 4275 10.11
Iyi? 153  43.66 9.75
Cok iyi* 20 44.60 9.08
Sporla Yasama Diisiik 15 23.26 10.27 1.754 156
Orta® 165  27.05 6.37
Iyi® 153 27.17 6.41
Cok iyi* 20 26.05 6.17
Aktif Spor Yapma  Diisiik’ 15 20.06 9.20 436 127
Orta® 165  21.73 5.95
Iyi? 153 21.88 5.64
Cok iyi* 20 22.05 6.13
Spora Yénelik Diisiik’ 15 84.86 31.64 651 583
Tutum Toplam Orta? 165 91.54 20.94
Iyi? 153 92.72 20.53
Cok iyi* 20 92.70 19.16

P<0,05
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Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora
yonelik tutumlar arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma tarzi
Olcegi alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum alt boyutlar1 ve toplam boyutlar ile aile gelir

diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig: tespit edilmistir (p<0,05).

4.5. Lise ogrencilerin anne egitim diizeyi ile stresle basa cikma tarzlar1 ve spora

yonelik tutumlar arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.5. Arastirmaya katilan &grencilerin anne egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora
yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Anne Egitim Diizeyi n X Ss F p Tukey
Kendine Giivenli  ilkokul' 97 3.13 57 4402  .005% 3>24
Yaklasim Ortaokul? 67 3.03 58
Lise? 113 3.28 .50
Universite* 76 3.02 54
Iyimser Yaklasim ilkokul' 97 2.77 .60 2.619 .051
Ortaokul? 67 2.79 .60
Lise? 113 2.96 .58
Universite* 76 2.73 .63
Caresiz Yaklasim  ilkokul' 97 2.14 57 2317 075
Ortaokul? 67 2.19 35
Lise? 113 2.06 54
Universite* 76 1.97 .55
Boyun Egici flkokul" 97 2.12 57 1.008 389
Yaklasim Ortaokul? 67 2.11 54
Lise? 113 2.04 .54
Universite* 76 1.99 .58
Sosyal Destek Tkokul' 97 2.71 .59 2434 065
Arama Ortaokul? 67 2.79 47
Lise? 113 2.90 49
Universite* 76 2.76 52
Spora Ilgi Duyma _ilkokul' 97 41.70 11.54 2737 .043% 34512
Ortaokul? 67 41.71 9.65
Lise? 113 45.18 9.75
Universite* 76 43.48 8.27
Sporla Yagama [lkokul! 97 26.15 7.77 2739 .043% 3.4>2
Ortaokul? 67 25.61 6.30
Lise? 113 28.18 6.21
Universite* 76 27.02 5.46
Aktif Spor lkokul! 97 2143 6.68 1975 117
Yapma Ortaokul? 67 20.71 6.26
Lise? 113 22.79 5.50
Universite* 76 21.48 5.30
Spora Yonelik [lkokul 97 89.28 24.51 2.804  .040* 3,4>1,2
Tutum Toplam Ortaokul® 67 88.04 20.51
Lise? 113 96.16 20.33
Universite* 76 92.00 17.25

P<0,05
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Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, &grencilerin anne egitim
diizeyi ile stresle basa ¢ikma Olgeginin kendine giivenli yaklasim alt boyutu ve spora
yonelik tutum Olgeginin spora ilgi duyma, spora yasama alt boyutlar1 ve spora yonelik
tutum toplam boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.
Skorlar incelendiginde, kendine giivenli yaklasim alt boyutunda anne egitim durumu lise
olan 6grencilerin skorlarinin anne egitim durumu ortaokul ve iiniversite olan 6grencilerin
skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum
Olceginin spora ilgi duyma alt boyutunda, anne egitim durumu lise ve iiniversite olan
Ogrencilerin skorlarinin, anne egitim durumu ilkokul ve ortaokul olan &grencilerin
skorlarindan; sporla yasama alt boyutunda anne egitim durumu lise ve {liniversite olan
Ogrencilerin skorlarinin, anne egitim durumu ortaokul olan dgrencilerin skorlarindan ve
spora yonelik tutum toplam boyutunda ise anne egitim diizeyi tiniversite olan 6grencilerin
skorlariin anne egitim durumu ilkokul ve ortaokul olan 6grencilerin skorlarindan anlaml

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4.6. Lise ogrencilerin baba egitim diizeyi ile stresle basa cikma tarzlar1 ve spora

yonelik tutumlari arasinda anlamh fark var midir?

Tablo 4.6. Arastirmaya katilan dgrencilerin baba egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora

yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Baba n X Ss F p Tukey
Egitim
Diizeyi
Kendine Ikokul! 60 3.16 .61 1.242 294
Giivenli Ortaokul? 62 3.05 .59
Yaklasim Lise® 120 3.10 Sl
Universite* 111 3.20 .53
Tyimser Ikokul! 60 2.86 .56 793 498
Yaklasim Ortaokul? 62 2.90 .59
Lise? 120 2.76 61
Universite* 111  2.84 .63
Caresiz Tlkokul! 60 2.16 57 2.853 .037* 2>4
Yaklasim Ortaokul> 62 223 52
Lise? 120  2.07 .56
Universite* 111 1.99 .55
Boyun Egici Tkokul! 60 2.12 .56 1.700 .167
Yaklasim Ortaokul> 62  2.16 55
Lise? 120  2.06 .56
Universite* 111 1.98 .56
Sosyal Destek Tkokul! 60 2.68 .64 1.563 .198
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Tablo 4.6. (devam) Arastirmaya katilan dgrencilerin baba egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve

spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Arama Ortaokul? 62 2.81 51
Lise® 120 2.78 A7
Universite* 111  2.86 51
Spora Tlgi Tlkokul! 60 3991 12.02 3227 .023* 4>1
Duyma Ortaokul? 62 43.37 10.21
Lise® 120  43.21 9.99
Universite* 111  44.87 8.43
Sporla Yasama  Ilkokul! 60 25.28 8.16 2.695 .046% 4>1
Ortaokul? 62 26.41 6.86
Lise® 120 26.76 6.84
Universite* 111 28.15 4.88
Aktif Spor [lkokul! 60 20.50 7.10 1.646 .179
Yapma Ortaokul> 62  21.70 6.21
Lise® 120  21.60 6.05
Universite* 111 22.59 4.97
Spora Yonelik [lkokul! 60 85.70 25.81 2.919 .034* 4>1
Tutum Toplam  Ortaokul> 62  91.50 22.03
Lise® 120  91.58 21.49

Universite* 111  95.62 16.54

P<0,05

Lise 6grencilerin baba egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma 6lceginin
caresiz yaklasim alt boyutunda baba egitim durumu ortaokul olan 6grencilerin skorlarinin
baba egitim durumu lise olan Ogrencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Spora yonelik tutum Olceginin spora ilgi duyma ve sporla yasama alt
boyutlarinda ve spora yonelik tutum toplam boyutunda, baba egitim durumu iiniversite
olan 6grencilerin skorlarinin, baba egitim durumu ilkokul olan 6grencilerin skorlarindan

anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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4.7. Lise ogrencilerin yasadig1 yer ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik

tutumlari arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.7. Arastirmaya katilan 6grencilerin ikamet ettikleri yer ile stresle basa ¢ikma tarzlart ve spora

yonelik tutumlari arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Ikamet n X Ss F p  Tukey
Kendine llge/Koy/Belde! 74  3.07 53 884 414
Giivenli i1? 219 3.14 57
Yaklasim Biiyiiksehir’ 60 3.20 .50
Iyimser llge/Koy/Belde! 74 2.83 57 045 956
Yaklasim il 219 2.82 .65

Biiyiiksehir’ 60 2.85 47
Caresiz llge/Koy/Belde! 74  2.12 .54 2.235 .109
Yaklasim il 219 2.04 57

Biiyiiksehir® 60 221 52
Boyun Egici  Ilce/Koy/Belde! 74  2.12 57 4232 .015% 3>1
Yaklasim il? 219  2.00 54

Biiyiiksehir® 60 222 58
Sosyal Destek  Ilce/Kdy/Belde! 74  2.76 Sl 1.694 185
Arama il? 219 2.78 52

Biiyiiksehir® 60 291 52
Spora Ilgi Ilge/Koy/Belde! 74  41.23 10.78 1.703 .184
Duyma il? 219  43.66 10.10

Biiyiiksehir® 60  43.88 8.70
Sporla Ilge/Koy/Belde! 74  25.95 6.82 1.399 .248
Yasama il 219 2693 6.57

Biiyiiksehir® 60  27.86 6.38
Aktif Spor flge/Koy/Belde! 74  20.50 6.27 2379 .094
Yapma i1? 219 2192 5.90

Biiyiiksehir’ 60  22.63 5.74
Spora Yonelik ilce/Koy/Belde! 74  87.75 22.32 1.931 .146
Tutum il? 219 92.52 21.22
Toplam Biiyiiksehir® 60 9438 19.12
P<0,05

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, lise 6grencilerinin yasadiklari
yer degiskeni ile stresle basa cikma tarzi Olgeginin boyun egici yaklasim alt boyutu
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Analiz sonuglarina
bakildiginda, yasanilan yer ile spora yonelik tutum Olcegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, boyun egici

yaklasim alt boyutunda biiyiiksehirde yasayan dgrencilerin skorlarinin ilge/Kéy/Belde de
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yasayan Ogrencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

4.8. Lise ogrencilerin spor yapma durumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlar: ve spora

yonelik tutumlari arasinda anlamh fark var midir?

