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BEYAN

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Okul sporlarina katilan ¢ocuklarin stres diizeyleri
ve problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi” adli ¢alismanin kendi ¢alismam oldugunu,
tezin planlanmasindan yazimina kadar biitlin asamalarda etik disi davranisimin
olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu
tez calismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu
kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin c¢alisilmasi ve yazimi sirasinda

patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadig1 beyan ederim.12.04.2023

ilhami ASLAN



TESEKKUR

Okul sporlarina katilan ¢ocuklarin stres diizeyleri ve problem ¢dzme becerilerinin incelenmesi
amactyla yaptigim bu calismanin her asamasi ve safhasinda benden yardimlarini ve
destegini higbir zaman esirgemeyen tez danigmanim olan degerli biiyiiglim Sayin
Prof.Dr. Ugur ABAKAY" a, yiiksek lisans 6grenim siirecinde bana her daim yardimci
olan, hayatim boyunca yanimda olan ve zor anlarimda desteklerini bir an olsun eksik
etmeyen anneme, babama, ablama ve bu siiregte her daim yanimda olup bana sonsuz

gii¢ veren sevgili esime tesekkiirlerimi sunarim.

[lhami ASLAN
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OZET

Okul sporlarina katilan ¢cocuklarin stres diizeyleri ve problem ¢ézme becerilerinin
incelenmesi

[Thami ASLAN

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr Ugur ABAKAY,
Nisan 2023 - 67 Sayfa

Bu arastirma, okul sporlarina katilan cocuklarin stres diizeyleri ve problem ¢dzme
becerilerinin incelenmesi amaciyla yapilan betimsel bir caligmadir. Calismada ayrica,
ogrencilerin demografik degiskenler acisindan farkliliklar incelenmistir. Caligma 2021-
2022 egitim Ogretim yilinda Hatay ilinde 6grenim goren ve okul sporlarina katilan
ortaggretim oOgrencileri lizerinde goniilliiliikk esasina dayali olarak uygulanmistir.
Calismaya 160 6grenci goniillii olarak katilmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu”, Tiirk¢e’ye uyarlamasi Sahin, Sahin ve Heppner (1993)
tarafindan yapilan Problem Co6zme Envanteri (PCE) ve Kat (2009) tarafindan
gelistirilen “Stres Diizeyi Testi” kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 22.0

programindan yararlanilmigtir.

Sonug olarak; problem ¢6zme becerileri toplam puaninda kadinlarin daha yiiksek puan
elde ettikleri, alt boyutlara bakildiginda kendine giivenli yaklasim ve planli yaklasimda
kadinlarin anlamli yliksek puanlar elde ettigi goriiliirken, algilanan stres diizeylerinde
cinsiyet agisindan farklilik goriilmemistir. Brans, spor yili, anne baba egitim, kardes
sayis1 degiskenleri acisindan yetersiz 6zyeterlik ve stres algis1 puanlarinda ve problem
¢ozme becerilerinde herhangi bir farklilik goriilmemistir. Nitelikli lisede okuyanlar ile
akademik basaris1 yliksek olanlarin stres/rahatsizlik algis1 daha yiliksek bulunmustur.
Yas ile Olceklerden elde edilen puanlar arasinda herhangi bir iligki goriilmezken,
yetersiz 0z yeterlik algisinin arttigr durumlarda stresin azaldigi, stres algis1 ve yetersiz
0z yeterlik puanlarinin azaldig1 durumlarda problem ¢6zme becerilerinin arttig1 yoniinde

sonuglara ulasilmstir.

Anahtar sozciikler: Spor, Problem Cozme, Ortadgretim



ABSTRACT

Examining The Stress Levels And Problem Solving Skills Of Children
Participating in School Sports
flhami ASLAN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Prof. Dr. Ugur ABAKAY
June 2020, 67 pages

This research is a structured descriptive study aimed at reducing stress and problem
solving for children participating in school sports. The study also examined children's
assessments of demographic variables. The study was applied on a voluntary basis to
secondary education programs working in Hatay province and participating in school
sports in the 2021-2022 academic year. 160 students voluntarily participated in the
study. In order to collect data in the research, “Personal Information Form”, Problem
Solving Inventory (PCI) adapted to Turkish by Sahin, Sahin and Heppner (1993), and
“Stress Level Test” used by Kat (2009) were used. SPSS 22.0 program was used for the

analysis of the data.

In conclusion; While it was seen that women got higher scores in the total scores of
problem solving clients, women got high scores in their safe approach to sub-
dimensions and their planned approach, while there was no gender perspective in the
perceived stress level. It did not reflect any variable in insufficient self-efficacy and
stress perception scores and problem solving skills in terms of branch, sports year,
parent education, number of siblings. Those who study at qualified high schools and
those with high academic achievement have a higher perception of stress/discomfort.
While no relationship was observed between age and the scores obtained from the
scales, he was exposed to symptoms of insufficient self-efficacy perception, and results
were obtained regarding the symptoms of problem solving limits by limiting the

perception of stress and insufficient self-efficacy scores.

Key Words: Sport, Problem Solving Skills, High School



1.GIRIS ve AMAC

Spor insanlarin etnik kokeni, hayat goriisii, yasadig1 cografya ne olursa olsun ortak bir
amac¢ dogrultusunda insanlar1 bir araya getiren biitiinlestici bir aractir. Bireysel ya da
grup halinde yapilabilen spor, insanlar1 bir amag¢ dogrultusunda hareket etme becerisini
gelistirirken rekabet duygusunu kazanmalarina da yol agar. Sporun bir yaris kiiltiirii
oldugu boyutunu bir kenara biraktigimizda, insanlar i¢in 6nemli bir fiziksel hareket
alan1 yaratmaktadir. Fiziksel aktiviteler, etkinlikler ile birey hareket becerisi kazanirken
diger yandan sosyal iliskilerine de katki saglamaktadir. Spor aligkanliginin bireylere
kiigiik yasta kazandirilmasi1 gerekmektedir. Calismalar bize egzersiz aligkanligi kazanan
bir neslin sosyal, fizyolojik ve saglik acisindan daha iyi bir konuma gelecegini

gostermektedir (1).

Miisabik sporlar bireysel ve takim sporlar1 olmak {izere iki alana ayrilmaktadir.
Miisabakalar ise sonunda kazanma ve kaybetmenin oldugu, rekabetin iist seviyeye
ciktig1 sert cekigmelerle gegen, sporcularin fiziksel, zihinsel, psikolojik vs siirlarini
zorlayan aktivitelerdir. Ortadgretim diizeyinde okul sporlarinda sporcular okullar ve
iller aras1 miisabakalara katilarak rekabet duygusunu yasamaktadirlar. Kazanmanin ve
kaybetmenin onemli bir yer kapladigi bu miisabakalar 6grencilerde kaygi durumlari
yaratmaktadir. Kaygi, stres potansiyel olarak tehdit edici, degerlendirici durumlar

sirasinda gelisebilen, caydirict bir duygusal deneyim olarak tanimlanabilmektedir (2).

Miisabaka sporlarindaki sporcularin baski altinda iyi performans gostermeleri gerektigi
diisiiniildiiglinde, spor miisabakalar1 potansiyel olarak tehdit edici stres durumlar olarak
kabul edilir ve bu nedenle muhtemelen yiiksek kaygiya neden olabilir (3). Bir dereceye
kadar sporla ilgili performans kaygisi, normal ve saglikli olarak kabul edilir; bununla
birlikte, sporcularda asir1 kaygi bu performans durumlarinda zararli olabilir. Spora
katilimla ilgili performans kaygisinin gelisimine, siddetine ve kalicilifina birgok faktor
katkida bulunabilir. Rekabetci sporlara katilan sporcular, sportif aktivitelere katilan
sporculardan farkli seviyelerde stres yasarlar. Rekabetc¢i sporlara katilan ergen yastaki
ortadgretim sporcular1 ise bu durum muhtemelen daha yogun goriilecektir. Ergenlerde
anksiyete bozukluklarinin prevalansi %6 ile %20 arasinda degismektedir ve belirli bir
anksiyete bozuklugu icin Olgiitleri karsilamayan anksiyete belirtileri i¢in ¢ok daha

yiiksektir (4).



Stres, sporcularda dikkat dagmikligi, yarismaya adapte olamama, hata yapma riskini
artiran igsel faktorlerin basinda gelir. Yapilan bir c¢aligmada basketbol ve dart
sporcularinda stres diizeyi yliksek olan sporcularin atislarinda bagar1 orami diistiigiine
yonelik anlamli farkliliklar tespit edilmistir (5). Bagka bir ¢alismada stresin yiiksek
olmasinin futbolda penalt: atiglarinda hata oranini yiikselten énemli bir etken oldugu
tespit edilmistir (6). Stresin miisabaka esnasinda performansi diisiirdiigii ve hata yapma
oranini arttirdig1 yoniinde bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Bu durum bizlere ortadgretim
kurumlarinda okul sporlarina katilan Ogrencilerin miisabaka donemleri yasadiklari
stresin, takim sporlart ve bireysel spor yapan 6grenciler arasinda, stres diizeyi ve bunun

karsisinda problem ¢dzme becerilerini irdelemek amaglanmastir.

Bu bilgiler 1s181nda ergen yastaki sporcularin miisabaka déneminde stres seviyelerinin
yiikseldigi diisiiniilebilir. Calismamizin amaci; ergen yastaki ortadgretim okul sporlarina
katilan bireysel ve takim sporcularinin stres diizeyleri ve problem ¢ézme becerileri
hakkinda literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir. Calismamizda asagidaki sorulara

yanit aranacaktir:
Miisabaka donemlerinde sporcularin yasadiklari stres diizeyleri nedir?
Ortadgretim seviyesinde okulsporlar1 sporcularinin stresle bag etme yontemleri nelerdir?

Bireysel ve takim sporculari arasindaki yasanan stres ve problem ¢6zme durumlarinda

ki benzerlikler ve farkliliklar nelerdir?



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Stres

Son yillarda stres, hayatimizin her alaninda daha sik duymaya bagladigimiz bir problem
durumu haline gelmistir. Bu sebeple lizerinde ¢okca c¢alismalar yapilarak sebepleri,
¢Oziimleri hakkinda bilgi edinilmeye baslanmistir. Modern toplumun odak noktasi olan
stres, gecmis zamanlar igerisinde birgok arastirmaci tarafindan tanimlanmis olmasina
ragmen tek bir aciklamasi olmayan bir kavramdir. Bu sebeple stres ile ilgili literatiirde

bir¢ok aciklama bulunmaktadir.
2.1.1. Stresin Tanim

Stres, duygusal veya fiziksel bir gerginlik hissidir. Sizi sinirli, kizgin veya gergin
hissettiren herhangi bir olay veya diisiinceden gelebilir. Stres, viicudunuzun bir zorluga
veya talebe verdigi tepkilerdir. Stres insanligin varoldugundan beri yasaminin degismez
bir parcasidir. Ilkel zamanlardan modern topluma uzanan seriiven igerisinde stres

insanligin kacginilmaz bir parcasi olmustur.

Stres literatiire Batidan dahil olmus ve diger dillerde tam anlaminin karsiligi yoktur.
Stres kelime kokeni Latince olup “’Estrece’’ sozciigiinden gelmektedir. Zorlanma, baski
ve gerilme anlamlarini karsilamaktadir. Stres sozciigii yalnizca etki etme yoniiyle degil
“var olan biitlinliigli koruma’’, “’esas duruma geri donmek i¢in gayret gosterme’’
anlamlarin1 da kullanilmaya baslanmistir. Bilim camiasinda stres kelimesinin kullanimi
ilk defa 17.yy’da “’elastiki nesne ve bu nesneye disaridan uygulanan gii¢ ile arasinda

bulunan iliski’” seklinde fizik¢i Robert Hook tarafindan agiklanmustir (7).

Psikolojik yonden stres ile ilgili ilk tanimlama Hans Selye tarafindan yapilmistir. Stres,
“viicudun kendisine yapilan herhangi bir talebe spesifik olmayan tepkisi”, yani herhangi
bir anda yasadigimiz orandir. Tim canlilar siirekli stres altindadir ve yasamin
yogunlugunu hizlandiran, streste gecici bir artisa, viicuttaki yipranmaya ve yipranmaya
neden olan hos veya hos olmayan her sey. Aci veren bir darbe ve tutkulu bir 6piiciik esit

derecede stresli olabilir (8).

Stres genellikle bunalmis, endiseli veya bitkin hissetme duygusu olarak tanimlanir.
Stres, yas, cinsiyet veya kosullar ne olursa olsun tiim insanlar1 etkiler ve bireyin hem

fiziksel hem de zihinsel sagliginda sorunlara yol acabilir. Stres biyokimya, fizyoloji ve
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davranigta ongoriilebilir degisikliklerin eslik ettigi rahatsiz edici duygusal deneyimlerdir
(9). Bununla birlikte, 6zel durumlarda belirli bir miktar stres faydali olabilir. Ornegin
insanlara isteki sinavlar veya son teslim tarihleri gibi zorunlu durumlar1 agmalar1 i¢in
ekstra enerji saglar. Bununla birlikte asir1 miktarda stres, bagisiklik sistemini ve
kardiyovaskiiler, néro-endokrin ve merkezi sinir sistemini olumsuz etkileyebileceginden

saglik i¢in ciddi sorunlar dogurabilir (10).

Baz1 c¢alismalar, stresin bir¢ok alanda olumlu olabilecegini gostermistir. Performans
acisindan, stresin beynin bilgiyi isleme hizimi arttirabildigi ve stres tepkisi sirasinda
saliman hormonlarin bilissel gorevlerde hafizayr ve konsantrasyonu iyilestirebilecegi

gorilmustir (11).