Tablo 4.8. Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma durumlari ile stresle basa ¢ikma

tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan T Testi analizi sonuglari

Spor Yapma n X Ss t p
Kendine Giivenli Evet 244 3,19 ,50 2,464 O1*
Yaklasim Hayir 109 3,01 ,04
iyimser Evet 244 2,87 ,59 2,069 .03*
Yaklasim Hayir 109 2,72 ,63
Caresiz Evet 244 2,01 ,54 -4,221 00*
Yaklasim Hayir 109 2,28 54
Boyun Egici Evet 244 198 ,55 -4,133 00%*
Yaklasim Hayir 109 2,25 53
Sosyal Destek Evet 244 2,82 53 1,242 22
Arama Hayir 109 2,74 ,49
Spora llgi Evet 244 46,82 7,25 10,777 00*
Duyma Hayir 109 34,64 10,57
Sporla Yasama Evet 244 29,02 4,78 9,056 .00%*
Hayir 109 21,83 7,51
Aktif Spor Evet 244 23,63 4,69 9,274 00*
Yapma Hayir 109 17,27 6,32
Spora Yonelik Evet 244 99,49 15,12 10,745 00*
Tutum Toplam Hayir 109 73,76 22,47

P<0,05

Aragtirmaya katilan lise 68rencilerin spor yapma durumlar ile stresle basa ¢ikma tarzlari
ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa
cikma tarzi Olceginin “kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklagim,
boyun egici yaklasim alt boyutlar1” ile ve spora yonelik tutum Slgeginin “spora ilgi duyma,
sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam boyutu ile
spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.
Skorlar incelendigimde, kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim alt boyutlarinda spor
yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan; ¢aresiz yaklasim ve boyun egici
yaklasim alt boyutlarinda ise spor yapmayanlarin skorlarinin spor yapanlarin skorlarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi

duyma, sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam
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boyutunda ise spor yapan dgrencilerin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan anlamli

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4.9. Lise ogrencilerin spor bransi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik

tutumlari arasinda anlamh fark var midir?

Tablo 4.9. Arastirmaya katilan 6grencilerin spor tiirii ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve

spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Spor Tiirii n X Ss F p Tukey
Kendine Bireysel spor! 120 3.21 S1 3572 .029*%  1>3
Giivenli Takim sporu? 124 3.16 49
Yaklasim Spor yapmiyor® 109 3.02 .64
Iyimser Bireysel spor! 120 2.93 .56 2.699  .069
Yaklagim Takim sporu? 124 281 .62

Spor yapmiyor® 109 2.74 .63
Caresiz Bireysel spor! 120  2.02 52 12471 .000% 3>1,2
Yaklasim Takim sporu? 124 1.96 52

Spor yapmiyor® 109  2.30 57
Boyun Egici Bireysel spor! 120  2.01 57 12.161 .000* 3>1,2
Yaklasim Takim sporu? 124 1.93 .50

Spor yapmiyor® 109  2.27 55
Sosyal Destek  Bireysel spor! 120 2.72 52 4.043  .018* 2>1
Arama Takim sporu? 124 290 53

Spor yapmiyor® 109  2.76 .50
Spora Tlgi Bireysel spor’ 120 47.13 6.96 90.387 .000* 1,2>3
Duyma Takim sporu? 124 47.10 6.53

Spor yapmiyor® 109  34.44  10.72
Sporla Bireysel spor’ 120  29.15 4.88 69.052 .000* 1,2>3
Yasama Takim sporu? 124 2930 4.05

Spor yapmiyor® 109 21.64  7.54
Aktif Spor Bireysel spor! 120 23.83 4.63 63.000 .000* 1,2>3
Yapma Takim sporu? 124 23776 441

Spor yapmiyor® 109  17.14  6.31
Spora Yonelik Bireysel spor’ 120 100.12 14.70 92.542 .000* 1,2>3
Tutum Takim sporu? 124 100.17 13.39
Toplam Spor yapmiyor® 109 7322 22.65
P<0,05

Lise dgrencilerinin spor bransi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlari
arasinda yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, stresle basa ¢ikma ve spora yonelik tutum
diizeyleri ile spor brang tiirii arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit
edilmistir. Skorlar incelendiginde ise kendine giivenli yaklagim alt boyutunda, bireysel

spor yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan; ¢aresiz yaklasim ve boyun
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egici yaklagim alt boyutlarinda, spor yapmayanlarin skorlarinin bireysel ve takim sporu
yapan Ogrencilerin skorlarindan ve sosyal destek alt boyutunda takim sporu yapan
Ogrencilerin skorlarinin bireysel spor yapan Ogrencilerin skorlarindan anlamli diizeyde
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum o6lgeginin spora ilgi duyma, sporla
yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve toplam boyutunda bireysel ve takim sporu
yapanlarin skorlarinin, spor yapmayanlarin skorlarindan anlamh diizeyde yiiksek oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

4.10. Lise ogrencilerin spor yil ile stresle basa cikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar1 arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.10. Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma yili ile stresle basa ¢ikma tarzlart ve spora yonelik

tutumlari arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Spor Yih n X Ss F p Tukey
Kendine 1 yildan az! 33 2.93 46 3.828  .005*% 2>1,3
Giivenli 1-3 y1l? 92 3.25 54
Yaklasim  4-6 yil® 58  3.22 47

7 yil ve iizeri* 61 3.19 46

Spor yapmiyor’ 109  3.02 .64
Tyimser 1 yildan az' 33 2.63 .53 3.091 .016* 3,2>1
Yaklasim 1-3 yil? 92 295 .65

4-6 y113 58 2.96 52

7 yil ve iizeri* 61 2.78 .55

Spor yapmiyor’ 109  2.74 .63
Caresiz 1 yildan az! 33 1.90 .55 7.147  .000*% 5>1,3
Yaklasim 1-3 y1l? 92 1.99 52

4-6 y1I® 58 1.93 45

7 yil ve iizeri* 61 2.10 .58

Spor yapmiyor® 109  2.30 57
Boyun Egici 1 yildan az' 33 1.87 .56 6.551  .000* 5>1,2,3
Yaklasim 1-3 y1l? 92 1.98 53

4-6 y1I® 58 1.91 A7

7 yil ve iizeri* 61 2.06 .59

Spor yapmiyor 109 2.27 55
Sosyal 1 yildan az! 33 2.62 43 1.578  .180
Destek 1-3 y1l? 92 2.87 .61
Arama 4-6 y1I 58 2.82 A48

7 yil ve iizeri* 61 2.81 48

Spor yapmiyor® 109  2.76 .50
Spora Ilgi 1 yildan az' 33 43.48 5.67 48.770 .000* 4>1,5
Duyma 1-3 y1l? 92 46.70  6.96 3<1,5

4-6 y113 58 4832 6.53 2<5

7 yil ve iizeri* 61 48.55 6.42
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Tablo 4.10. (devam) Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma yili ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve

spora yonelik tutumlart arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Spor yapmiyor’ 109 3444  10.72

Sporla 1 yildan az? 33 2775 357 37274 .000% 5<1234
Yasama 1-3 y1l? 92 28.42 4.83
4-6 y11? 58 30.12  4.33

7 yil ve iizeri* 61 3040 4.06
Spor yapmiyor® 109 21.64 7.54

Aktif Spor 1 yildan az! 33 22.03 5.05 33.209 .000* 5<1,2,34
Yapma 1-3 y1l? 92 2376 442
4-6 y1I® 58 24.62  4.17