Bir calismaya gore olumsuz stres, yapacak ¢ok seyin oldugunu ve yeterli zamaninin
olmadigin1 hissetiginde orataya c¢ikar. Kendinizi yetersiz hissederseniz ve bu
depresyona endiseye en kotii ihtimalle kalp krizine yol agabilir. Negatif stresin yaygin
belirtileri, daha kolay sinirlenmeniz ve bazi seyleri hatirlamakta zorluk ¢ekmenizdir. Bu
durumda daha kolay hata yapmaniza ve dolayisiyla durumunuzu daha da

katiilestirmenize ve bir kisir dongii i¢ine girmenize neden olabilir (12).

Baska bir caligmaya gore ise stresin olumlu bir meydan okuma olarak
degerlendirilebilecegine dikkat ceker. Yapilan talepler ile bunlart karsilayabilme
yetenegimiz arasinda bir dengeye sahibiz. Denge varsa, stresin hos olmayan bir sey
olmasi degil, baska bir sey olmas1 gerekir. Stresin bizi hem fiziksel hem zihinsel olarak

uyarici olarak etkiledigi, tesvik edici bir unsur oldugunu ifade etmektedir (13).

Insanlarin yasadiklar stresin sebebi bazen dis kokenli olabildigi gibi bireylerin olaylar:
yorumlara ve bakis acilar1 da buna sebep olabilmektedir (14). Stres herhangi bir uyaran
karsisinda verilen fiziksel, duygusal ve kisisel tepkiler biitiiniidiir (15). Stres genel
olarak incelendiginde “tiim ¢evresel, Orgiitsel ve bireysel etmenlerin belli oranda etkili
oldugu, kisinin tutum ve davranislarina yon veren bir durum’ oldugu goriilmektedir

(16).

Stres kavrami hakkinda herkesin bilgisi vardir ve manaya geldigi bilir fakat konu onu
tanimlama noktasina geldiginde ise farkliliklar bas gosterir. Bundan dolayi stres izafiyet

teorisini andirir, ¢ok bilinen fakat tanimlama noktasi herkesin farkli yorumu olan bir



durumdadir (16). Bu sebeple stres hakkinda herkesin net bilgisi olmasina ragmen

onlarca farkli tanimlama ¢ikmaktadir.

Stres tanimi her insan tarafindan farkli yapildigi gibi stresin kendisi de her insan
tarafindan farkli yasanabilir. Bir kisi de ciddi oranda stres yaratacak bir durum baska bir
kisi i¢in diislik stres yaratabilir veya hi¢ stres dahi yaratmayadabilir. Bu durum bakis
acisinin 6nemini de gostermektedir. Stresi yaratacak gerekceler farklilik gdsterse bile
degismeyen sey insanlarin olumsuz durum karsisinda yasadiklart durumu tanimlarken
“’stres’’ kelimesini ortak paydada birlestirmeledir. Bu sebeple ergen yastaki sporcular
misabaka donemlerinde yasadiklar1 olumsuz durumlari adlandirirken sik¢a “’stres’

kelimesine basvurmaktadir.
2.1.2. Stres Belirtileri

Stres yasayan organizma kisa siireli veya uzun siire zarfinda yasadigi stresin tiirline gore
belirtiler gostermeye baslayacaktir. Stres yasayan birini gordiigiiniizde bunu disaridan
gozlemlemek genelde miimkiindiir. Stres belirtileri arasinda o6fkelenme, endise,
mutsuzluk, heyecan, duygusal ¢okiis vb. gibi durumlar gozlenebilir. Stres, organizmada
ruhsal ve bedensel degisimlere yol agan, organizmanin ¢evrenin beklentilerine yonelik

adaptasyon kapasitesini astiginda da meydana ¢ikan bir siirectir (17).

Stres yasayan birinde bas agrisi, hipertansiyon, sindirim problemleri, nefes almada
giicliik, asir1 terleme gibi bedensel belirtiler goriilebilir. Stresli birinde yiiksek kaygi
olabilir, birey kendini sinirli, gergin, mutsuz, keyifsiz, alingan hissedebilir, bir seye
odaklanmada giicliilk cekebilir, karamsar olabilir, bir seye karar vermede zorluk

yasayabilir, bireyde dengesiz yemek yeme ve halsizlik durumu olabilir (18).
2.1.2.1. Bedensel belirtiler

Stresli durumlarda genellikle karsilasilan bedensel belirtiler su sekilde siralanabilir;
istahsizlik veya fazla yeme, kilo kaybi ve zayiflik, kronik yorgunluk ve bitkinlik,
uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku hali, sik¢a yasanan bas agrilari, viicudun farkl
yerlerinde ve eklem boélgelerinde agri yasama, nefeste daralma, hipertansiyon, kalp
carpintisi, asir1 hassasiyet, duygusallasma, gozlerden yas gelmesi, asir1 sigara veya alkol

kullanma, normalin standartlarin iizerinde fiziksel agr1 ve aci ¢ekme, enerji kaybi,



terleme, titreme, alerji, mide bulantis1 veya mide kramplari, yliksek sese karsi asiri

hassasiyet, sicak veya soguk basmasi (19).
2.1.2.2. Rubhsal belirtiler

Stresin ruhsal belirtileri, kisinin diislincelerini baska kisilere agiklamasi ve hareketleri
araciligiyla kendini belli etmektedir. Stres durumunda genellikle karsilasilan ruhsal
semptomlar sdyle siralanabilir; korku ve endise, yliksek tedirginlik, alinganlik, gergin
ruh hali, kisa siirede sinirlenme, ¢evresindeki insanlarla gecimsizlik, yetersizlik duygusu
yasama, gereksiz yere telas yasama, her seyin bos olduguna inanma ve hayatin
anlamsizlig1, yasamdan keyif almama, hasta olmaktan korkma ya da hasta oldugunu
sanma, yapilacak isleri unutma, olanlar1 ve insanlar1 hatirlayamama, bir ise karsi kisa
siirede odaklanmasinin bozulmasi, benlik saygisinda azalma, karar vermede zorluk
yasama, bir isi baglatabilme yetersizligi ve giidiillenme, genellikle kotiimser olma,

kaygili olma, ¢okkiinliik hali ve olumsuzluklara odaklanma (19).
2.1.3. Stres Cesitleri
2.1.3.1.0lumlu ve olumsuz stres

Yillar igerisinde yapilan ¢aligsmalar dogrultusunda genellikle stresin olumsuz ydnlerine
atifta bulunulmus olup olumlu yonleri {izerinde ¢ok durulmamistir. Fakat bazi
caligmalar belli diizeyde stresin bireye katki sagladigi, motive ettigi sonugalarina
ulasmiglardir. Burdan ¢ikarimla stresin hem olumlu hemde olumsuz olmak tizere iki

ayni baslikta incelenebilecegi goriilmektedir.

[k arastirmalar, olumlu ve olumsuz stres arasindaki ayrimi gérmezden geldi ve her iki
stres tirii de yasam degisikliklerini gerektirdiginde, her ikisinde sagligi olumsuz
etkilecegini varsaydi (20). Stres her zaman bireyde olumsuz sonuglar yaratmaz. Belli
durumlar icerisinde stresin siddetini belli seviyede tutarak kontrolunu elinde tutan
bireylerde bu durumun karst karsiya kaldigi problem durumuna karst daha cok
odaklandig1 ve basarinin daha kolay elde edildigi goriilmiistiir. Stresin asir1 miktarda
olup veya hi¢ olmamasi durumunun olumsuz strese sebep olabilecekken belli bir
diizeyde tutulmas1 “’optimal stres’’ olarak adlandirilmaktadir. Optimal stres ise kisinin
problem karsisinda odaklanmasini arttirarak onu g¢alismaya giidiiler. Bu durum bizlere

stresin insanlar i¢in gerekli oldugunu gostermektedir. Olumlu streste istenilen bir



kazanima elde etme siireci hakim olmaktadir. Elde edilmek istenen sey icin saglanan
giidiillenme, o isi basarmak icin saglanan motivasyon olumlu stres olarak olarak

tanimlanabilir (20).

Yogun stresli durumlar sirasinda olumlu duygularin olumsuz duygularla birlikte ortaya
ciktigina dair saglam kanitlar, stres siirecinde olumlu duygularin olasi rollerini g6z
oniinde bulundurma ihtiyacini ortaya koydu ve bu olasiliklar stres ve basa ¢ikma
teorisinin bir revizyonuna dahil edildi (21). Olumlu duygularin 6nemli bir uyumsal
oneme sahip oldugunu ve bu duygularin tanimlanabilir basa ¢ikma siiregleri tarafindan
olusturuldugunu gostermektedir. Stres arastirmacilarinin, insanlarin bunlart nasil
tirettikleri ve siirdiirdiikleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve fizyolojik, psikolojik
ve sosyal sonugclarla ilgili olarak adaptasyonsal onemini daha fazla arastirmak igin

calismalarina olumlu duygular eklemeleri gerekir (22).

Olumsuz stres ise bireyde aci, kaygi yaratan endise verici bir durumdur. Oliim, kaza,
meslekten men edilme, ayrilik vb. durumlar olumsuz strese 6rnektir. Olumlu stres bireyi
probleme kars1 giidiilerken, olumsuz stres ise bireyde fiziksel, ruhsal acidan tahrip edici
sonuclara sebep olmaktadir (23). Olumsuz stres bazen problem karsisinda igsel ve dissal
sebeplerden dolay: ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum fiziksel, psikolojik ve duygusal
agidan sorunlara yol acabilmektedir. Igsel sebeplerden olan bisey yapma korkusu,
endiseli olma hali, erteleme gibi baz1 davranislar olumsuz strese sebep olan durumlardir

(24).

Olumlu stres ve olumsuz stres performansa yansimasi acisindan farklilik
gostermektedir. Diisiik siddette veya ¢ok yiiksek siddette uyarilmaya sebep olan stres
olumsuz etki yaratirken belli bir oranda optimum stres performansa olumlu

yansimaktadir.
2.1.4. Strese Neden Olan Etmenler

Stres evrensel bir olgudur; ancak bir bireyin buna tepkisi son derece kisiseldir. Kisinin
kim oldugu, neler yasadigi, neler 6grendigi ve stres aninda kendini nasil hissettiginin
birlesimidir. Baz1 kisiler, kaos ve karmagikligin ortasinda sakin kalmayi kolay bulur;
digerleri mutsuz hissederken. Bazilar1 kilo alir, bazilari kilo verir; bazilar1 fazla uyurken
bazilar1 uyuyamaz. Ayni olay karsisinda bile herkes farkli stres yanitlar1 verebilir.

Birine yogun stres yasatan bir olay bir baskasinda stres sebebi bile olarak
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sayilmayabilir. Bu sebeple stres kisiden kisiye degisiklik gdsterebilmektedir. Her insan
stres sebeplerini sayarken birbirinden farkli yanitlar verecektir. Sosyal hayat, ailevi

problemler, toplantilar, trafik vb. gibi durumlar her insan igin farkl stres kaynaklaridir.

Stres sadece kisiden kisiye degil zamandan zamana bile farkliliklar gosterir. Tarih
Oncesi caglarda yemek bulma, hayatta kalma, avlanma ve av olma korkusu rutin bir
stres sebebiyken giiniimiizde ise giivenlik ve beslenme stresin temel sebebi olmaktan
cikmistir. Giivenlik ve beslenme ihtiyacinin temel stres kaynagi olmamasi durumu diger
yandan modern toplumun avantaji iken modern toplum yasantisi insanalara yeni stres
kaynaklarin1 beraberinde getirmistir. Meslek sahibi olma, tarfik, aile diizeni, statii
kazanma, insan iligkileri vb. gibi durumlar bireylerde strese sebep olan faktorler
arasindadir. Glinlimiiz diinyasinda calisma kosullar1 bile kendi iginde bircok strese
sebep olan maaglardaki adaletsizlikler, mesai saatlerinin diizensiz olmasi, beklentinin
tizerinde is yiikii, ast ve iist arasindaki iligkiler, is arkadaslar1 arasinda ki catigsmalar,

basarisiz olma korkusu vb. gibi i¢sel ve digsal sebepler stres faktorleri arasindadir (25).
2.1.4.1. Bireysel etmenler

Stresin ¢ikmasina sebep olan etmenler arasinda direkt kisinin kendisiyle alakali olan
veya kisisel ozellikleri ve 6zel hayatiyla ilgili olan sorunlardan kaynakli stres bireysel
etmenler arasinda degerlendirilir. Bireyin hayat kosullari, diinya goriisi, saglik
sorunlarii ailevi yapist ve yagsam tarzi gibi etmenler bireysel etmenler arasindadir. Her
insanin yasadigi stres diizeyi ve tepkisi farklidir. Bireyin karakter 6zelligi ayni olay
karsisinda verecegi tepkiyi ve yasayacagi stresin siddetini degistirebilir. Herhangi bir
olay bir bireyde diisiik miktarda stres maruziyeti yasatirken baska bir bireyde karakter
ozelliginden dolay1 yogun stres maruziyetine sebep olabilir. Olaylar1 yorumlama, bakis
acist stresin kisisel Ozellikleri arasindadir. Bireylerin problem durumlarina karsi
verdikleri farkli yanitlar, bireylerin problem ¢6zme yontemlerinde de farkliliklara sebep

olmaktadir (26).

Her insan parmak izi gibidir. Insanlarin genetik acidan farkli olmalari, farkli sosyal
cevrelerde biiylimeleri, diinya goriislerindeki farklilikalr vb. gibi sebeplerden dolay1
strese karsit verdikleri tepki farklilagsmaktadir. Bu farkliligin en Onemli yani ise
verdikleri i¢sel ve dissal tepkilerin stresin diizeyine etki etmesidir. Burdan yola ¢ikarak

karakteristik 6zellikleri daha olumlu olan insanlarin stres durumlar1 karsisinda daha
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diisiik siddette yanitlar verdigi ve karakteristik 6zellikleri ve hayata bakis agilar1 daha
olumsuz olan bireylerin daha yogun siddette stres maruziyetine kaldiklarin

gostermektedir (27).
2.1.4.2. Cevresel etmenler

Bireyde strese sebep olan sebepler arasinda cevresel faktorlerde bulunmaktadir. s
hayatinda yasadigi problemler, ast ve iist iliskisi, iilkedeki genel problemler, trafik,
ekonomik problemler, sosyal ¢evre vb. problemler strese neden olan ¢evresel etmenler

arasinda gosterilir.

Cevresel etmenler arasinda en yaygin olan1 ekonomik sebeplerle yasanan streslerdir. Is
hayatinin yolunda olmamasi, bor¢lanma, borglarini 6deyememe, mesai arkadaglar1 ve
iistleriyle olan problemler, gecim kaygisi, daha iyi bir iste calisma istegi gibi durumlar
ekonomik oalrak yasanan stres faktorleri arasindadir (28). Diger yandan iilkede yasanan
siyasi durumlar, ekonomik buhranlar, hukuk giivencesinin kaybolmasi, refah diizeyinin
diismesi, yoOnetim politikalarinda ki aksamalar toplum iizerinde Onemli bir stres
kaynagidir (29, 30). Baska bir ¢alisma ise refah seviyesinin diisiik oldugu yerlerde trafik
problemlerinin arttigini ve trafikte stresin daha ¢ok yasandigini, trafikte yasanan stresin
depresyona sebep oldugu ve bdylece cevresel ve bireysel stresin birbiriyle baglantili

oldugu gosterdi (31).
2.1.5. Stres Uzerine Gelistirilmis Kuramlar
2.1.5.1. Genel adaptasyon sendromu

Stresi tanimalak amagli Hans Selye tarafindan kurulmus ilk kuram genel adaptasyon
sendromudur. Genel adaptasyon sendromu (GAS), olumlu veya olumsuz herhangi bir
strese maruz kaldigimizda viicudunuzun gecirdigi siireci tanimlar. Ug asamasi vardur:

alarm, direng ve tiikkenme.

Biitiin canli orhanizmalar i¢ denge olan homeostasisi saglama yoniinde kalitimsal bir
giidiileri mevcuttur. Bu dengeyi saglama hayat boyu devam eder. Mikroplar veya agir
stres kaynaklar1 bu icsel diizenin bozulmasina sebep olur. Insan vucudu ise her tiirlii
stres kaynagina farkli fizyolojik cevaplar verir. Bunun sebebi bedeni muhafaza etmektir.
Bu tiir uyarilara fizyolojik yanit kademeli bir sekilde olur. Bu siralama alarm, direng ve

tiikkenme seklindedir. Bu siire¢ igerisinde ki uyarilma durumu, stres kaynaklarinin
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yogunlugu ve maruz kalma siiresine karsi koyulan savunmanin basari oranina gore
belirlenir. Organizmanin adaptasyon direci sinirhidir. Bu direcin enerjisi biterse,

organizma stres ile basa ¢ikma kabiliyetini kaybeder ve canlilik sonlanabilir (32).
2.1.5.2. Bilissel aktivasyon teorisi

Sistematik tanimlarin resmi bir sistemi olan stresin biligsel aktivasyon teorisine (CATS)
gore, "stres" terimi stres uyaranlari, stres deneyimi, spesifik olmayan, genel stres tepkisi
ve stres deneyimi i¢in kullanilir. Stres tepkisi normal, saglikli ve gerekli bir alarmdir.
Devam ederse hastalik ve hastalik riski olabilir. Alarmin seviyesi ve siiresi, uyaranlarin
sonucunun beklentisine ve basa ¢ikmak i¢cin mevcut olan spesifik tepkilere baglidir. En
stk goriilen saglik sikayetleri kas agrisi, yorgunluk ve duygudurum degisiklikleri gibi
subjektif saglik sikayetleridir. Bunlar ¢ogu insan i¢in normal olarak kisa siireli ve diisiik
yogunluklu agrilardir. Bazilar icin agrilar ve sikayetler dnemli ve uzun siirelidir ve
islevsellik i¢in ciddi sonuglar dogurur. Saglik sikayetlerinin dagiliminda, "normal" ve
dayanilmaz agr1 ve sikayetler ile profesyonel yardim gerektiren dayanilmaz sikayetler
arasinda ayrim yapan keskin veya belirgin smirlar yoktur. Bu kosullar ¢ogunlukla
spesifik degildir ve saglik profesyonelleriyle en sik karsilasma nedeni ve en sik hastalik
izni ve maluliyet nedenidir. Tiim bu kosullar i¢in ¢arpict bir komorbidite vardir. Bu, bu
kosullar i¢in bir mekanizma olarak one siiriilen, siirekli aktivasyonla siirdiiriilen ndral
dongiilerdeki psikobiyolojik duyarlilikla agiklanabilir. "Stres" terimi, stres uyaranlari,
stres deneyimi, spesifik olmayan, genel stres yaniti ve stres yaniti deneyimi igin
kullanilir. CATS i¢in en temel varsayim, stres yanitinin normal, saglikli ve gerekli bir
alarm yanit1 oldugudur. Bu dogru olsaydi, stres tepkisi tiim tiirlerde, tiim bireylerde, tiim
kiiltiirlerde mevcut olmazdi. Stres tepkisi biyolojik mirasimizin bir pargasidir ve higbir
sekilde modas1 gecmis bir tepki degildir. Prensip olarak, tepki basitce uyarilmada bir

artigtir. Bununla birlikte, siirdiiriiliirse hastaliga veya hastaliga katkida bulunabilir (33).
2.1.5.3. Psikanalitik kuram

Psikanalitik nevroz modeli ve stres modeli, farkli diizeylerde, Ornegin analitik-
psikolojik ve deneysel-fizyolojik olanlar gibi, zorlamaya veya asir1 zorlamaya verilen

patolojik tepki bi¢imlerini tanimlamaya caligir.
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Tiim psikonevrozlarin 6zl olarak tanimlanan "gergcek nevrotik reaksiyon" veya "gercek
nevroz semptomu" terimi, diirti doyumunun, oOzellikle de doyumun eksik olmasi
durumunda spesifik olmayan zorlanma durumunu tanimlar. Dogal olarak farkl
kavramlarin karsilastirilmasi i¢in gegerli olan c¢ekincelerle, Hans Selye’nin alarm
tepkisine benzetilebilir. "Direnis asamasi" ile "direnis"in kavramsal benzerligi,
terimlerin esanlamli olusumuna da yansir. Bu daha sonra ele alinacaktir. Gerilme
uyaranlaria tepkiyle ilgili iki kavramin Onermelerinin yakinsamasi, muhtemelen,
organizmanin ilke olarak farkli organizasyon seviyelerinde ayni sekilde tepki verecegi
sekilde yorumlanmalidir. "Stresin etkileri, stres durduktan sonra bile uzun bir siire
devam edebilir." Ve ayrica: "Her stres olayi, ozellikle de hiisrana ugramis basarisiz
cabalarin sonucuysa, geride dokularin yaglanmasinin semptomlarini temsil eden, biriken
baz1 kalic1 kimyasal sikatrisler birakir." Travmatik nevrozlar, deneyime karst anormal
tepkiler ve gercek nevroz fenomenleri, bu durumda gecerli olan tetikleyici uyaran (stres
etkeni) referans noktasi oldugundan, stres kavramiyla dogrudan paralellik gosterir. Stres
reaksiyonu, tabiri caizse, bu reaksiyon bicimlerinin fizyolojik temelinin temel
bilesenlerini tanimlar. Bu baglamda, 6n deneyimler yalnizca belirli egilimleri tesvik

ettikleri 6l¢tide 6nemlidir (34).

Psikanaliz ve stres kavrami, temel hipotezlerinde belirgin yakinlagmalar gosterir.
Nevroz, bebeklik donemine ait strese karst spesifik olmayan, diizeltici bir tepki olarak
ortaya ¢ikar. Bebeklik doneminde zorlanmanin c¢alisma alani tiizerindeki etkileri
tartisilir. Yasamin akisi icinde ortaya cikan c¢atismalar ve stres tepkilerine yol agma
egilimi olan gizli gercek catigsmalar, analitik yonelimli konugsma yoluyla metodik olarak
tespit edilmelidir. Ayrica, durumun veya ¢evrenin analizi her zaman gereklidir. Analitik
metodoloji, her seyden once, bireye 6zgii stres faktorlerini tespit etmek i¢in uygundur.
Onemli psikolojik parametrelerin aym anda 6lgiilmesinin eslik ettigi psikanalitik
goriisme, derinlik psikolojisi ve psikofizyoloji metodolojilerini biitiinlestirmenin bir

yolu gibi goriinmektedir (34).
2.1.5.4. Varolusssal kuram

Varolusgu-hiimanist (EH) ve varolussal-biitiinlestirici (EI) terapinin amaci “daniganlari
Ozgiir kilmaktir”. EH/EI teorisyenleri tarih dis1 bir yaklagim benimser; yani ge¢mis,
ancak kisinin i¢inde, simdiki anda canli oldugu siirece biitlinleyicidir. Tartigmalar,

danisanlarin kotiiye kullanim anisi gibi belirli bir olayr 6ziimsemesine yardimci
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olabilirken, deneyimsel farkindalik, danisanin, olayr hem yansitan hem de asan ¢6ziilme
duygusu gibi yasam durusunu 6ziimsemesine yardimci olabilir. EH/EI teorisyenleri,
danisanlarin kendilerine ve baskalarina karsi daha hazir olmalarina ve hem harekete
gecme hem de kendilerini tam bir mevcudiyetten alikoyma yollarin1 deneyimlemelerine
yardimci olmayi amaglar. Ayrica, miisterilerin mevcut yasamlarinin ingasi igin

sorumluluk almalarina yardimeir olmay1 amaglar (35, 36, 37)
2.1.6. Stres ile Basa Cikma

Stresi tanimlamak icin transaksiyonel bir cergevenin kullanilmasi, genellikle basa
cikmanin tiim siiregte dnemli bir faktdr oldugu inanciyla iliskilidir. Streste oldugu gibi,
bir dizi farkli teorik yaklagimlar bu kavrami anlamamiza katkida bulunmustur. Bunlar
basa ¢ikmayi, psikanalitik bir siire¢ olarak; kisisel bir 6zellik veya tarz olarak; duruma
Ozel stratejilerin bir agiklamasi olarak; asamalar dizisi olarak; ve stratejilerin bir

siiflandirmasi veya taksonomisi olarak tanimlamislardir (38).

Bu tiir yaklagimlarin elestirilerinden ii¢ tema ortaya ¢ikiyor. Bunlar, basa ¢ikmanin su

sekilde goriilmesi gerektigidir:

- Birey ve gevre arasindaki iliskiyi yansitmasi bakimindan iligkisel (39)
- Daha geleneksel 6zellik igerik odakli yaklagimlarin aksine bir siire¢ (40, 41)
- Stres siirecinin diger bilesenlerini birbirine baglayan dogas1 geregi biitiinlestirici

(42).

Bu temalarla tutarli olarak, basa ¢ikma; stresli bir karsilasmanin taninmasinin ardindan
birey tarafindan benimsenen ve bir sekilde bu karsilagsma veya sonuglariyla basa ¢ikmak

i¢in tasarlanmais biligler ve davraniglardir.

Baska bir caligmada stresin ile ilgili kisinin basa ¢ikma yontemi ne olursa olsun
enekligin 6nemli oldugu vurgusunu yapmustir. Biitiin stres kaynaklarina ayni basa ¢ikma
yontemini gerceklestirmenin enneksizlik oldugunu belirtmis ve basa ¢ikmada esnek

olmak gerektigini vurgulamistir (43).

Diizenli nefes egzersizlerin yapilmasi, beslenme aligkanliginin diizenlenmesi, spor ve
mantikli olmayan obsesif inanglarin belirlenmesi ve diizenlenmesi gibi zihinsel
teknikler ve A tipi davranis seklinin farklilagtirilmasi, giivenli davranis modeli vb.

destekler ile stres ile basa ¢ikma yontemi onerilmistir (44).
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Baska bir ¢alisma ise psikolojideki dongiisel modeller geleneginden ilham alarak, cesitli
basa ¢ikma ayrimlarini biitliinlestirmek i¢in tasarlanmis Basa Cikma Ddngii Modeli'ni
(CCM) sunmaktadir. Model, stresli durumlardaki bireylerin iki gorevle karsi karsiya
oldugu varsayimina dayanmaktadir. Sorunu ¢6zmeleri ve karsilik gelen iki boyutta, yani
sorunla basa ¢ikma boyutu ve duyguyla basa ¢ikma boyutunda yansitilan duygularini
diizenlemeleri gerekir. Problemle basa ¢ikma ve duyguyla basa cikma, iki kutuplu
boyutlar olarak yorumlanmaktadir. Daha da 6nemlisi, bu boyutlar diger basa ¢ikma
kategorileri i¢in bir alan tanimlar. Model, bir dongii olusturan toplam sekiz basa ¢ikma
stili igerir: Olumlu duygusal basa ¢ikma, etkinlik, problem ¢6zme, sorunla mesgul olma,
olumsuz duygusal basa ¢ikma, garesizlik, problemden kag¢inma ve hedonik ayrilma.
Ayrica, CCM, basa ¢ikma ve duygu diizenleme (6rnegin, bilissel yeniden degerlendirme

ve disavurumcu bastirma) arasindaki iliskiyi agiklayabilir (45).