7 yil ve iizeri* 61 24.03 451
Spor yapmiyor® 109 17.14 6.31

Spora 1 yildan az! 33 93.27 12.21 49.572 .000* 5<1,2,3.4
Yonelik 1-3 y1l? 92 98.89  14.57
Tutum 4-6 y1I® 58 103.06 13.67
Toplam 7 yil ve iizeri* 61 103.00 13.14

Spor yapmiyor® 109  73.22  22.65

P<0,05

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerin spor yili ile stresle basa c¢ikma tarzlari ve spora
yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma
Olceginin “kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, c¢aresiz yaklasim ve boyun egici
yaklasim alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi duyma, sporla yasama,
aktif spor yapma, spora yonelik tutum toplam boyutu” ile spor yili degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde,
kendine giivenli yaklasim alt boyutunda 1-3 yildir spor yapanlarin skorlarinin,1 yildan az
spor yapanlarin ve spor yapmayanlarin skorlarindan; iyimser yaklasim alt boyutunda 1-3
y1l ve 4-6 yildir spor yapanlarin skorlarinin 1 yildan az spor yapanlarin skorlarindan;
caresiz yaklagim alt boyutunda spor yapmayanlarin skorlarinin 1 yildan az ve 4-6 yildir
spor yapanlarin skorlarindan ve boyun egici yaklasim alt boyutunda ise, spor
yapmayanlarin skorlarinin 1 yildan az, 1-3 yil ve 4-6 yil spor yapanlarin skorlarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir Spora yonelik tutum &lgeginin spora ilgi
duyma alt boyutunda, 1-3 yildir, 4-6 yildir ve 7 yil ve {lizeri siiredir spor yapanlarin
skorlarinin spor yapmayanlarin ve 1 yildan az spor yapanlarin skorlarindan; sporla yasama,
aktif spor yapma ve spora yonelik tutum toplam boyutlarinda ise spor yapanlarin
skorlariin, spor yapmayanlarin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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4.11. Lise ogrencilerin haftahk spor yapma diizeyi stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve

spora yonelik tutumlar1 arasinda anlamh fark var mdir?

Tablo 4.11. Arastirmaya katilan dgrencilerin spor yapma diizeyleri ile stresle baga ¢ikma tarzlari ve spora

yonelik tutumlar: arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

Spor yapma diizeyi n X Ss F p Tukey
Kendine Yapmiyor! 110  3.02 .63 3.371 002*%  3>1,6
Giivenli 1 giin? 20 3.17 45
Yaklasim 2 giin 70 3.38 47

3
3 giin* 51 3.10 .50
4 giin’ 52 3.11 49
5 giin® 26 2.98 48
6 giin’ 12 3.30 Sl

8

7 glin 12 3.07 .50
Iyimser Yapmiyor' 110 2.74 .63 2.364 023*%  3>1
Yaklasim 1 giin? 20 292 59

2 giin’ 70 3.06 .65
3 giin* 51 2.80 .60
4 giin’ 52 2.85 47
5 giin® 26 2.64 54
6 giin’ 12 2.68 58

8

7 glin 12 2.76 Sl
Caresiz Yapmiyor! 20 2.04 .36 4.436 000*  1<3.4
Yaklasim 1 giin? 70 1.89 53

2 giin® 51 1.93 S1

3 giin* 52 2.04 51

4 giin® 26 2.10 .59

5 giin® 12 223 67

6 giin’ 12 2.12 45

7 giin® 20 2.04 .36

Boyun Egici  Yapmuyor' 110 2.26 55 4309  .000% 1>34
Yaklasim 1 giin? 20 1.96 38
2 giin® 70 1.92 55
3 giin* 51 1.85 47
4 giin’ 52 2.00 51
5 giin® 26 2.19 75
6 giin’ 12 2.09 55
7 giin® 12 2.05 51

Sosyal Destek ~ Yapmiyor'! 110 2.76 .50 2.378 022%  2>4

Arama 1 giin’ 20 3.00 44
2 giin’ 70 297 61
3gin* 51 268 56
4 giin® 52 2.70 45
5 giin® 26 2.73 49
7

6 giin 12 2.83 .30
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Tablo 4.11. (devam) Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma diizeyleri ile stresle basa ¢ikma

tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Anova analizi sonuglari

7 giin® 12 279 49
Spora Ilgi Yapmiyor! 110  34.52 10.73  26.631 .000* 1<2,3,4,5,6
Duyma 1 giin? 20 42.90 6.14 7,8

2 giin® 70 47.55 6.75

3 giin* 51  47.13 644

4 giin® 52 47.71 7.16

5 giin® 26 48.38 5.72

6 giin’ 12 47.50 6.55

7 giin® 12 46.08 8.06
Sporla Yapmiyor! 110 21.71 7.55 20.986 .000* 1<2,34,5,6
Yasama 1 giin? 20 26.75 4.62 7,8

2 giin® 70 29.68 3.67

3 giin* 51 30.03 4.89

4 giin® 52 29.01 4.44

5 giin® 26 29.73 3.49

6 giin’ 12 30.25 4.53

7 giin® 12 26.08 6.57
Aktif Spor Yapmiyor! 110 17.21 6.32 18.611 .000* 1<2,34,5,6
Yapma 1 giin® 20 21.85 5.00 7,8

2 giin® 70 24.42 3.86

3 giin* 51 23.94 4.60

4 giin® 52 24.23 4.49

5 giin® 26 23.80 4.28

6 giin’ 12 22.91 5.69

7 giin® 12 2166 575
Spora Yonelik Yapmiyor! 110  73.46 22.68 27.284 .000* 1<2,3,4,5,6
Tutum 1 giin? 20 91.50 13.77 7,8
Toplam 2 giin 70 101.67 12.65

3
3 giin* 51  101.11  14.33
4 giin’ 52 10096 14.74
5 giin® 26 101.92 10.88
6 giin’ 12 100.66 14.90
7 giin® 12 93.83 1927

P<0,05

Arastirmaya katilan lise 0grencilerinin n haftalik spor yapma diizeyi stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle
basa ¢ikma tarzi Olgeginin alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum 6lgegi alt boyutlar1 ve
toplam boyutu ile haftalik spor yapma diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, stresle basa ¢ikma tarzi 6lgeginin
kendine giivenli yaklagim alt boyutunda haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, spor
yapmayanlarin ve haftada 5 giin spor yapanlarin skorlarindan; iyimser yaklasim alt
boyutunda, haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, spor yapmayanlarin skorlarindan;
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caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim alt boyutlarinda spor yapmayanlarin skorlarmin,
haftada 2 giin ve 3 giin spor yapanlarin skorlarindan ve sosyal destek arama alt boyutunda
ise haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, haftada 3 giin spor yapanlarin skorlarindan
anlamli diizeyde yliksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi
duyma, sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam
boyutunda ise spor yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan anlamli

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4.12. Lise 6grencilerin stresle basa cikma tarzlar: ve spora yonelik tutumlar arasinda

anlamh bir iliski var nidir?

Tablo 4.12. Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlart arasinda

yapilan Korelasyon Analizi sonuglari

Kendine Iyimser Caresiz Boyun Sosyal Syt
Giivenli Yaklasim Yaklasim  Egici Destek Toplam
Yaklasim Yaklasim Arama
Kendine r 1 ,663 -,119° -,163™ ,344™ 3517
Giivenli p ,000 ,025 ,002 ,000 ,000
Yaklasim N 353 353 353 353 353 353
Iyimser r ,663™ 1 ,015 -,017 ,378% 255"
Yaklasim p ,000 173 ,745 ,000 ,000
N 353 353 353 353 353 353
Caresiz r -,119° ,015 1 ,890™ ,154™ -,230™
Yaklasim P ,025 173 ,000 ,004 ,000
N 353 353 353 353 353 353
Boyun r -,163* -,017 ,890™" 1 ,120° -, 225"
Egici P ,002 ,745 ,000 ,024 ,000
Yaklasim N 353 353 353 353 353 353
Sosyal r ,344™ ,378 ,154 ,120° 1 2227
Destek P ,000 ,000 ,004 ,024 ,000
Arama N 353 353 353 353 353 353
Syt Toplam r 3517 ,255™ -,230™ -,225™ ,222 1
P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 353 353 353 353 353 353
w5 P< 0.01
* P<0.05