Basa Cikma Yollart 6l¢egi, Lazarus'un onceki ¢alismalari iizerine kuruludur ve basa
¢ikma eylemlerini iki daha genis stilde siniflandirir: problem odakli ve duygu odakli.
Folkman ve Lazarus (1980) problem odakli basa ¢ikmayi, bir problemin kaynagina
dogrudan yonelmeye yonelik ¢abalar olarak ve duygu odakli basa ¢ikmayi, bir probleme
eslik eden duygusal sikintiyr azaltma veya basitge bunlarla basa ¢ikma cabalar1 olarak
tanimlamistir. Her basa ¢ikma eylemi belirli bir basa ¢ikma stratejisiyle eslestirilir ve
yanitlayici tarafindan stresli bir duruma yanit olarak "evet" veya "hayir" ile yapacaklar
bir sey olarak degerlendirilir. Ornegin, sorun odakli bir basa ¢ikma eylemi "...sorumlu
kisinin fikrini degistirmesini saglamak" olabilir. Duygu odakli bir basa ¢ikma eylemi

"...birinden kabul edilen sempati ve anlayis" seklinde olabilir (38).
2.4. Problem Cozme
2.4.1. Problem

Problem sozcligii Fransizca’nin  “’probléme’” kelimesinin dilimize uyarlanarak
kullandigimiz bir kelimedir. Tiirk Dil Kurumu problem soézciiglinii “’Teoremler ve

kurallar yardimiyla ¢6zlilmesi istenen soru, sorun veya mesele’ olarak tanimlamaktadir.

Okul sporlarina hazirlanan 6grencilerin miisabaka donemi 6nemli bir donemdir.
Hzirliklarinin sonuncunun alanacagi, antrenmanlarini miisabaka alanina tasiyacaklari
bir evre oldugundan stresin daha yogun yasanabilecegi bir donemdir. Yasanan bu stres

sporcu i¢in problem teskil etmektedir.
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Problem her insanin yasadig1 kisa vadeli ve uzun vadeli problemler, fiziksel veya ruhsal
problemler, ¢6ziimii basit veya zor problemler vb. seklinde siralanabilecek giinliik
hayatin ayrilmaz bir parcasidir. Her insanin hayatinin kiigiiklii biiyiiklii problemler
yasanmaktadir. Bu sebeple problem durumu insanlik i¢in hayatlarinin merkezinde olan
ve ¢bziim gerektiren bir ritiiel halini almistir. Ornegin; D’Zurilla ve Nezu (2010)
problemi ‘‘olumsuz sonuglara neden olabilecek durumlar karsisinda, kisilerin gesitli
engel veya engellemelerin varligindan dolayr etkili bir ¢oziim yolu gelistirememesi

durumu’’ olarak tanimlanmistir (46).

Altun’a (2000) gore problem, ¢dziime kavusturulmasi gereken ve nasil ¢oziilecegi belli
olmayan bir durumdur. Birey ¢0ziimii bulma konusunda hazirlikli degildir ancak bu
konuda isteklidir. Buna gore problemin ii¢ ana 6zelligi vardir: a) Problemi yasayan kisi
icin promlem ortadan kaldirilmasi sart olan bir engeldir, b) problemle kars1 karsiya
birey onu ¢oziime kavusturmaya ihtiya¢ duyar, c) birey daha 6nce bu problem
durumuyla karsilagsmadigi icin, problemin ¢oziimiiyle ilgili bir hazirligr yoktur. Bu
ozellikler, problem kavrami ile ilgili baz1 siirlamalar ortaya koymaktadir ve bu
sinirlamalar su sekilde siralanabilir: a) ilk kez karsilasilip ¢oziime ulasan problem
durumuyla tekrar karsilasiimasi durumunda bu durum problem olarak adlandirilamaz,
b) birey icin problem teskil eden bir durum baska bir birey i¢in problem olmayabilir, c)

problemin ¢éziimii bir anda ortaya ¢ikmaz ve bir siireg, caba gerektirir (47).

Genel olarak sorunu, olustugu durum ile istenilen durum arasindaki farklilhik veya
bireylerin rahatsiz olmasina neden olan herhangi bir davranis olarak ifade etmek
miimkiindiir. Insanlar yasamlar1 boyunca cesitli sorunlarla karsilasirlar. Saglikli bir
yasam siirdiirebilmek icin karsilasilan sorunlari ¢ézmek gerekir. Bu dogrultuda her
bireyin problem ¢dzme yetenegini gelistirmesi 6nemlidir. Bu yetenekleri cesitli egitim

programlari ile gelistirmek miimkiindiir (48, 49).
2.4.2. Problem Cézme

Problem ¢6zme konusunda ¢ok farkli tanimlara rastlamak miimkiindiir. Bu farkliliklarin
temel nedenleri, problem kavraminin agiklanmasindaki farkliliklardir. Dawey problemi,
insanlarin zihinlerinin bulaniklagsmasina, diisiinceleriyle celismesine ve inanclarinda

belirsizliklere yol agmasina neden olan herhangi bir durumdur (50).

16



Bir ama¢ dogrultusunda hareket eden bireyin problemi hissetmesi ardindan belli bir
¢coziim gelistirmek icin diisiiniip, analiz edip, problemi agma siirecini elde ettigi,
o0grendigi ve bu teknigi siirekli gelistirmesi gereken bilgileri ve yontemleri igeren bir
yetenektir (51). Bunun dogrultusunda problem ¢6zmenin bir avantaj oldugu ve bu
yetenege sahip sporcularin bu avantaji miisabakalarina ve stres yasadiklari donemlere
yansitabilecekleri diistiniilebilir. Ciinkii stres miisabaka doneminde sprocunun yasadigi

onemli bir problem durumudur.

Problem ¢6zme siireci birey i¢in oldukca karmasik olabilir. Problem ¢dzme siirecinden
once daha 6nemli olan problem durumunun kendisinin farkinda olmaktir. Yasadigi olay:
bir problem olarak adlandiramayan birey, bulundugu durum igerisinde bir bosluga
diisecektir. Problemin fark edilmesinin ardindan onu anlamak siire¢ icerisinde kritik
noktalardan biridir. Eger birey bulundugu problem durumunu anlayamaz,
tanimlayamazsa ona ¢0ziim tlretme de yetersiz kalir. Bu agiklamalar dogrultusunda
problem ¢dzme; tam olarak tasarlanan fakat sonuca hemen varilamayan ve bu sonug

yolunda kontrollii olarak yapilan arastirmalardir (48).

Sonmaz, problem ¢6zme kavramini ii¢ farkli boyutta incelemistir. Bu boyutlarin bilissel
boyutu; bu boyut altinda bireylerin sorunlarin farkinda olmalari, sorunun kokeninde ne
oldugunu belirlemeleri ve izlenecek ¢6ziim yollarindan en mantiklisinin hangisi
olduguna karar vermeleri gerekmektedir (52). Duygusal boyut baglaminda, bireyler
arasindaki sorunlar1 ¢ézebilmek ve eylemlerini bu dogrultuda gerceklestirebilmek icin
bireyin hem kendisinin hem de kars:i tarafin duygularin1 anlamasi1 gerekmektedir. Bu
acidan bakildiginda, biligsel boyut cercevesinde bireylerin problemin kaynagim
anlayabilmeleri ve dogru ¢oziimler bulabilmeleri gerekirken, duygusal boyutta ise bu
problemlere yol acan duygular tespit edilip, sorunlar1 6nlemek amaciyla duygular

kontrol altinda tutulmaktadir (53).

Unsan ve Ergin’e gore problem ¢dzme, iyi 6grenme ve bireysel becerileri gelistirme
yoludur. Problem ¢6zme icin emek harcama, zamanini ayirma, enerji harcama ve
alistirma yapma isidir. Kisinin ilgileri, gereksinimleri, hedef ve degerleri, bilgi ve
becerileri, aliskanlik ve tutumlar ile ilgilidir. Ote yandan yaratici diisiinme ile duygu,
zeka, irade gibi unsurlar1 kendisinde birlestirir. Bu bakimdan problem ¢ozme ile ilgili
cok yonlii bir siirectir. Problem ¢ozme siireciyse istek, 6zgiiven ve cesaret duygulariyla

baslar (54).
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Problem ¢6zme bireylerin var olan problemi diisiinme siizgecinden gegirmelerinin
ardindan bigilerini sorguladiklari, anlamlandirdiklar1 ve eski 6grenmeleride kullanarak
yeni bir yontem kesfettikleri {ist diizey bir yetenektir. Birey bu siirecleri kullanarak ister
okul hayatinda ki problemleri ¢zmek olsun istersede hayatta karsilasacagi problemleri
¢ozmek olsun, bu beceriye sahip olmasi bireyi her tiirlii zorluk ve problem karsisinda

¢Ozlime kavusturmasina ve zorluklarla basa ¢ikabilmesine destek olur (55).

Burdan hareketle problem ¢6zmenin bireylere kazandirilmasi gereken 6nemli bir beceri
oldugu sonucuna varilmaktadir. Egitim sisteminde ilkokuldan iiniversiteye kadar biitiin
kademelerde hem o6grencilere hem 6gretmenlere kazandirilmasi gereken iist diizey bir
beceridir. Ogrencilerin ve dgretmenlerin yasamlariyla ilgili problemleri ¢dzebilmeleri
icin aldiklar1 egitimlerin merkez noktasinda problem ¢6zme becerisi bulunmalidir.
Problem ¢dzme becerisine sahip olan 6grenciler yetistirmek icin Oncelikli gereken bu

beceriye sahip 6gretmenler yetistirmektir (56).

Gelbal’e gore bir problem durumunun ¢éziimiine ulasabilmek veya ulasamamak bir¢ok
sebebe baglidir. ‘Problemin kisinin yasina uygunlugu, ¢6ziim i¢in 6n bilgi veya egitime
sahip olma derecesi, yetenegi, aghigi, tutumu, ¢oziimiin kisiye getirecegi fayda, kisilik
ozellikleri gibi giidiisel faktorler problem cozmede etkili olabilir’. Bilimsel acidan
incelendiginde problem ¢6zme siireci belli basli asamalar dogrultusunda
gerceklesmektedir. ilk asama ise problem durumunun farkina varmaktir. Yasanan
durumun birey tarafindan bir problem olarak hisedilmesi, bu durum o kisiyi rahatsiz
etmesidir. Ikinci asama ise problemi tanimlamasinin ardindan problemin nerden
kaynaklandigini arastirmaktir. Uciincii asama ise problemi ¢dziime kavusturmak icin
alternatif yontemler {retmektir. Dordiinclii asamada ise son olarak belirlenen
alternatifler arasinda probleme en uygun ¢6ziim yontemini kullanmak ve sorunun
ortadan kalkmasini beklemektir. Bu dort siirecin tamaminin dogru yonlendirilmesi i¢in

iyi bir kontrol mekanizmasinin olmasi1 6énem arz etmektedir (57).

Genellikle akademik hayatta kullanilan “’problem’” ve “’problem ¢6zme’’ kavramlari
giindelik hayatta da karsilasilan birgok durumu agiklamak iginde kullanilmaktadir.
Giindelik hayatin karmasiklig1 ve kisileraras: iliskiler pek ¢ok probleme sebep olarak
bireylere bu sorunlarla basa ¢ikma zorunlulugu yaratmaktadir. Sosyal yasam igerisinde

kars1 karsiya kalinan bu sorunlar insanlarin hayatlarinda 6nemli bir yer almakta ve bu
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sebeple bu sorunlar karsisisinda problem ¢ézme becerisi sosyal hayatinin biiylik bir

boliimiinii olusturmaktadir (58).
2.4.3. Problem Cézme ile Tlgili Gelistirilen Kuramlar
2.4.3.1. Spivack ve shure’nin Kisilerarasi problem ¢6zme kuram

Spivack ve Shure, yaptiklar1 ¢alismalar genelde cocuklar iizerinde yogunlagsmaktadir.
Kisileraras: iligkiler arasinda olusan sorunlarin diislinsel siireglerle iliskili oldugunu
gostermistir. Yani ¢evresindeki arkadaglariyla problem yasayan cocuklar, yasadiklari
sorunlarin bir¢ok ¢6ziim yolunun oldugunu diistinmemeleri ve yaptiklari hareketlerin
sonuclarini tahmin etmemelerinden dolay1 basarisizlik yasamaktadirlar. Bunun iizerine
“Ben Sorun Cozebilirim (BSC)’” adli egitim programini gelistirerek ¢ocuklarin bu
siire¢ hakkinda diistinsel becerilerini gelistirmeleri ve arkadaslariyla iliskilerinde
basariyr yakalamalari amaglanmistir. Bu programin cocuklara yonelik olmasinda ki
temel amag, yasanan sorunlarin erken yasta ¢oziime kavusturabilmesi mantigiyla

olumsuz gelisim seyrigostermesini engellemektir.

Programa gore cocuklarin arkadaslar1 ile ilgili olan iliskilerinde sosyal uyumun
arttiracak davraniglar gosterecegi savunulmustur. Bu konu iizerinde gerceklestirilen
arastirmalarda bu goriisii destek veren sonuglar elde etmistir. Bu ¢alismalarda kazanilan

becerilerinde kalict oldugu goriisii de ispatlanmistir (59).