Arastirmaya katilan lise 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar
arasinda anlamli bir iliski olup olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglarina
gore, 6grencilerin spora yonelik tutum ile kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim alt
boyutlar arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki bulundugu, sosyal destek arama alt
boyutu ile arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iligki bulundugu; caresiz yaklasim ve
boyun egici yaklagim ile spora yonelik tutum arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde bir

iliski bulundugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, drneklem grubunun “stresle basa
cikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar1” ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark tespit
edilmistir. Skorlar incelendiginde, stresle basa ¢ikma 6l¢eginin “kendine giivenli yaklasim,
iyimser yaklagim ve sosyal destek arama” alt boyutlarinda erkeklerin skorlarinin kadinlarin
skorlarindan, “caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim™ alt boyutlarinda ise kadmlarin
skorlarinin erkeklerin skorlarindan anlamli diizeyde yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuca gore, erkeklerin kendine glivenli yaklasma, olaylara iyimser yaklagsma ve etrafindan
sosyal destek arama konusunda kadinlara gore daha becerili oldugu, kadinlarin ise daha
duygusal olmalarindan dolayi, olaylara caresiz bir yaklasim gosterildikleri ve sonuglara
boyun egici yaklasim gosterdikleri sOylenebilir. Ayrica erkeklerin spora yonelik tutum
skorlarinin alt boyutlarindan tamaminda kadinlarin spora yonelik tutum skorlarindan

anlamli diizeyde yiiksek oldugu da tespit edilmistir.

Literatiire incelendiginde, Ulker’ in (2017) yapmis oldugu arastirmada, katilimcilarin “dis
yardim arama, kagma/soyutlanma (duygusal/eylemsel), kabul / bilissel (yeniden
yapilanma) ve toplam stresle basa ¢ikma stillerini kullanma” diizeylerinin cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilagtigini, dine siginma, aktif planlama ve kagma —
soyutlanma (biyokimyasal) stillerini kullanma diizeylerinin ise cinsiyete gore
farklilasmadigini tespit edilmistir. Cetin'in (2009) arastirmasinda, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu (BESYO) oOgrencilerinin cinsiyetleri ile “stresle basa ¢ikma yontemleri”
arasinda anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir. Kiz dgrencilerin “problem odakli basa
cikma, sosyal destek arama ve genel stresle basa ¢ikma” puan ortalamalarinin, erkek
ogrencilerinkinden anlamli derecede yliksek oldugu tespit edilmistir. Arsan'm (2007)
gerceklestirdigi arastirmada, kadin ve erkek sporcularin “basa ¢ikma stratejileri” olarak
“destek arama ve kaginma” yontemlerini kullanmalarinda istatistiksel olarak anlaml
farklar tespit edilmistir. Fakat, “biligsel ve fiziksel ¢aba, gevseme, sosyal geri ¢cekilme ve
olumsuz duygularin ifade edilmesi” gibi stratejilerin kullaniminda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir Karabag (2019), Hosseinalipour, (2015) ve Caglayan vd, (2011) ise
yapmis olduklar1 ¢alismalarda katilimcilarin cinsiyetleri ile “stresle basa ¢ikma tarzlar”
arasinda anlamli fark bulunmadiginmi tespit etmiglerdir. Literatiirden elde edilen sonuglar
incelendiginde, calismadan elde edilen sonucu destekleyen ve desteklemeyen calismalarin

bulundugu goriilmiistiir. Bu c¢alismanin sonucuna gore, erkeklerin toplumda daha rahat
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hareket etme ve ailelerinden spor aktivitelerine katilim konusunda daha fazla destek alma
egiliminde olduklar1 belirtilmektedir. Ayrica, erkek ve kadin 6grencilerin duygusal ve
psikolojik ozelliklerinde farkliliklar gozlemlenmesi ve strese neden olan faktorlerin

cinsiyete gore degisiklik gostermesi de bu duruma katkida bulunabilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiire incelendiginde, Varol (2017), yapmis oldugu
calismada “erkek Ogrencilerin spora yonelik tutumlarinin, kiz 6grencilerin spora yonelik
tutumlarindan yiiksek oldugunu” bildirmistir. Tiirkmen ve arkadaglar1 (2016) yapmis
olduklar1 ¢alismada, erkeklerin spora yonelik tutumlarinin, kadinlarin spora yonelik
tutumlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Tomik ve arkadaslari
(2012) ve Kangalgil ve arkadaglar1 (2006) yapmis olduklar1 ¢aligmalarda, lise diizeyinde
Ogrenim goren erkek G6grencilerin spora yonelik tutum puanlarmin kiz 6grencilere gore
daha ytiksek oldugunu bildirmislerdir. Yine Kazanoglu (2019), Koca ve Demirhan (2004),
Goktas (2019) tarafindan yapilan calismalarda erkek o6grencilerin spora yonelik tutum
puanlarinin kadin 6grencilerin tutum puanlarindan daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.
Bu sonuglar ¢alismadan elde edilen bulgular1 desteklemektedir. Erkeklerin spora yonelik
tutumlarinin  kadinlarin  tutumlarindan  daha yiiksek olmasi erkeklerin giindelik
sorumluluklarinin daha az olmas1 bu nedenle ilgilerine ayira bilecekleri serbest zamanin
daha cok olmasi, i¢inde bulunduklar1 ergenlik donemi nedeniyle fiziksel algilarinda gii¢
gostergesi olarak kasli olmaya bir egilim gosterilmesi ve begenilme ihtiyaci, sosyallesme
thtiyacin1 giderme, akademik yetersizligi ddiinleme, kendini bir alanda basarili gérme ve

gosterme ihtiyacr etkili olabilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaglar ile “stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar’” arasinda yapilan analiz sonuglarina gore, “stresle basa cikma Olcegi” alt
boyutlar1 ve “spora yonelim tutum 6lgegi” alt boyutlarindan “spora ilgi duyma, aktif spor
yapma ve spora yonelik tutum toplam” boyutlar ile yas degiskeni arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde ise, kendine
giivenli yaklasim alt boyutunda, 14 yasinda olan 6grencilerin skorlarinin, 15, 16 ve 18
yasinda olan ogrencilerin skorlarindan; iyimser yaklagsma ve sosyal destek arama alt
boyutlarinda, 14 yasinda olan Ogrencilerin skorlarinin 15,16,17 ve 18 yasinda olan
ogrencilerin skorlarindan yiiksek oldugu; ¢aresiz yaklasim alt boyutunda, 18 yasinda olan
ogrencilerin skorlarmin 14,15 ve 17 yasinda olan dgrencilerin skorlarindan; boyun egici
yaklasim alt boyutunda ise 18 yasinda olan Ogrencilerin skorlarinin,14 ve 17 yasinda

bulunan 6grencilerin skorlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora
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yonelik tutum skorlarina bakildiginda ise, spora ilgi duyma alt boyutunda ve spora yonelik
tutum toplam boyutunda, 14 yasinda olan 6grencilerin skorlarin, 17 ve 18 yasinda olan
Ogrencilerin skorlarindan; aktif spor yapma alt boyutunda ise 14 yasinda olan 6grencilerin
skorlarinin 15,17 ve 18 yasinda olan 6grencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Karabag (2019) yapmis oldugu arastirmada katilimcilarin yaslar ile “stresle basa ¢ikma
tarzlar1” arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigim tespit etmistir. Turgut
(2016), yapmis oldugu arastirmada, lise diizeyinde 6grenim goren karatecilerin yaslari ile
stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigini tespit
etmistir. Ulker (2017) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, katilimcilarin “dini inanglara
yonelme, disaridan yardim arayisi, aktif planlama, kagma ve soyutlanma (duygusal ve
davranigsal), kagma ve soyutlanma (biyokimyasal), kabul etme ve biligsel yeniden
yapilanma ile stresle basa ¢ikma” toplam puanlarinin yas gruplarina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna varilmistir. Eraslan (2015) ¢alismasinda,
tiniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goéren dgrencilerin “stresle basa ¢ikma
stratejilerinin” yas gruplarina gore degerlendirilmesi hedeflenmistir; bu c¢alismanin
sonunda sporcular ile sedanter 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin benzerlik
gosterdigi ortaya konmustur. Caglayan ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan bir diger
calismada ise “beden egitimi ve spor yiiksekokulunun 6zel yetenek sinavlara basvuran
adaylarin stresle basa c¢ikma stratejilerinin” yas gruplart agisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi saptanmistir. Stresle basa ¢ikma ile ilgili literatiirde yer alan calismalarin
sonuclarinin, bu ¢alismanin sonuglar ile zithik gosterdigi goriilmiistiir. Bu ¢alismada, 14
yasinda olan dgrencilerin “kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasma ve sosyal destek
arama skorlarinin” kendinden biiytlik yas gruplarindan yiiksek ¢ikmasina sebep olarak, yas
biiylidiikce sorumluluklarin ve stres diizeylerinin daha artmasindan kaynaklandig
sOylenebilir. Yine 18 yasinda olan katilimcilarin ¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim

skorlarimin kiigiik yas gruplarina gore yiiksek ¢ikmasi da bu sebeple iliskilendirilebilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, calisma sonucu ile benzerlik ve zitlik
gosteren farkli calismalarin oldugu goriilmiistiir. Kangalgil ve arkadaslar1 (2006)
tarafindan yapilan ¢aligmada ise 6grencilerin yaglari biiylidiikce beden egitimi ve spora
karsi tutum puanlarimin arttigt gézlenmistir. Bu sonug, calismadan elde edilen sonucu
desteklemektedir. Varol (2017) yapmis oldugu ¢alismada, liniversite 6grencilerinin yaslari
ile spora yonelik tutumlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadigini bildirmistir. Yine
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Tiirkmen ve arkadaglar1 (2016) tarafindan yapilan ¢alismada 6grencilerin yaslart ile spora
yonelik tutumlar1r arasinda anlamli farklilik goriilmemektedir. Bu sonuglar ise ¢alisma

sonucu ile zithk gostermektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin “aile gelir diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora
yonelik tutumlar1” arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma
tarzi olgegi alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum alt boyutlar1 ve toplam boyutlar ile aile

gelir diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.

Boke (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada, lise 6grencilerinin aile gelirine gore “iyimserlik,
Ozgliven, sosyal destege bagvurma, caresizlik ve boyun egici yaklasimlar” gibi alt
boyutlarda aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Altiparmak
(1994) ise “cinsiyet, ebeveynlerin egitim durumu, kardes sayis1 ve gelir seviyesi ile stresle
basa c¢ikma yetenekleri” arasinda anlamli iliskiler bulmustur. Yazicioglu (2011), gelir
seviyesi ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda da anlamli bir iliski tespit etmistir.
Literatiirde ¢alisma sonucu ile zitlik ve paralellik gdsteren calismalarin mevcut oldugu
goriilmiistiir. bu ¢alismadan elde edilen sonuca gore, aile gelir diizeyinin, bireyin stresle
basa ¢ikma tarzimi etkilemedigi, stresle basa ¢ikma tarzinin daha ¢ok bagka etkenlerden

etkilendigi sdylenebilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, calisma sonucu ile benzerlik
gosteren bircok ¢aligma bulundugu tespite dilmistir. Varol (2017) yapmis oldugu
calismada, 6grencilerin aile gelir durumlart ile spora yonelik tutumlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini tespit etmistir. Singh ve Devinin (2013)
aragtirmasina gore, 0grencilerin ¢gogu orta siif ailelerden gelmekte olup spor ve oyunlara
yonelik olumlu bir tutum sergilemektedir. Buna ek olarak, ekonomik durumlarinin spora
kars1 tutum iizerinde herhangi bir etkisi olmadig1 belirlenmistir. Tiirkmen ve arkadaslar
(2016) “Bartin Universitesi Islami ilimler Fakiiltesi'nde” yaptigi ¢alismada, dgrencilerin
“aile gelir durumu ile spor tutumlar’” arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini
gbzlemlemislerdir. Salehnia ve ekibinin (2011) Iran'da “368 aktif ve pasif iiniversite
Ogrencisi tizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, spora yonelik tutumun medeni durum,
spor deneyimi, aylik gelir ve aile biiyiikliigiine gore degismedigi” ortaya konmustur. Bu

sonuclar, calismadan elde edilen bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, 6grencilerin anne egitim

diizeyi ile stresle basa ¢ikma Olgeginin kendine giivenli yaklagim alt boyutu ve spora
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yonelik tutum 6l¢eginin spora ilgi duyma, spora yasama alt boyutlart ve spora yonelik
tutum toplam boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.
Skorlar incelendiginde, kendine giivenli yaklasim alt boyutunda anne egitim durumu lise
olan 6grencilerin skorlarmin anne egitim durumu ortaokul ve iiniversite olan 6grencilerin
skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum
Olceginin spora ilgi duyma alt boyutunda, anne egitim durumu lise ve iiniversite olan
Ogrencilerin skorlarinin, anne egitim durumu ilkokul ve ortaokul olan 6grencilerin
skorlarindan; sporla yagama alt boyutunda anne egitim durumu lise ve {iniversite olan
Ogrencilerin skorlarin, anne egitim durumu ortaokul olan 6grencilerin skorlarindan ve
spora yonelik tutum toplam boyutunda ise anne egitim diizeyi iiniversite olan 6grencilerin
skorlarinin anne egitim durumu ilkokul ve ortaokul olan dgrencilerin skorlarindan anlamli

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, calismay1 destekleyen ve desteklemeyen caligmalar bulundugu
goriilmistiir. Altiparmak (1994), yaptig1 arastirmada, “anne egitim durumu ile stresle basa
cikma becerileri” arasinda anlamli iligki tespit etmisken, Boke (2018) yapmis oldugu
calismada, “lise 6grencilerinin anne egitim durumuna gore Iyimser Yaklasim, Kendine
Giivenli Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi, Caresiz Yaklasimla beraber
Boyun Egici Yaklasim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda bulunan farkin
istatistiksel agidan anlamli olmadigini” bildirmistir. Yine Yazicioglu (2011), yapmis
oldugu calismada, anne egitim durumu ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli
iliski tespit edememistir. Calisma sonucunda elde edilen kendine giivenli yaklagim alt
boyutunda anne egitim durumu lise olan 6grencilerin, anne egitim durumu ilkokul ve
tiniversite olan dgrencilerin skorlarindan yiiksek ¢ikmasi sonucu, kismen, anne 6grenim
durumunun artmasinin, ¢gocugun da stresli durumlara kendine giivenli olarak yaklagsmasina

katkida bulundugu sdylenebilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, Varol (2017) calismasinda, anne
egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin spora yonelik tutumlarinin, anne egitim durumu
diisiik olan bireylerin spora yonelik tutumlarindan yiiksek oldugunu bildirmistir. Ak (2024)
yapmis oldugu caligmada, anne egitim diizeyi ile spora yonelik tutum arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuclar, g¢alisma bulgularini
desteklemektedir. Tirkmen ve arkadaglarinin (2016) yapmis oldugu calismada, anne
egitim durumu ile spora yonelik tutum arasinda anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit
edilmistir. Hergiliner ve Yaman (1997) tarafindan yapilan ¢alismada, anne egitim durumu
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ile spora yonelik tutum arasinda anlamli fark bulunmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglar

ise, ¢alisma bulgulari ile zitlik gostermektedir.

Lise 6grencilerin “baba egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1” ve spora yonelik
tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, “stresle basa ¢ikma 6lgeginin
caresiz yaklagim alt boyutunda baba egitim durumu ortaokul olan 6grencilerin skorlarinin
baba egitim durumu lise olan 6grencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiliksek oldugu”
tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6l¢eginin “spora ilgi duyma ve sporla yasama alt
boyutlarinda ve spora yonelik tutum toplam boyutunda, baba egitim durumu iiniversite
olan 6grencilerin skorlarin, baba egitim durumu ilkokul olan dgrencilerin skorlarindan

anlamli diizeyde yiiksek oldugu” tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, calismay1 destekleyen ve desteklemeyen caligmalar bulundugu
goriilmustiir. Altiparmak (1994), yaptig1 arastirmada, baba egitim durumu ile stresle basa
c¢ikma becerileri arasinda anlamli iligki tespit etmistir. Boke (2018) yapmis oldugu
calismada, lise dgrencilerinin baba egitim durumuna gore “lyimser Yaklasim, Kendine
Gilivenli Yaklagim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi, Caresiz Yaklasimla beraber
Boyun Egici Yaklasim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda bulunan farkin”
istatistiksel agidan anlamli olmadigini bildirmistir. Yine Yazicioglu (2011), yapmis oldugu
calismada, baba egitim durumu ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski
tespit edememistir. Calisma sonucunda elde edilen caresiz yaklagim alt boyutunda baba
egitim durumu ortaokul olan 6grencilerin, baba egitim durumu lise olan 6grencilerin
skorlarindan yiiksek c¢ikmasi sonucu, kismen, baba 6grenim durumunun artmasinin,