“’Ben Sorun Cozebilirim’’ yaklasiminda ¢ocuklara kisilerarasi sorunlarini ¢ézmede ne
gibi bir dil kullanmalar1 gerektigi, empati kurabilmeleri ve farkli c¢oziimler
diisiinebilmeleri, sonucu dikkate alan diisiinme, karar1 dikkate alan diisiinme gibi
problem ¢6zme siirecindeki {istbilissel 6geleri uygulayabilmeleri gibi beceriler

kazandirilmaya ¢alisiimaktadir (60).

Shure ve Spivack (1982), bireylerin kisilerarast sorunlarin1 daha etkin bir sekilde
cozebilmeleri icin gerekli becerileri kazanmalar1 gerektigini belirtmektedir. Alternatif
diisiinme, sonugsal diisiinme ve orta-amag¢ diisiinme becerilerine sahip bireylerin
kisilerarasi1 problem ¢ézme siirecini daha saglikli yiiriitebileceklerini savunmaktadirlar.
Bu arastirmacilar alternatif diistinme kavramini bir soruna birden ¢ok alternatif ¢6ziim
iiretebilmek olarak tanimlarken, sonugsal diisiinme kavramimi da ilgili sorunun

¢Ozlimiiniin olas1 sonuglarin1 gormek olarak ifade etmektedirler. Yakin gelecekte ve
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uzun vadede sorunun ¢dziilmesi ve buna gore karar verilmesi. Arag-amag diisiincesi
kavramini, amaca ulasma yolunda gerekli eylemleri hazirlayarak ve siirdiirerek hedefe

giden yolda araclari belirleyebilmek olarak tanimlarlar (61).

Kisileraras1 yasanan sorunlarda; probleme duyarlilik, farkli ¢oziim yolu {iretme,
nedensel diisiinme ve sebep-sonug¢ diisiincesine yonelik zihinsel problem ¢dzme
becerilerine dayali aragtirmalara yol agmislardir. Bu ¢izgideki ¢alismalarda genellikle
hipotetik problem ¢6zme, daha kaliteli ¢oziimler ve daha etkili psikolojik tedavilere

iliskin alternatif sonuglar ortaya konulmaya ¢alisilmistir (62).

(34

Spivack ve Shure’nin bu kuraminda temel amag¢ c¢ocuklarin ne dislinmeleri

gerektigi’’ degil “’nasil”’ diistinmeleri gerektigini 6grenmelerinde yardim etmektir. Bu
model ¢ocukalara sorunlar lizerinde muhakeme becerilerini arttirmalarini ve bdylelikle

kendi fikirlerini dile getirmelerine imkan saglar (63).
2.4.3.2. Parnes’in yaratici problem ¢6zme kuram
Parnes’in problem ¢6zme kurami, bes kademeden olugsmaktadir:

Gercegi bulma: Problem ile ilgili ayrintili bilgi edinerek, elde edilen bilgileri diizenli

bir sekilde listeleme siirecidir.

Problemi bulma: Problemi ve alt problem alanlarini ayrintili olarak agikga ¢ikarmak.
Fikir bulma: Problemi ¢6zmek i¢in farkli ¢6ziim avrsayimlar1 ortaya koyma siirecidir.
Coziim bulma: Ortaya atilan fikirleri degerlendirrerek kriterleri belirlemektir.

Kabul bulma: Onaylanan ¢6ziim planin1 uygulamaktir.

Parnes; yukarida belirtilen problem ¢6zme asamalarin defalarca tekrarlanarak bir tiir

aligkanlik halini almas1 halinde ¢ok faydali olacagini vurgulamistir (64).
2.4.3.3. Mountrose ve bes asamali problem ¢6zme kurami

Mountrose, problem c¢ozme terimindeki duygulari igeren bes asamali bir yOntem
onermektedir. Mountrose, yetiskinlerin "bunu yapma, sunu yap" olarak bilinen klasik

problem ¢6zme yontemine bagvurdugunu belirtir ve davranisin de§ismesinde davranisin
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altinda yatan duygu ve dislincelerin ortaya ¢ikmasi gerektigini vurgular. Cocuklarla

daha iyi iletisim kurmay1 da i¢eren bu yontemin asamalari:

1- Problemi tanimlama: Yetiskinler bu boliimde etkin bir dinleyici roliindedirler ve
cocugu sabirla dinledikleri evredir. Cocuklar bu boéliimde kendilerini ifade
ederler.

2- Duygulan ifade etme: Cocuklar bu boliimde duygularini agik¢a ifade etmeye
calisirlar. Yetiskinler ise onalrin eksik kaldig1 yerlerde ifade etmelerine ayrdimci
olurlar.

3- Olumsuz inanci bulma: Sorunu duygulariyla birlikte ifade eden ¢ocugun, sorun
icinde ki olumsuz inanglarina kars1 farkindalik yaratma, tespit etmenin oldugu
boliimdiir. Sorunun altinda yatan diisiinceler, inanglar agiga ¢ikarilmalidir.

4- Olumlu inanci bulma: Problemle ilgili olumlu inanclar kesfedilerek olumsuz
inanglarla yer degistirilmesi gereken evredir.

5- Gelecegi zihinde canlandirma: Olumlu ve inan¢ ve olumsuz inancin yerini
degistiren ¢ocuk artik sorunu tekrar ele alip ayni sorunu olumlu diisiincelerle

canlandirdig1 evdedir (65).
2.4.3.4. Bandura’nin problem ¢6zme kuram

Kisilerin kendi yeterliliklerine olan inanglarinin ne kadar gii¢lii oldugu muhtemelen
belirli problemler karsisinda basa ¢ikmay1 deneyip denemeyeceklerini belirler. Bandura,
problem 6zme siirecini 6z-yetkinlik ve sonug alma yetkinligi seklinde aciklamistir. Oz-
yetkinlik kisinin problem ¢6zme basarilartyle ilgili algilarini ifade etmektedir. Yani
sorunlart ¢dzmeye yonelik kendini basarili olarak algilan bireyler, yeni sorunlar
karsisinda ¢ozlim lretirken daha aktif rol iistlenmektedirler. Ayni sekilde 6z-yetkinlik
algis1 diisiik olan bireyler ise sorun karsisinda, o sorunu c¢ozebilecek yeterlilikleri
olmasma ragmen ¢oziim iiretme evresinde daha pasif davranmaktadirlar. Burdan
cikarilacak sonug ise birey sonucun basarili olacagi dair inanci varsa daha ¢6ziim odakl
olabilmektedir. Eger birey sonucun basarili olacagina dair inanci yoksa ¢6ziim iiretme

noktasinda yetersiz kalmaktadirlar (66).
2.4.3.5. Dewey'nin yansitici diisiince kurami

Yansitict diistinme, O6zellikle ne oldugu hakkinda analiz etme ve yargida bulunma

siireclerine atifta bulunan elestirel diisiinme siirecinin bir parcasidir. Dewey (1933),
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yansitici diislinmenin, bir inancin veya varsayilan bilgi bi¢ciminin, bu bilgiyi destekleyen
temellerin ve bu bilginin yol a¢tig1 diger sonuglarin aktif, kalic1 ve dikkatli bir sekilde
ele almmasi oldugunu oOne siirer. Ogrenenler, 6grenme durumlari sirasinda ne
bildiklerini ne bilmeleri gerektigini ve bu boslugu nasil doldurduklarii degerlendirerek
yansitict diisiinmeye aktif olarak katilarak 6grenmelerinin farkindadir ve kontrol eder.

Bu teoriye gore 6grenci 6grendiklerinin sorumlulugunu iistlenir.

Ogrencide problem ¢dzme siirecini bes kademede agiklamustir. ilk kademe problemin
olustugu nokta anlasilmaya calisilir. Bireysel problemler yerine smiftaki 6grencileri
ilgilendiren ortak problemler dikkate alinr. Ikinci kademede problem herkes tarafindan
anlasilir bir sekilde tanimlanir. Problemin ana hatlar1 agik ifadelerle belirlenir.
Ogrencinin bireysel problemi engellenmisse de kendince problemi anlar ve biitiin
ogrenciler problemi genis bir bakis acisiyla ve nesnel yaklasimlarla tanimlarlar. Ugiincii
kademede ise problemin ¢dziimii i¢in Oneriler ortaya konur. Dordiincii kademede en

uygun ¢éziim Onerisi belirlenerek denenir ve son kademe ise uygulama asamasidir (67).

Dewey ortaya koydugu yansitict problem c¢ozme yoOntemiyle ilgili asamalarin
degistirilemez olmadigmi ifade etrmektedir. Bu konuyla ilgili kuramin problem

¢ozmeye yonelik iiretken bir yapiya sahip oldugunu ifade etmektedir.
2.4.3.6. Guilford'un yaratici problem ¢é6zme kurami

Guilford'un yaratic1 problem ¢6zme modeline gore problem ¢dzme davraniginin hem
cevreden hem de icten gelen girdilerle basladigi belirtilmektedir. Onun modelinde,
ozellikle yaratici terim i¢in dort gerekli varyans vardir. Bunlar: ekran, bellek, yakinsak
ve wraksak tiretimdir. Bu varyanslarin herhangi birinde goriilen problemler problemin

¢oziilmesini engellemektedir (68).

Bu kurama gore yaratici diisiinebilmek icin aligilagelmis diisinme seklinin digina
cikmak ve farkli acilardan diistinebilmek gerektigini vurgular. Bireylerin klasik
diisinme yontemleri onlar1 yenilikleri kapali hale gelmelerine sebep olur. Farkli
diisiinceler tiretme yetileri gelismesini engeller. Her problemi ayn1 yontemlerle ¢c6zmeye
iter. Yeni fikirlere kapali olmak yaratici diislinme sisteminin oniindeki engeldir. Yaratici
diisiinmek i¢in hem bireyin kendi onceki diisiinme sisteminden farklilagmasi hem de
genelin diisiinme sisteminden farklilagsmasin1 gerektirir. Bununla birlikte birey bir

problemin ¢oziimii i¢in birbirinden farkli ¢6ziim yollar1 bulabilmektedir. Bu nedenle
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hem {ist biligsel siire¢ ve zekanin temel boliimii olan biligsel yeteneklerin gdriiniimii

olarak problem ¢ozme siirecini ele alir (69).

Bu calismaya gore yaratici diisiince 8 temel beceriye gereksinim duyar. Bunlar:
probleme ve problem durumlarina karsi duyarhilik, akici diisiinebilme becerisi, farkli
fikirleri yiiriitebilme becerisi, kendine has ve fonksiyonel fikirler iiretebilme becerisi,
kolay bir sekilde farkli fikirler arasinda gegis yapabilme, sentez yapabilme becerisi,

karmasik durumlar1 kontrol altinda tutma ve degerlendirebilme becerileridir (70).
2.4.3.7. Mountrose ve bes asamali problem ¢é6zme kurami

Mountrose'un bes asamali sorun ¢6zme modelinde plandadir. Ancak bu modelde
duygulara yol acan "olumsuz diisiinceyi" ya da "olumsuz inanc1" sorgulamak ve bunlari
olumlu inanclarla degistirmek amaciyla duygulara yer verilmistir. Bu modelde kisinin
hem kendi duygularina hem de baskalarinin duygularina odaklanmasi ve dogrudan
dogruya duygulari degistirmeye ¢alismasi s6z konusu degildir. Duygular, diisiince ile
davranig arasinda yer alan bir ara degisken olarak ele alinmistir. Olumsuz diisiinceler ya
da inanclar degistirildigi takdir duygularin da degisecegi vurgulanmaktadir. BSC
modelinde ise insanlarin kendi davraniglariyla bagkalarmin duygularmi degistirebilme
potansiyeline sahip olduklar1 vurgulanmaktadir. Yani davramis ve duygu arasindaki
iliski 6n plandadir. Bu modele gore olumsuz duygularin altinda yatan olumsuz

inanglardan ve bunlarla degistirilebilecek olumlu inan¢lardan bazilar1 sunlardir (49):

OLUMLU VE OLUMSUZ INANCLARIN KARSILASTIRILMASI

OLUMSUZ INANC OLUMLU INANC
Okul 6devi zordur Ben yapabilirim

Eger yardim istersem aptal durumuna Yardim isteyerek 6grenirim

diisebilirim

Insanlarin beni elestirmesine dayanamam  Elestirinin iistesinden gelebilirim

Istedigimi elde etmek zorundayim Ben istedigimi elde etmedende
yasayabilirim

Her sey adaletsiz, onlar1 daha adil Olaylar adildir. Olaylar adaletsiz

yapabilirim oldugunda da iistesinden gelebilirim

Hig¢ kimse beni sevmiyor Bazi insanlar beni seviyor

Miikemmel olmalryim Hatalarimdan bir seyler 6grenebilirim

Bu kisi beni kizdirtyor Ne hissettigimden ne diisiindiigiimden ve
nasil davranacagimdan ben sorumluyum

Yalan sdylemek sizi diistiigliniiz kotii Ben dogruyu sdylerim. Daha diiriist
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durumdan kurtarir olabilirim.

Onu bu sekilde yapmak zorundayim Onu farkl sekilde de yapabilirim

Bu modelde kisilerin sorunlar ¢oziildiikten sonraki durumu hayal etmeleri Onerilerek
sorun ¢ozmeye giidiilenme diizeyleri artirilmaktadir. Bu da modelin {istiin yanim
olusturmaktadir. Ancak ¢ocuga somut onerilerde bulunmasi nedeniyle de BSC'den ¢ok

EAE'ye benzemektedir (49).