cocugun da stresli durumlara caresiz hissetme duygusunu azalttig1 sdylenebilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatlir incelendiginde, ¢alisma bulgulariyla benzerlik ve
zithk gosteren calismalar bulundugu goriilmiistiir. Ak (2024) yapmis oldugu calismada,
lise 6grencilerinin” baba egitim diizeyleri ile spora yonelik tutumlar1” arasinda anlamli bir
farklilik bulundugunu bildirmistir. Varol (2017) ¢alismasinda, baba egitim durumu ile
spora yonelik tutum arasinda anlamli farklilik bulunmadigini bildirmistir. Tiirkmen ve
arkadaslar1(2016) tarafindan “Bartin iiniversitesinde oOgrencilere yonelik yapilan spor
tutumu caligmasinda 6grencilerin baba egitim durumu ile spora yonelik tutumlar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmadig™ tespit edilmistir. Bu c¢aligmadan elde edilen sonucun

literatiire zenginlestirerek katkida bulunacag diistintilmektedir.
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Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, lise 6grencilerinin yasadiklar
yer degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzi Olgeginin boyun egici yaklagim alt boyutu
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Analiz sonuglarina
bakildiginda, yasanilan yer ile spora yonelik tutum Olgegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, boyun egici
yaklasim alt boyutunda biiyiiksehirde yasayan dgrencilerin skorlarinim Ilge/Kdy/Belde de

yasayan 6grencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Boyun egici yaklasim alt boyutunda biiyiiksehirde yasayan lise d6grencilerinin skorlarinin,
flge/Koy/Belde’ de yasayan dgrencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmasimin,
biiyiliksehirlerde niifusunda ve okul ortaminin daha kalabalik olmasindan dolayi, insanlarin
daha karmagik bir hayat yasiyor olmalart sonucu stresle ¢cok asir1 karsilagabilmelerinden
kaynaklandig1 soylenebilir. Literatiir incelendiginde bu sonucun literatiire kaynaklik ederek
katkida bulunacag diistiniilmektedir. Ayrica spora yonelik tutum ile ikamet yeri arasinda
yapilan analizlerden elde edilen sonuglarin da literatire katkida bulunacag

diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerin spor yapma durumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlari
ve spora yonelik tutumlari arasinda yapilan analiz sonuclarina bakildiginda, stresle basa
¢ikma tarzi Olceginin “kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklagim,
boyun egici yaklasim alt boyutlar1” ile ve spora yonelik tutum 6lgeginin “spora ilgi duyma,
sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam boyutu ile
spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.
Skorlar incelendigimde, kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim alt boyutlarinda spor
yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan; caresiz yaklasim ve boyun egici
yaklasim alt boyutlarinda ise spor yapmayanlarin skorlarinin spor yapanlarin skorlarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi
duyma, sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam
boyutunda ise spor yapan dgrencilerin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan anlamli

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Boke'nin (2018) yaptig1 arastirmada, lise 6grencilerinin spor yapma durumuna gore stresle
basa ¢ikma sekilleri incelenmistir. Analiz sonuclarina goére, spor yapanlarin iyimser
yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege basvurma gibi basa c¢ikma

stratejilerinde aldiklar1 puanlarin, spor yapmayanlara gore daha yiliksek oldugu tespit
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edilmistir. Buna karsilik, spor yapmayan 6grencilerin caresiz yaklasim diizeyleri daha
yiiksektir. Benzer sekilde, Altiparmak (1994), ergenlerde stresle basa ¢ikma stratejileri
lizerine sporun etkisini arastirmis ve spor yapmanin stresle basa ¢ikmada etkili bir yontem
oldugunu bulmustur. Duman (2009) ise, spor yapan ve yapmayan ergenlerin stresle basa
c¢ikma diizeylerini karsilastirdigi calismasinda, sporcularin bu konuda daha basarili
olduklarimi gostermistir. Tas (2010) ise sporcularin, sporcu olmayanlara kiyasla daha sik
kendine glivenen bir yaklasim benimsediklerine isaret etmistir. Cavdarli'nin (2013) liseli
sporcular iizerinde yaptigi arastirmada ise, sporcularin stresle basa ¢ikmada daha c¢ok
olumlu teknikler kullandiklar1 sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar, c¢alismayi destekler
niteliktedir. Arastirma sonuglarin1 desteklemeyen sonuglarda bulunmaktadir. Karabag
(2019) yapmis oldugu arastirmada katilimcilarin spor yapma durumlarn ile stresle basa
¢ikma tarzlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigini tespit etmistir. Ulker
(2017) yapmis oldugu calismada, katilimeilarin spor yapma durumlarina gore stresle basa
cikma stillerinin anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulagsmistir. Bu sonuglar ile
calisma sonucu ile zithk gostermektedir. Calismamiz sonucunda kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim alt boyutlarinda spor yapanlarin skorlarinin spor
yapmayanlarin skorlarindan yiiksek ¢ikmasi sporun bireyde ozgliven ve iyimserlik
diizeyini artirarak stresle basa ¢ikmay1 olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Yine caresiz
yaklasim ve boyun egici yaklagim alt boyutlarinda ise spor yapmayanlarin skorlarinin spor
yapanlarin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmesi, sporun bireylere

caresizlik ve boyun egme gibi davraniglardan uzaklastirdigini géstermektedir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, Yanik ve Camliyar, (2015) yapmis
olduklar1 caligmada, spor yapan bireylerin spora yonelik tutumlarinin, spor yapmayan
bireylerin spora yonelik tutumlarindan yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Celik ve Pulu
(2011) calismalarinda spor yapanlarin spora yonelik tutumlarinin spor yapmayanlarin
tutumlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Yine Giilli, Gliglii ve
Arslan, (2009) ve Kangalgil, Hiinlik ve Demirhan, (2006)’ da spor yapan Ogrencilerin
spora yoOnelik tutumlarinin spor yapmayanlarin tutumlarindan yiiksek oldugunu tespit
etmiglerdir. Bu calismalardan elde edilen sonuglar, ¢alisma bulgularin1 desteklemektedir.
Ortaya ¢ikan bu sonuglar, spora yonelik tutumun bireyleri spor yapmaya tesvik edebilecegi

durumu ile iliskilendirilebilir.

Lise ogrencilerinin spor brangi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlari
arasinda yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, stresle basa ¢ikma ve spora yonelik tutum
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diizeyleri ile spor brang tiirii arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit
edilmistir. Skorlar incelendiginde ise kendine giivenli yaklagim alt boyutunda, bireysel
spor yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan; c¢aresiz yaklasim ve boyun
egici yaklagim alt boyutlarinda, spor yapmayanlarin skorlarinin bireysel ve takim sporu
yapan Ogrencilerin skorlarindan ve sosyal destek alt boyutunda takim sporu yapan
Ogrencilerin skorlarinin bireysel spor yapan Ogrencilerin skorlarindan anlamhi diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum Olceginin spora ilgi duyma, sporla
yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve toplam boyutunda bireysel ve takim sporu
yapanlarin skorlarinin, spor yapmayanlarin skorlarindan anlaml diizeyde yiliksek oldugu

tespit edilmistir.

Arsan'in (2007) calismasina gore, “bireysel sporcular gevseme, kaginma ve sosyal geri
cekilme gibi kaginma agirlikli stratejileri, takim sporcularina nazaran daha sik
kullanmaktadir”. Buna karsilik, “takim sporcular aktif basa ¢ikma stratejilerini daha fazla
tercih etmektedir. Calismanin bulgulari, takim sporcularinin biligsel ve fiziksel cabay1
bireysel sporculara kiyasla daha yogun bir sekilde kullandigini” géstermektedir. Ek olarak,
bireysel sporcular basa ¢ikma stratejilerine daha fazla basvururken, Aslan (2016) bireysel
sporcularin en ¢ok caresiz yaklagimi benimsedigini, takim sporcularinin ise kendine
giivenli yaklasimi tercih ettigini ortaya koymustur. Yal¢in (2009)’1in “spor tatmini ile
algilanan stres diizeyi arasindaki iliskiyi inceledigi” bir c¢aligmasinda, spor dal
degiskeninin anlamli fark gosterdigi goriilmistiir. Sulu Tugyanoglu, (2020) “bireysel ve
takim sporlar1 yapanlar agisindan stresle basa c¢ikma strateji diizeyleri incelenen” bir

calismada da anlamli fark tespit edilmistir. Bu sonuclar, calismamizi desteklemektedir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, Haskologlu (2023) yapmis oldugu
calismada, lise Ogrencilerinin, spora yonelik tutum alt boyutlarinin spor tiirii degiskenine
gore anlamli farklilik gosterdigini bildirmistir. Yine Singh ve Devi (2013) yapmis
olduklar1 caligmada, arastirmaya katilanlarin spor branglari ile spora yonelik tutumlari
arasinda anlamli fark bulundugunu tespit etmislerdir. Bu sonucglar c¢alisma sonucuna
kismen benzerlik gostermektedir. Calismadan elde edilen bulgularin literatiire kaynak

olarak katkida bulunacag diisiintilmektedir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerin spor yili ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora
yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonucglarma bakildiginda, stresle basa ¢ikma