2.4.4. Spor ve Problem Cozme liskisi

Problem insan hayatinin basindan sonuna dek siirekli karsilastigi ayrilmaz bir
parcasidir. Insan hayat1 her ne kadar istense de problemden ayr1 diisiinelemez. Problem
hayatin her yerinde oldugu gibi sporun da ayrilmaz bir pargasidir. Sporcular
bulunduklar1 konum geregi siirekli bir miicadele i¢indedir ve biitiin miicadeleler bir
problem ¢dzme durumudur. Ister bireysel sporcu olsun ister takim sporcusu birey,
stirekli olarak miisabaka esnasinda problemlerle karsilasmaktadir. Rakibin hamlelerini
tahmin edebilme, takim arkadasiyla uyum, yarisma baskisini atlatma, yeteneklerini
sergileyebilme, rakibini alt etme gibi durumlar i¢in problem ¢6zme yetenegini
gelistirmelidir.  Sporcu  performasim1  sergileyebilmesi  fizyolojik  kosullarla
sinirlandirilabilecek bir durum degildir. Bu nedenle sporcunun basariyla ulagsmast ve
performasint giiclii bir sekilde sergileyebilmesi i¢in hem fizyolojik hem psikolojik
yonden karsilasacagi problemleri ¢ozebilmesi gerekmektedir. Bu sebeple sporcuda
aranan en onemli 6zelliklerden biri sporcunun problem ¢6zme yeteneginin iyi olmasidir

(71).
2.5. Spor

“’Sport’” kelimesi Latincede * oyalanma, birbirinden ayirmak, uzaklasmak’’ anlamina
gelen “’delport’ ve “’disport’” kelimelerinin zamanla evrilmesitle ortaya ¢ikmistir (72).
Her toplumun zaman icerisinde kendisine has bir tanimlamasi olsa da 19. yilizyildan

itibaren glintimiize kadar bu aktivite spor olarak kullanilmaktadir.

Insanlarin hayatinin énemli bir alanin1 kaplayan spor, yasami boyunca kazandig sihhat,

mutluluk, gii¢ gibi temel faktorler i¢in en 6nemli kaynaktir (73). Burdan yola ¢ikarak
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sporun bireye kazandirdigi fiziksel, sosyal, psikolojik faydalardan dolayr hayatin

vazgecilmez bir parcast oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Genel anlamiyla sporun tanimi; bireyin fizyolojik ve psikolojik olarak sagligini
tyilestirmek, kurallar dahilinde hareket etme yetisini kazanmasi saglamak, miicadele
duygusunu yasamak, kazanma ve kaybetmeyi O0grenmek, basari giiclinlii arttirmak,

kisisel agidan zirveye ¢ikarmak icin gosterilen yogun ¢ablarin biitliniidiir (74).

Baska bir tanimlamaya gore spor; farkli ara¢ ve amaglar dogrultusunda gercgeklesen,
onceden belirlenmis ve kanullenmis kurallar dahilinde oynamay1 gerektiren, bedensel

aktivite gerektiren performans arttirici aktivitelerdir (75).

Insanin fiziksel ve ruhsal agidan gelisimini esas alan faaliyetlerin biitiiniine spor denir.
Spor insan1 temel alir. Bu amag dogriltusunda iki yonlii hareket edilir. Bu amaglarin ilki
bireysel faaliyetlerdir. Spor yapan birey bireysel faaliyetler sonucunda daha saglikli bir
fiziksel ve ruhsal yapiya sahip olacaktir. Diger yandan ise toplumsal faaliyetlerle hem
grupsal hem uluslararas1 yapildiginda toplumsal uyuma ulasma konusunda bireyi
destekler. Bu sekilde bireyin ruhsal yonden gelismesine olumlu katkida bulunmaktadir

(76).

Erdemli (2008) sporu ‘’Insan ilkin bir bedendir. Bir beden olarak diinyaya geldim ve
ardindan bir beden olarak var olmaya basladim. Yasamamin tasiyicist bedenimdir. Her
etkinligimde dogrudan, dolayli bedenime dayanirim; bedenimden gii¢ alirim, bedenimin
giic siirlaryla karsilasirim. Tembellik zamanlarimda da bedenimle beraberim: uzanmis
dinlenirken bedenimi dinlendirmekteyimdir. O sirada bir nedenle dogrulmam gerekirse,
bedenimle dogrulurum. Zaman olur bedenim i¢inde mutlu oldugum yerdir; zaman olur
bedenim, disina ¢ikmaya cabaladigim, i¢inde bogulur gibi oldugum, kurtulmak
istedigim yerdir. Ne olursa olsun son noktada bedenime donerim. Her zaman ve hem de
eylem olarak yasamam bedenimde sinirlidir. Yasamam olagan bir siirecte gelisirse
bedenimle yaslanacagim; bedenimle ihtiyarlayip, bedenimle 6liime hazirlanacagim;
bedenimle oOlecegim. Hatta oOliimiim, dogumum gibi bedenimle gerceklesecek.”’

seklinde agiklamaktadir (77).

Sporu birden ¢ok alana ayrilmakta ve ayrilan alanlar igerisinde farkli tanimlamalar
yapilmaktadir. Bu tanimlamalar; spor, ekonomi, sosyal ve Kkiiltiirel kalkinmanin ana

hatlarin1 olusturan bireylerin, fizyolojik, psikolojik, karakter 6zelliklerinin gelismesini
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saglayan bilgi ve yeteneklerin uyumunu kolaylastirmaktir. Farkli bir tanimlamada ise
bireyler, toplumlar ve wuluslararasi dayanismay: kurallar c¢ercevesinde miicadele

gostererek heyecan duyma ve yarigsma kiiltiirii faaliyetleridir (78).

Spor gilinlimiiz toplumlarinda insan hayatinda artarak ilerleyen sahip bir olgu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bireysel acidan incelendiginde insanlarin fiziksel yeteneklerini
ve zihinsel yetilerinin gelismesini saglamaktadir. Toplumsal agidan incelendiginde ise
insanlarin sosyal baglarii arttirdigi bilinmektedir. Ancak sporun topluma faydalari
sadece insanlara kazandirdigi saglik ile degerlendirmek yetersiz olacaktir. Ciinkii
ekonomik kazang¢ saglama ve istihdam agisindan disilintildiigiinde, spor giiniimiizde

spor tesisleri ile birlikte bir sanayi dali halini aldig1 rahatlikla sdylenebilmektedir (79).

Spor ile ilgili birgok farkli tanimlamayla akrsilagmak miimkiindiir. Bireysel sporlar,
takim sporlar1, miicadele sporlari, eglence sporlari, yaz sporlari, kis sporlari, uluslararasi
sporlar, mahalli sporlar, okul sporlari, hayat boyu spor, kuvvet sporlari, dayaniklilik
sporlari, ekstrem sporlar vb. sekilde farkli alanlar bulunmaktadir. Bu durum ise sporu
tanimlarken belli bir kaliba sokmanin miimkiin olmadigini gdstermedir. Ciinkii bu
tanimlar diginda sporun keyfi yapildigi, saglik i¢in yapildigr veya tamamen ekonomik
cikarlar dogrultusunda yapilmasi vb. gibi etkenlerde mevcuttur. Sporun bu kadar ¢esitli

olmast onu bir tanima sigdirmamak icin yeterli sebepler vermektedir.
2.5.1. Bireysel Sporlar

Sporcularin bir takim ile hareket etmedigi, miisabaka sonucunu kendi performansiyla
belirlendigi sporlardir. Bireysel sporlar; body building, tenis, atletizm, bisiklet, boks,
kock boks vb. doviis sporlari, yiizme, binicilik gibi sporlarin biitiiniidiir. Bu alandaki
sporcular psikolojik, fizyolojik, ruhsal agidan bireysel bir miicadele yasarlar. Birey
kendini en iist noktada gelistirmesi gerekmedir. Fakat bu sporlar1 miisabik sporlar
disinda birey tamamen kendini fiziksel ve ruhsal acidan gelistirmek iginde
yapabilmektedir. Bireysel sporlar, sporcularin tek baslarina yapabildikleri, genellikle
teke tek yarigmalar halinde gerceklesen ferdi yapilan sporlardir. Bu sporlara bilek

giiresi, masa tenisi, ylizme, ring sporlar1 vb. drnek olarak gdsteribebilir (80).

Boks, giires, karate gibi bazen rakiple temas1 gerektiren masa tenisi, atletizm, tenis gibi
bazen rakiple temas gerektirmeyen sporlardir. Dikkat ve hareketliligin yiiksek diizeyde

sergilenmesi gereken branglardir. Miisabaka esnasindaki sorumluluk sadece sporcuya
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aittir. Bagarinin 6diilii ve basarisizlik nedenleri miisabik olan sporcuya aittir. Bu durum
takim sporlarina nazaran birey sporcularin biitiin stresi kendisinin yasamasina sebep
olmaktadir. Bireysel sporcular genellikle yalnizlik duygusu yasarlar. Yaristiklar1 spor
geregince stresle miicadele etme ve problem ¢dzme siireci kendilerine ait oldugundan
problem ¢ozme yetenekleri gelismistir. Gilinliik hayatta bir problem durumuyla
karsiklastiklarinda ¢6ziimii genelde yaris ortaminda yaptiklari gibi kendileri ¢dzme

egilimindedirler (81).
2.5.2. Takim Sporlar

Futbol, basketbol, voleybol, hentbol gibi birden ¢ok oyuncunun ayni takimda yer aldig
ve ayni sayida bir takima kars1t miicadele ettikleri spor etkinlikleridir. Miicadele takimca
yapilir. Basar1 ve basarisizlik durumu biitlin takima ait oldugi i¢in yasanan stres diizeyi
bireysel sporlara nazaran daha azdir. Birbirine yardim etme, takim arkadaglarini tanima,
takim arkadasinin alaninin sorumlulugunu paylasma, oyun esnasinda arkadasinin ne
yapacagini tahmin edebilme gibi 6zellikler barindirmaktadir. Gorevler paylasildigr igin
sporcu kendinde yiiksek derecede stres hissetmez. Birlikte bir toplulukla hareket

edebilme, basar1 ve basarisizlik durumlarini paylagsma gibi 6zellikler 6n palandadir (81).

Takim sporlar1, yasanan basarisizliklarin ardindan yenilginin, hayal kirikliginin normal
duygular oldugunu ve bu sonuglarin kisisel sonuclar olmadigini ve yenilginin normal
oldugu duygusunu kabullenmeyi saglar. Takim sporlarinda bir gruba bagli olmak
ozellikle yalmzlik duygusu cekebilecek, yenilgi karsisinda basarisizligi tek basina
yasamaktan zorlanacak, birebir miicadelelerde biitiin sorumlulugu istlenemeyecek,
cekingen yapilt sporcular i¢in en uygun spor branslaridir. Bu sprocularin grup ile
hareket ederek Ozgiiven saglamalari ve daha atilgan olmalarini saglayacaktir. Diger
yandan kontrolsiiz 6zgiivecene sahip, saldirgan ve agresif sporcular ise takim sporlarina
adapte edilerek arkadaslariyla hareket etme, paylasim, basarinin herkese ait olmasi,
bireysel diistinceden uzklasip takimca diistinebilme gibi 6zelliklerinin gelismesine katki

saglayacaktir (82).

Bu ¢alismalar incelendiginde takim sporlarmi bireysel sporlardan ayiran en Onemli
Ozellik stres ve problem ¢ozme siirecidir. Bireysel sporlarda performansin diigiik
oldugu, stresin yiiksek oldugu giin biitlin sorumluluk sporcunun kendisindedir ve

maglubiyetin faturasi sporcuya kesilecektir. Fakat takim sporlarinda stres diizeyi yliksek
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ve performans diisiik olsa da miisabaka esnasinda sporcunun eksiklerini takim arkadasi
kapatabilmektedir. Diigiik performans sergilenmesine ragmen takim arkadaglar
sayesinde basar1 gelebilir ve bu sporcunun kendini kétii hissetmemesini saglar. Seyirci
baskisinin azalmasini saglar. Aynmi sekilde iyi performans sergilendigi giin takim
kaybetse bile kendisinin iyi performansina ragmen kaybedilmesi faturanin arkadaslarina
daha cok kesilecegi durumlar yaratabilir. Bu durum maglubiyette bile sporcunun daha

az stres yagamasini saglar.
2.5.3. Okul Sporlan

Okul sporlarina katilan 6grencilerde hem fiziksel hem de psikolojik gelismeler gormek
miimkiindiir. Diizenli antrenman yapan genclerde aerobik kapasitede artis goriiliir.
Diger yandan kardiyovaskiiler ve iimmin sistemlerinde de gelismeler gbézlenmektedir.
Bedensel dayaniklilik, gii¢, viicud kompozisyonu, esneklik vb. &zelliklerinde farkli

seviyelerde olumlu artigslar meydana gelmektedir (83).

Spor egitim sistemi igerisinde onemi her gegen giin artan bir konumdadir. Spor ve
egitim ayrilmaz bir biitiin halini almistir. Bu durumu anlamak i¢in ozellikle de
ortadgretimde bulunan ergen Ogrencileri incelemek yeterli olacaktir. Ciinkii okul
sporlarina katilimin en ¢ok oldugu ve 6grencilerin kendilerini ifade etme, kisiliklerini ve
yeteneklerini sergiledikleri en Onemli yas kategorisi ortadgretimlerdir. Bu sebeple
yogun ilgilendikleri bir donem olan ortadgretim ergenleri spor ile birlikte egitmek daha

uygun olacaktir (76).

Okullarda egitim ve 6grenim goren ¢ocuklar ayni anda spor dersleri de almaktadirlar.
Bu siire¢ zarfinda spora yonelme kesfedilme imkanlari daha kolay olabilmektedir.
Ogrencilerin okul kosullarinda bedensel akltiviteler yapmasi birgok ydnden gelisim
imkan1 sunmaktadir. Ogrencileri fiziksel, ruhsal, psikolojik ve sosyal acidan gelisimine
destek vermektedir. Bu gelisimler yanisira Ogrenciler yetenekleri dogrultusunda
takimlara katilarak miisabik sporlarda kendilerini ifade edebilmektedir. Yarisma
duygusunu kazanma, bir takima ait olma, okul adina katilip bir kitleyi temsil edebilme,
stres ile miicadele edenilme, diizenli antrenmanlarla disiplin kazanma, fiziksel gelisim,

kisilik gelisimi vb. bir¢ok alanda gelisip kendilerini ifade edebilmektedirler.
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3. MATERYAL ve YONTEM
3.1.Yontem

Bu calisma Okul sporlarina katilan ¢ocuklarin stres diizeyleri ve problem ¢6zme becerilerinin
incelenmesi amaciyla yapilan betimsel bir ¢alismadir. Calismada ayrica, 6grencilerin
cinsiyet, spor yapma yili, 6grenim goriilen lise tiirli, aile gelir diizeyi, anne-baba egitim
durumu, kardes sayist ve akademik basar1 durumu degiskenleri agisindan da farkliliklar
incelenmistir. Calisma igin Gaziantep Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan 05.04.2023 tarih 4 sayili toplantisinda Etik Kurul Onayr alinmistir (ekte

verilmistir).
3.2.Evren Orneklem

Calisma 2021-2022 egitim Ogretim yilinda Hatay ilinde merkezde 6grenim goren ve
okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencileri lizerinde goniilliiliik esasina dayali olarak
uygulanmistir. Calismaya 183 6grenci goniillii olarak katilmistir. Eksik veya yanlig
doldurulan olgekler ¢aligma dis1 birakilmis ve toplam 160 6grencinin (76 kiz, 84 erkek)
doldurdugu o6lcekler calisma kapsaminda degerlendirilmistir. Arastirma grubunun

calismada ele alinan degiskenlere ait 6zelliklerin dagilimi tablo 4.1.’de verilmistir.
3.3.Veri Toplama Araclar

Aragtirmada veri toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan 7 soruluk “kisisel bilgi

formu” ile Problem Cozme Envanteri (PCE) ve “Algilanan Stres Olgegi” kullanilmustir.
3.3.1.Problem Cézme Envanteri (PCE)

Heppner ve Peterson tarafindan gelistirilmis olup (84), Tiirk¢e’ye uyarlamasi Sahin,
Sahin ve Heppner tarafindan yapilmistir (85). Olgek, 35 maddeden olusmaktadir. Olgek;
(6) Her zaman boyle davranirim, (5) Cogunlukla boyle davranirim, (4) Sik sik boyle
davranirim, (3) Arada sirada boyle davranirim, (2) Ender olarak bdyle davranirim, (1)
Hicbir zaman boyle davranmam olarak derecelendirilen 6’l1 likert tipi bir Slgektir.
Olgegin, Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi1 .82 olarak bulunmustur. Olgekten alinan
toplam puanlarin yiiksekligi, bireyin problem c¢ozme becerileri konusunda kendisini
yetersiz olarak algiladigin1 ortaya koymaktadir (86). Yapilan faktdr analizinde;

envanterin alt1 farkli faktérden olustugu belirlenmistir. Bunlar; Aceleci Yaklasim,
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Diistinen Yaklasim, Kacingan Yaklagim, Degerlendirici Yaklasim, Kendine Giivenli
Yaklasim ve Planli Yaklasimdir. PCE, 35 maddeden olusan, 1-6 arasi puanlanan Likert
tipi bir Olcektir. Bu ol¢ek, (1) Her zaman bdyle davranirim, (2) Cogunlukla bdyle
davranirim, (3) Sik sik boyle davranirim, (4) Arada sirada boyle davranirim, (5) Ender
olarak bdyle davranirim, (6) Higbir zaman bdyle davranmam seklindedir. Verilen
cevaplara 1 ile 6 arasinda degisen puanlar verilir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler
puanlama dis1 birakilir. Puanlama 32 madde tlizerinden yapilir. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15,
17, 21, 25, 26, 30 ve 34. maddeler ters olarak puanlanir. Bu maddeleri puanlarken 6=1,
5=2, 4=3, 3=4, 2=5, ve 1=6 seklinde tersine ¢evrilir. Bu maddelerin yeterli problem
¢ozme becerilerini temsil ettigi varsayilir. Orijinal envanterden alinabilecek puan ranji,
32-192°dir. Puanlamada olumlu faktérlerde (Diisiinen Yaklasim, Degerlendirici
Yaklagim, Kendine Giivenli Yaklasim ve Planli Yaklasim) diisiik puanlar problemleri
cozmede etkililigi, yliksek puanlar ise problemler karsisinda etkili ¢oziimler
bulamamay1 gdostermektedir. Olumsuz faktorlerde 45 ise (Aceleci Yaklasim, Kagingan
Yaklasim) yliksek puanlar, problem ¢dzme algisinda daha ¢ok bu faktdrlerin kullanilma

egilimi oldugunu ifade eder.
3.3.1.1.Aceleci yaklasim

Envanterin bu yaklasim bicimini oOl¢en ilgili maddeleri incelendiginde bireyin,
problemlerini ¢ozerken aklina gelen ilk ¢oziim yoluna ydnelmesi ve ona gore hareket
etmesi, asil problem olan konuya gelmeden, ayrintilar iizerinde gereginden fazla
durmasi, problemini ¢6zmek icin yeni ve ¢ok sayida ¢Ozlimler iiretmemesi ve olasi
¢oziim seceneklerinin basar1 olasiliklarin1 degerlendirmemesi, karsilastigi problemin
¢oziimiine katkis1 olabilecek, kendisi disindaki diger etmenleri dikkate almamasi ve
problemlerine ¢ok duygusal yaklasip, pek cok basa ¢cikma yolunu dikkate almamasi gibi
tutum ve davranislar1 kapsadigi goriilmektedir. “Aceleci Yaklasim” olarak adlandirilan
bu faktoriin; problem ¢oziimiine yonelik ani dirtii seklinde ortaya cikan bir stili

yansittigl da kabul edilmistir (13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30 ve 32 nci maddeler).
3.3.1.2.Degerlendirici yaklasim

P.C.E.'nin Tiirk¢e uyarlamasinda bu adla anilan yaklagim bi¢imini 6lcen maddeler
incelendiginde, bireyin bir problemi ¢dzmek i¢in belli bir yolu denedikten sonra, ortaya

cikan sonu¢ ile olmasi gerektigini diisiindiigii sonuglar1 karsilagtirmasi, ¢oziim icin
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bagvurabilecegi tiim yollar1 birlikte diislinmesi ve bir probleme yonelik olarak,
duygularint da dikkate almasi gibi tutum ve davraniglar1 kapsadigr goriilmektedir (6, 7,

8 inci maddeler).

3.3.1.3 Planh yaklasim

Bu yaklasim bi¢iminin, bireyin, problemlerinin ilk adiminda olmasa da, bunlart ¢6zme
yeterliligi i¢inde olmasi, kendisiyle ilgili kararlar1 verebilmesi, bunlardan hosnut olup
kararlarinin sorumlulugunu alabilmesi, bir sorunla karsilastiginda o problem iizerinde
diisiinmeden ve onu ¢ozmeden, bagka bir konuya yonelmemesi ve bir problemi ¢6zmek
icin plan yaptiginda o plani yiiriitebilecegi konusunda da kendine glivenmesi gibi tutum
ve davranislar1 kapsadigr goriilmektedir. Her iic yaklasim bi¢iminin kapsadigi tiim
ozelliklerin de problem ¢ézmede sistemli yaklasim boyutunu yansittig1 sdylenebilir (10,

12, 16, ve 19 uncu maddeler).
3.3.1.4. Diisiinen yaklasim

Bu problem ¢6zme yaklagim bi¢imi, bir problemi ¢ozerken, bir karar verirken, var olan
tiim secenekler iizerinde diisiinme, segenekleri birbirleriyle karsilastirma, sonuglarini
tek tek gdzden gecirme, belli bir problem ¢6zlimiinii uygulamadan 6nce dogurabilecegi
sorunlari, avantaj ve dezavantajlarint 46 tahmin etme; bir problemle karsilasildiginda,
once problemi gézden gecirme, sorunu tam ve net olarak belirleme, o sorunla ilgili her
tirlii bilgiyi toplama ve bunlar dikkate alma, karar1 uyguladiktan sonra ortaya ¢ikan
sonucun genellikle kisinin beklentilerine uymasi gibi davranis bi¢imlerini

kapsamaktadir (18, 20, 31, 33, 35 inci maddeler).
3.3.1.5.Kacingan yaklasim

Kagingan yaklasimi 6lgen maddeler incelendiginde, bireyin, problemlerini ¢6zerken
gosterdigi ilk c¢abalar1 basarisiz oldugunda, o problemle basa ¢ikabilecegine iliskin
giiveninin azalmasi, ilk uygulanan ¢6ziim yollar1 etkisiz ise, bunlarin neden etkili
olmadigimi arastirmamasi, karsilastigi problemin ne oldugunu tam olarak belirlemek
icin nasil bilgi toplanmasi gerektigi tlizerinde diislinmemesi ve problemi ¢ozdiikten

sonra da ilgili sorunun ¢odziimiine, olumlu veya olumsuz yonde etki eden faktorler
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tizerinde ayrintili olarak diigiinmekten kaginmasi gibi tutum ve davraniglart kapsadigi

goriilmektedir ( 1, 2, 3, 4 {incli maddeler).
3.3.1.6.Kendine giivenli yaklasim

Kisinin kendisine zaman verildiginde, yeni durumlarla karsilastiginda o durumun
getirecegi yeni ve zor sorunlari, problemlerini genellikle etkili ve yaratict bir bi¢gimde
cozebilme yeterliligi konusunda kendisine giivenmesi ve problemlerine bu giliven
dogrultusunda yaklasmasini ifade etmektedir. Ayrica kisinin bir problemini ¢dzerken,
elindeki ¢6zlim yollarin1 karsilastirirken, karar verirken de sistematik bir yontem
izlemesi gibi davranislari icermektedir. Yaklasimin, bireyin problemlerini ¢dzerken
kendine olan o6zgiivenini, sorunlarini ¢ozebilme yetenegine inancimi kendisiyle ilgili
kararlar1 verebilmesini ve bu kararlardan memnun olmasini yansittigi da kabul

edilmektedir (5, 23, 24, 27, 34 {incii maddeler).
3.3.2.Algilana Stres Olcegi

Cohen, Kamarck ve Mermelstein tarafindan (87) gelistirilen ve Eskin ve arkadaslari
tarafindan (88) Tiirk¢e’ye uyarlanarak gilivenirlik ve gegerlik ¢alismalar1 yapilan
“Algilanan Stres Diizeyi Olgegi” yer almaktadir. Olgekte besli likert tipinde (1: higbir
zaman, 5: ¢ok sik) 14 madde ve 2 boyut (yetersiz 6zyeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik
algis1) bulunmaktadir. Olgekte olumlu ifade igeren 7 madde (m4, 5, 6, 7, 9, 10, 13) ters
kodlanmakta olup yiiksek puan yetersiz Ozyeterlik ve stres/rahatsizlik nedeniyle
algilanan stres diizeyinin yiiksekligini ifade etmektedir. Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach
Alpha katsayis1 0,86; alt boyutlarin Cronbach Alpha katsayilar1 0,84 ve 0,81 olarak
tespit edildigi belirtilmektedir.