Olceginin “kendine gilivenli yaklagim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim ve boyun egici
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yaklagim alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi duyma, sporla yasama,
aktif spor yapma, spora yonelik tutum toplam boyutu” ile spor yili degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde,
kendine giivenli yaklagim alt boyutunda 1-3 yildir spor yapanlarin skorlarinin,1 yildan az
spor yapanlarin ve 7 yil ve iizeri spor yapanlarin skorlarindan; iyimser yaklagim alt
boyutunda 1-3 yil ve 4-6 yildir spor yapanlarin skorlarinin 1 yildan az spor yapanlarin
skorlarindan; ¢aresiz yaklagim alt boyutunda spor yapmayanlarin skorlarinin 1 yildan az ve
4-6 yildir spor yapanlarin skorlarindan ve boyun egici yaklasim alt boyutunda ise, spor
yapmayanlarin skorlarmin 1 yildan az, 1-3 yil ve 4-6 yil spor yapanlarin skorlarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir Spora yonelik tutum &lgeginin spora ilgi
duyma alt boyutunda, 1-3 yildir, 4-6 yildir ve 7 yil ve lizeri siiredir spor yapanlarin
skorlariin spor yapmayanlarin ve 1 yildan az spor yapanlarin skorlarindan; sporla yasama,
aktif spor yapma ve spora yonelik tutum toplam boyutlarinda ise spor yapanlarin
skorlarinin, spor yapmayanlarin skorlarindan anlamli diizeyde yiliksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Literatiir incelendiginde, ¢alisma sonucu ile benzerlik ve zithik gosteren calismalarin
bulndugu tespit edilmistir. Turgut (2016), yapmis oldugu arastirmada, lise diizeyinde
Ogrenim goren karatecilerin spor yaslar ile stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundugunu tespit etmistir. Turgut (2016) ¢alismasinda, “sporcu yasi
1-3 yas olan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlan, sporcu yast 10-12 yas olan
sporcularin sosyal geri ¢cekilme puanlarindan diisiik bulunmustur. sporcu yasi 1 -3 yas olan
sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlari, sporcu yasi 13 ve iistil yas olan sporcularin sosyal
geri ¢ekilme puanlarindan™ diisiik bulunmustur. Karadagli, (2019) calismasinda, bireyin
spor yasinin stres algisina etkisi oldugu ve buna goére spor yasi birbirinden farklilasan
bireylerin farkli stres algilarina sahip olduklarini tespit etmistir. Basakgioglu, (2019) ise
caligmasinda, “amatdr lig sporcularmin stresle basa ¢ikma stratejilerinde spor yast
bakimindan farklilik bulunmadigini” bildirmistir. Bu g¢alismada ise, kendine giivenli
yaklasim alt boyutunda 1-3 yildir spor yapanlarin skorlarinin,1 yildan az spor yapanlarin
ve spor yapmayanlarin skorlarindan fazla olmasi, iyimser yaklasim alt boyutunda 1-3 yil
ve 4-6 yildir spor yapanlarin skorlarinin 1 yildan az spor yapanlarin skorlarindan yiiksek
olmasi, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim alt boyutlarinda spor yapmayanlarin
caresizlik diizeylerinin spor yapanlarin diizeylerinden yiiksek olmasi uzun siire diizenli

olarak spor yapmanin bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlarina olumlu yonde etki ettigini
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gostermektedir. Bu sonug, diizenli olarak yapilan sporun bireylere duygu diizenleme,

zorluklarla basetme gibi 6zellikler kazandirmasi ile iliskilendirilebilir.

Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, Ak (2024) yapmis oldugu ¢alismada,
spor gecmis ile spora yonelik tutum arasinda anlamli farklilik bulundugunu tespit etmis ve
spor yili arttikga spora yonelik tutumun da arttigini1 bildirmistir. Literatiir incelendiginde
mevcut sonug ile ilgili calismalarin az miktar oldugu bu ylizden elde edilen sonucun

literatiire katkida bulunacagi diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin haftalik spor yapma diizeyi stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglaria bakildiginda, stresle
basa cikma tarzi 6lgeginin alt boyutlart ve spora yonelik tutum o6lgegi alt boyutlar1 ve
toplam boyutu ile haftalik spor yapma diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, stresle basa ¢ikma tarzi 6lgeginin
kendine giivenli yaklagim alt boyutunda haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, spor
yapmayanlarin ve haftada 5 giin spor yapanlarin skorlarindan; iyimser yaklasim alt
boyutunda, haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, spor yapmayanlarin skorlarindan;
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim alt boyutlarinda spor yapmayanlarin skorlarinin,
haftada 2 giin ve 3 giin spor yapanlarin skorlarindan ve sosyal destek arama alt boyutunda
ise haftada 2 giin spor yapanlarin skorlarinin, haftada 3 giin spor yapanlarin skorlarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spora yonelik tutum 6l¢eginin spora ilgi
duyma, sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam
boyutunda ise spor yapanlarin skorlarinin spor yapmayanlarin skorlarindan anlaml

diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglara bakildiginda, haftalik diizenle olarak spor yapmanin lise
ogrencilerinin stresle karsilastiklarinda kendine giivenli, iyimser bir yaklagim sergilemeleri
ve caresizlik ve boyun egme yaklagim gosterme egilimini azalttifi goriilmektedir. Elde
edilen bu sonug, sporun, bireylere kazandirmis oldugu olumlu davranis gelistirme ve
zorluklarla bas edebilme 6zellikleri ile iliskilendirilebilir. Ayrica ¢calismadan elde edilen bu

sonucun literatiire kaynaklik ederek katkida bulunacagi diisiiniilmektedir.
Spora yonelik tutum ile ilgili literatiir incelendiginde, Kibar (2024) yapmis oldugu
caligmada, okul dis1 sportif etkinliklere katilan ortadgretim Ogrencilerinin spora yonelik

tutumlart ile haftalik egzersiz siiresi degiskeni arasinda anlaml bir farklilik bulundugunu

tespit etmistir. Bu sonug, calismadan elde edilen sonucu desteklemektedir. Ayrica bu
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calismadan elde edilen sonucun literatiirii zenginlestirme bakimindan faydali olacagi da

diistiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlari
arasinda anlamli bir iliski olup olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglarina
gore, Ogrencilerin spora yonelik tutum ile kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim alt
boyutlar arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki bulundugu, sosyal destek arama alt
boyutu ile arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulundugu; caresiz yaklasim ve
boyun egici yaklagim ile spora yonelik tutum arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde bir
iligki bulundugu tespit edilmistir. Caligmadan elde edilen bu sonucun literatiire kaynak

olarak katkida bulunacagi diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma dahilinde yapilan analizler sonucunda, “arastirmaya katilan 6grencilerin stresle
basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlart ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilagsma bulundugu” tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin yaslan ile “stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar1” arasinda yapilan analiz sonuglarina gore, “stresle basa c¢ikma” Olgegi alt
boyutlar1 ve spora yonelim tutum O6lcegi alt boyutlarindan “spora ilgi duyma, aktif spor
yapma ve spora yonelik tutum toplam boyutlar1” ile yas degiskeni arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulundugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir diizeyi ile “stresle basa ¢ikma tarzlar1” ve spora
yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma tarzi
Olcegi alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum alt boyutlar1 ve toplam boyutlar ile aile gelir

diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, 6grencilerin anne egitim
diizeyi ile stresle basa ¢ikma Olgeginin kendine giivenli yaklagim alt boyutu ve spora
yonelik tutum Glgeginin spora ilgi duyma, spora yasama alt boyutlar1 ve spora yonelik

tutum toplam boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.

Lise o0grencilerin baba egitim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik
tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa ¢ikma oOlgeginin
caresiz yaklasim alt boyutunda baba egitim durumu ortaokul olan 6grencilerin skorlarinin
baba egitim durumu lise olan Ogrencilerin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Spora yonelik tutum Olgeginin spora ilgi duyma ve sporla yasama alt
boyutlarinda ve spora yonelik tutum toplam boyutunda, baba egitim durumu iiniversite
olan 6grencilerin skorlarinin, baba egitim durumu ilkokul olan 6grencilerin skorlarindan

anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, lise 6grencilerinin yasadiklari
yer degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzi Olceginin boyun egici yaklasim alt boyutu
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Analiz sonuglarina
bakildiginda, yasanilan yer ile spora yonelik tutum Olgegi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.
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Arastirmaya katilan lise 6grencilerin “spor yapma durumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlar1”
ve “spora yonelik tutumlar1” arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, stresle basa
cikma tarz1 Olgeginin “kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim,
boyun egici yaklasim alt boyutlar1” ile ve spora yonelik tutum 6lgeginin “spora ilgi duyma,
sporla yasama, aktif spor yapma alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum toplam boyutu ile

spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.

b

Lise 6grencilerinin spor bransi ile “stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve spora yonelik tutumlarr’
arasinda yapilan analiz sonuglari incelendiginde, stresle basa ¢ikma ve spora yonelik tutum
diizeyleri ile spor brang tiirii arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit

edilmistir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerin spor yili ile “stresle basa ¢ikma tarzlar1” ve spora
yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, “stresle basa ¢ikma”
Ol¢eginin “kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim ve boyun egici
yaklagim alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum 6lgeginin spora ilgi duyma, sporla yasama,
aktif spor yapma, spora yonelik tutum toplam boyutu” ile spor yili degiskeni arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan lise 68rencilerinin haftalik spor yapma diizeyi “stresle basa ¢ikma
tarzlar1” ve spora yonelik tutumlar1 arasinda yapilan analiz sonuglarina bakildiginda,
stresle basa ¢ikma tarzi 6lgeginin alt boyutlar1 ve spora yonelik tutum Slgegi alt boyutlari
ve “toplam boyutu ile haftalik spor yapma diizeyi” degiskeni arasinda anlamli fark

bulundugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan lise 68rencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari ve spora yonelik tutumlari
arasinda anlamli bir iligki olup olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglarina
gore, dgrencilerin spora yonelik tutum ile kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim alt
boyutlar arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki bulundugu, sosyal destek arama alt
boyutu ile arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulundugu; caresiz yaklasim ve
boyun egici yaklasim ile spora yonelik tutum arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde bir

iliski bulundugu tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda asagida bulunan oneriler dikkate alinabilir.
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e Stresle basa cikma ile ilgili egitimler egitim ve Ogretim faaliyetleri igerisine dahil
edilerek 6grencilerin stresle baga ¢ikma tarzlarinin kiigiik yaslarda belirlenmesine yardimct
olunabilir.

e Sporun stresle basa ¢ikma konusunda bireylere olumlu yonde katkida bulundugu géz
oniinde bulundurularak kiigiik yaslarda 6grencilerin sportif faaliyetlere yonlendirilmeleri
hem stresle basa c¢ikma tarzinin olugsmasinda hem de O&grencilerin spora yonelik
tutumlariin artmasinda yardimei olabilir.

e Ogrencilere oldugu kadar ebeveynlerin de spora yonelik tutumlarmi ve stresle basa
cikma alanlarinda olumlu yonde gelisim saglamalarina katkida bulunmak igin 6grenci

ebeveyn birligi saglanarak bilgilendirici ve egitici 6grenme ortamlart sunulabilir.
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EKLER
Ek-1 Kisisel Bilgiler Olgegi

1-Cinsiyetiniz?

2-Yasimiz?

3-Ailenizin algiladiginiz gelir diizeyi nedir?
4-Annenizin egitim diizeyi nedir?
5-Babanizin egitim diizeyi nedir?

6-Nerede yasiyorsunuz?

7-Spor yapryor musunuz?

8-Spor bransiniz nedir?

9-Kag yildir spor yapiyorsunuz?
10-Haftalik spor yapma sikliginiz nedir?
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Ek-2 Spora Yénelik Tutum Olgegi

Sayin katilimel, sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonral
kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun se¢enegin|
karsisina garp1 (X) isareti koymanizdir.

Asla Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

1. Evim okula/igyerine ¢ok uzak degil ise yiirliylis ya da
bisikleti tercih ederim.

2. Sporu manevi oldugu kadar maddi kazang¢ icin de
yaparim.

3. Spor yapmadigim giinler kendimi ruhen eksik hissederim.

4. Sporun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik faydalar
olduguna inanirim.

5. Spor faaliyetlerine zorlama olmadan goniilden katilirim.

6. Okul/kurum takimlarinda her zaman yer almak isterim.

7. Spordaki basarimin en az okuldaki / isteki basarim kadar
olmasini isterim.

8. Spor agirlikli yayin yapan televizyon kanallarini tercih
ederim.

9. Sadece tek bir spor bransina degil birden ¢ok bransa ilgi
duyarim

10. Haftada en az bir giin fiziksel aktivite (spor) yaparim.

11. Yaz aylarinda giinlerimi spor yaparak geciririm.

12. Diger arkadaglarimi da spor yapmaya tesvik ederim.

13. Sportif basarinin getirdigi sosyal statii beni gururlandirir.

14. Biiyiik spor organizasyonlarimi (olimpiyat, vb.) keyifle
takip ederim.

15. Spor yapmak i¢in ille de yanimda birinin olmasi
gerekmez.

16. Yaptigim sporu elit (milli) sporcu olarak yapmay1 hep
hayal etmisimdir.

17. Spor faaliyetlerine, uzman kisiler yonetmese de katilimci
olurum.

18.Sporu hayattan zevk alma amaci olarak goriiriim.

19.Sporun zararli aligkanliklardan uzak durmamda etkisi
vardir.

20. Brangimin en iyi sporcularini kendime rol model alirim.

21. Evden disan ¢ikamadigim zamanlarda ev sartlarinda
aktivite yaparim.

22. Bos zamanlarimi spor ile degerlendiririm.

23. Katilimer olamadigim spor dallarimi da izlemekten keyif
alirim.

24. Spor ortaminda kisiligimin daha da gii¢lendigini
hissederim.

25. En saglam dostluklarin spor ortaminda dogduguna

inanirim.
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Ek 3. Stresle Basa Cikma Tarz1 Olgegi(SBTO)

Bu olgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak icin neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikinti ya da stres

olusturan olaylar1 diisiinerek buna uygun genel cevaplari isaretleyiniz.

En
BiR SIKINTIM OLDUGUNDA BB | 5|
C-HS = = 54

1 Kimsenin bilmesini istemem.

2 Iyimser olmaya calisirim.

3 Bir mucize olmasini beklerim.

4 Olayr/olaylar1 buyutmeyip uzerinde durmamaya ¢aligirim.

5 Basa gelen ¢ekilir diye diistintirtim.

6 Sakin kafayla dustinmeye ve 6fkelenmemeye caligirim.

7 Kendimi kapana sikismis gibi hissederim.

8 Olaylarin degerlendirmesini yaparak en 1iyi karari
vermeye calisirim.

9 I¢inde bulundugum kot durumu kimsenin bilmemesini
isterim.

10 | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciini
kendimde hissederim.

11 | Olanlar kafama takip stirekli distinmekten kendimi
alamam.

12 | Kendime kars1 hosgoriilii olmaya caligirim.

13 | Is olacaga varir diye diistiniirim.

14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu yolda
ugrasirim.

15 | Problemin ¢6ziimui i¢in adak adarim.

16 | Her seye yeniden baslayabilecek giicu bulurum.

17 | Elimden hi¢bir seyin gelmeyecegine inanirim.

18 | Olaylardan olumlu bir seyler ¢ikarmaya calisirim.

19 | Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20 | Problemi adim adim ¢6zmeye ¢alisirim.

21 | Miicadeleden vazgegerim.

22 | Sorunun benden kaynaklandigini disiintiriim.

23 | Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24 | Olanlar karsisinda kaderim buymus derim.

25 | Keske daha guglu bir insan olabilsem diye dusunurum.

26 | Bir kisi olarak 1y1 yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim.

27 | Benim sugum ne diye dusunurum.

28 | Hep benim ytuizimden oldu diye dustunurum.

29 | Sorunun ger¢ek nedeninin anlayabilmek i¢in
baskalarina danigirim.

30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni
rahatlatir.

Ek-3 Etik Kurul Onay1/Izni
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