3.4.Verilerin Analizi

Arastirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla verilerin analizinde, aritmetik ortalama,
standart sapma, frekans/ylizde, normal dagilim testi (Kolmogorov-Smirnov test) gibi
betimsel istatistiklerin yaninda, ikili karsilastirma t-testi (Mann-Whitney U test), coklu
karsilastirmalarda varyans analizi (Kruskal Wallis-H test) yapilmistir. Varyans analizi
testinden sonra anlamli farkliligin hangi gruplarda oldugunu belirlemek i¢in yapilan
ikili karsilastirmalardan kaynaklanabilecek tip I ve tip II hatalari Onlemek icin

bonferroni diizeltme yontemi kullanilmistir (lise tiirii degiskeni i¢in anlamlilik diizeyi
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(0.05) yapilan Mann-Whitney U testi miktarina (3) boliinmiis ve anlamlilik diizeyi
0.016, akademik basar1 degiskeni i¢in anlamlilik diizeyi (0.05) yapilan Mann-Whitney

U testi miktarina (6) boliinmiis ve anlamlilik diizeyi (0.008) olarak belirlenmistir.
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4.BULGULAR

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler lizerinde yapilan analizlere iliskin

sonuglar bu boliimde raporlanmistir. Aragtirmanin demografik degiskenlerine ait analiz

sonugclar1 tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Arastirma grubuna ait kisisel 6zelliklerin dagilimi

Degiskenler N %0 Degiskenler N %

Cinsiyet Bransg

Kadin 84 52.5 Takim Sporcusu 110 68.8

Erkek 76 47.5 Bireysel Sporcu 50 31.3

Toplam 160 100.0 Toplam 160 100.0

Spor Yilh Aile Gelir Diizeyi

0-1 Arasi 70 43.8 Asgari Ucret ve Alt1 78 48.8

2-4 Arasi 67 41.9 5501-7500 Arast 45 28.1

5Yilve Uzeri 23 14.4 7501-10000 Arasi 26 16.3

Toplam 160 100.0 10001 ve Uzeri 11 6.9
Toplam 160 100.0

Lise tiirii Anne Egitim Diizeyi

Anadolu Lisesi 94 58.8 Ilkokul 69 43.1

Nitelikli Lise 15 9.4 Ortaokul 51 31.9

Meslek Lisesi 51 31.9 Lise 33 20.6

Toplam 160 100.0 Universite 7 4.4
Toplam 160 100.0

]]i?ilz):yi Egitim Kardes Sayisi

[lkokul 51 31.9 1-3 Arasi 92 57.5

Ortaokul 47 29.4 4-6 Arasi 68 42.5

Lise 50 31.3 Toplam 160 100.0

Universite 12 7.5

Toplam 160 100.0

Akademik

Basar1 Puam

21-40 Arasi 8 5.0

41-60 Arast 64 40.0

61-80 arasi1 65 40.6

81-100 Arasi 23 14.4

Toplam 160 100.0

Aragtirmanin 6rneklemine iligkin tanimlayicr istatistikler tablo 1.’de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin ve problem ¢dzme diizeylerinin

cinsiyet degigskenine gore karsilastirilmasi

o . Katihhmceilarin Sira Sira
Bagimh Degiskenler Cinsiyeti N Ort. Top. U p
., . Kadin 84 75.19 6316.00
Yetersti lOzyeterllk 2746.000 126
sist Erkek 76 86.37 6564.00
Kadin 84 87.24 7328.00
Stres/iilhatsullk 2626.000 052
g1st Erkek 76 73.05 5552.00
Kadin 84 87.15 7320.50
Aceleci Yaklasim 2633.500 .056
Erkek 76 73.15 5559.50
Kadin 84 85.22 7158.50
Diisiinen Yaklasim 2795.500 .174
Erkek 76 75.28 5721.50
Kadin 84 86.17 7238.50
Kacingan Yaklasim 2715.500 .102
Erkek 76 74.23 5641.50
Deserlendirici Kadin 84 76.29 6408.00
;g{ A Frcl 2838.000 .224
aklasim Erkek 76 85.16 6472.00
. . . Kadin 84 91.53 7688.50
Ke““?“;s Giivenli 2265500 002
aklasim Erkek 76 68.31 5191.50
Kadin 84 92.42 7763.00
Planh Yaklasim 2191.000 .001
Erkek 76 67.33 5117.00
Kadin 84 89.32 7502.50
PCE Toplam Puan 2451.500 .011
Erkek 76 70.76 5377.50

p<0.05; N=160

Tablo 4.2°de arastirma gurubunun cinsiyet degiskeni acisindan dlgeklerden elde ettikleri
puanlarin karsilagtirmasi verilmektedir. Buna gore; algilanan stes 6lgeginden elde edilen
puanlara bakildiginda cinsiyet degiskeni agisindan herhangi bir farklilik goriilmezken
(p>0.05), problem ¢dzme 6l¢egi toplam puanda ve planli yaklasim ile kendine giivenli

yaklasim alt boyutlarinda kadinlar lehine anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0.05).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin ve problem ¢6zme diizeylerinin

brang degiskenine gore karsilastirilmasi

Katihmcilarin
Bagimh Degiskenler Sira Ort. Sira Top. U p
Bransi
2701.000  .856
Algist Bireysel Sporcu 50 81.48 4074.00
Stres/Rahatsizlik Takim Sporcusu 110 82.36 9059.50
2545.500  .450
Algist Bireysel Sporcu 50 76.41 3820.50
Takim Sporcusu 110 82.90 9119.50
Aceleci Yaklasim 2485.500  .329
Bireysel Sporcu 50 75.21 3760.50
Takim Sporcusu 110 79.17 8709.00
Diisiinen Yaklasim 2604.000  .590
Bireysel Sporcu 50 83.42 4171.00
Takim Sporcusu 110 79.78 8775.50
Kacingan Yaklasim 2670.500 .769
Bireysel Sporcu 50 82.09 4114.50
Degerlendirici Takim Sporcusu 110 78.55 8640.00
2535.000 .426
Yaklasim Bireysel Sporcu 50 84.80 4240.00
Kendine Giivenli Takim Sporcusu 110 78.17 8599.00
2494.000  .345
Yaklasim Bireysel Sporcu 50 85.62 4281.00
Takim Sporcusu 110 80.85 8894.00
Planh Yaklasim 2711.000  .885
Bireysel Sporcu 50 79.72 3986.00
Takim Sporcusu 110 80.70 8877.00
PCE Toplam Puan 2728.000  .935
Bireysel Sporcu 50 80.06 4003.00
p<0.05; N=160

Tablo 4.3’de arastirma grubunun brang statiisii degiskeni agisindan Slgeklerden elde
ettikleri puanlarin karsilastirmas1 verilmektedir. Buna gore; algilanan stes dl¢eginden ve
problem ¢ozme Olgeginden elde edilen puanlarin brang statiisii de§iskeni agisindan

herhangi farklililaga neden olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢ézme diizeylerinin spor yili

degiskenine gore varyans analizi sonuglari

Bagimh

Degiskenler Spor Yili N Sira Ort. Sd X P
Lo . 0-1 arasi 70 76.16
Yeters‘il(g)lzsfeter"k 2darast 67 85.49 2 1.417 492
5 yil ve iizeri 23 79.20
0-1 arasi 70 79.44
Stres/ i:‘gl::lts‘z"k 2-4 arasi 67 82.95 2 389 823
5 yil ve iizeri 23 76.61
0-1 aras1 70 87.06
Aceleci Yaklasim  2-4 arasi 67 73.13 2 3.131 .209
5 yil ve iizeri 23 81.98
0-1 aras1 70 80.41
Diisiinen Yaklasim 2-4 arasi 67 80.92 2 .015 992
5 yil ve iizeri 23 79.57
0-1 aras1 70 81.34
Kagingan 2-4 arasi 67 76.71 2 1.253 534
Yaklasim .
5 yil ve iizeri 23 89.00
. L . 0-1 arasi 70 77.78
Deéiille:;liz'c' 2-4 arast 67 80.52 2 975 614
5 yil ve tizeri 23 88.72
A . . 0-1 aras1 70 80.76
fendine Gvenli 4 st 67 80.10 2 009 996
axdastm 5 yil ve iizeri 23 80.87
0-1 aras1 70 77.26
Planh Yaklasim 2-4 aras1 67 83.92 2 712 .700
5 yil ve iizeri 23 80.41
0-1 aras1 70 81.45
PCE Toplam Puan 2-4 arasi 67 77.34 2 67 .682
5 yil ve lizeri 23 86.80
p<0.05; N (160)

Spor yili degiskenine gore katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢ézme diizeyleri

arasindaki anlaml farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuclar1 tablo 4.4’de

sunulmustur. Katilimcilarin spor yili degiskenine gore algilanan stres ve problem ¢ozme

diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigin1 test etmek amaciyla yapilan Kruskal

Wallis H testi sonucunda, spor yili degiskeni agisindan algilanan stres ve problem

cozme becerileri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢dzme diizeylerinin aile gelir

diizeyi degiskenine gore varyans analizi sonuglari

Bagimh

. . o . 2
Degiskenler Aile Gelir Diizeyi N Sira Ort. Sd X P
Asgari iicret ve altt 78 76.31
Yetersiz Ozyeterlik 5501-7500 arast 45 84.53
Algisi 7501-10000 arasi 26 84.71 3 1.253 740
10001 ve tizeri 11 83.73
Asgari licret ve alt1 78 82.85
Stres/Rahatsizhik 5501-7500 aras1 45 74.42
Algist 7501-10000 aras1 26 81.90 3 1129 770
10001 ve tizeri 11 85.41
Asgari ticret ve alti 78 82.94
. 5501-7500 arast1 45 76.66
Aceleci Yaklasim 7501-10000 arasi 26 70.06 3 4.603 203
10001 ve tizeri 11 103.64
Asgari ticret ve alti 78 82.50
by 5501-7500 aras1 45 80.62
Diisiinen Yaklasim 7501-10000 arast 26 21.98 3 1.875 .599
10001 ve tizeri 11 62.32
Asgari ticret ve alt1 78 81.55
5501-7500 aras1 45 83.79
Kag¢ingan Yaklasim 7501-10000 arasi 2 66.33 3 3.533 316
10001 ve tizeri 11 93.09
Asgari ticret ve alt1 78 80.90
Degerlendirici 5501-7500 aras1 45 84.69 3 1359 715
Yaklasim 7501-10000 aras1 26 77.56
10001 ve lizeri 11 67.50
Asgari icret ve alt1 78 85.39
Kendine  Giivenli 5501-7500 aras1 45 79.31
3 2.317 .50
Yaklasim 7501-10000 arast 26 72.81 0
10001 ve lizeri 11 68.86
Asgari licret ve alt1 78 87.63
5501-7500 aras1 45 77.82
Planh Yaklasim 7501-10000 arasi 2% 77 48 3 7.556 .056
10001 ve lizeri 11 48.05
Asgari ticret ve alti 78 83.10
5501-7500 aras1 45 82.96
PCE Toplam Puan 7501-10000 aras 2% 7213 3 1.611 .657
10001 ve tizeri 11 71.77
p<0.05; N (160)

Aile gelir diizeyi degiskenine gore katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢dzme
diizeyleri arasindaki anlaml farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglari tablo
4.5’de sunulmustur. Katilimcilarin aile gelir diizeyi degiskenine gore algilanan stres ve
problem ¢ézme diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, aile gelir diizeyi degiskeni agisindan
algilanan stres ve problem ¢b6zme becerileri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.6. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢dzme diizeylerinin lise tiirii

degiskenine gore varyans analizi sonuglari

o eBg?sgli::;er Lise Tiiril N  SraOrt. Sd < P A;Li‘li‘"
Y . Anadolu Lisesi 94 82.55
(..)Zyetgfi"lf‘zlgm Nitelikli Lise 15 76.17 2 466 792
Meslek Lisesi 51 78.00
Anadolu Lisesi 94 81.41
Stres/ il"g';;‘ltsm'k Nitelikli Lise 15 11280 2 10364 006 ;;
Meslek Lisesi 51 69.31
. Anadolu Lisesi 94 76.82
Y‘:lcde:‘e;;l Nitelikli Lise 15 68.83 2 4.036 133
Meslek Lisesi 51 90.72
o Anadolu Lisesi 94 81.35
g:ﬁll::; Nitelikli Lise 15 7450 2 286 867
Meslek Lisesi 51 80.70
Anadolu Lisesi 94 82.75
52132?32 Nitelikli Lise 15 5927 2 3.498 174
Meslek Lisesi 51 82.60
. . Anadolu Lisesi 94 84.74
De;g{‘:klle:s‘l’l‘;‘c‘ Nitelikli Lise 15 6643 2 2521 284
Meslek Lisesi 51 76.81
. . . Anadolu Lisesi 94 80.76
Ke“;’:;sa(;‘ge“h Nitelikli Lise 15 9200 2 1286 526
Meslek Lisesi 51 76.64
Anadolu Lisesi 94 80.82
Planh Yaklasim  Nitelikli Lise 15 81.03 2 .020 990
Meslek Lisesi 51 79.75
Anadolu Lisesi 94 81.39
PCEP:;’E“‘“‘ Nitelikli Lise 15 7170 2 597 742
Meslek Lisesi 51 81.45

*p<0.05; **p<0.016; N (160)

Lise tiirti degiskenine gore katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢ozme diizeyleri

arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglar1 tablo 6’da

sunulmustur. Katilimcilarin lise tiirii degiskenine gore algilanan stres ve problem ¢ézme

diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan Kruskal

Wallis H testi sonucunda, lise tiirii degiskeni agisindan stres/rahatsizlik algisi x*(sd=2,

n=160)=10,364, p<0,05) alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilirken diger alt boyutlar arasinda herhangi anlamli farklilik tespit edilememistir.

Nitelikli lise 6grencilerinin stres/rahatsizlik algis1 digerlerinden daha olumsuz olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢6zme diizeylerinin anne egitim

diizeyi degiskenine gore varyans analizi sonuglari

B_i.iglmh Anne"Egllt m N Sira Ort. Sd x P
Degiskenler Diizeyi
Tlkokul 69 87.94
Yetersiz Ortaokul 51 72.00
Ozyeterlik Algisn  Lise 33 74.17 3 5:250 154
Universite 7 08.93
Tlkokul 69 81.83
Stres/Rahatsizhk Ortaokul 51 82.96
Algist Lise 33 71.41 3 1.936 586
Universite 7 92.29
Tlkokul 69 80.85
Aceleci Ortaokul 51 71.51
Yaklasim Lise 33 96.71 3 6.657 084
Universite 7 66.14
Ilkokul 69 69.51
Diisiinen Ortaokul 51 87.50
Yaklasim Lise 33 91.85 3 p-11 068
Universite 7 84.36
Tlkokul 69 75.09
Kacingan Ortaokul 51 79.41
Yaklasim Lise 33 95.39 3 4.670 198
Universite 7 71.50
Tlkokul 69 72.26
Degerlendirici ~ Ortaokul 51 85.75
Yaklasim Lise 33 90.05 3 L 231
Universite 7 78.43
Tlkokul 69 75.62
Kendine Giivenli Ortaokul 51 84.03
Yaklasim Lise 33 86.15 3 1.617 636
Universite 7 76.21
Tlkokul 69 77.81
Ortaokul 51 81.93
Planh Yaklasim Lise 33 3320 3 433 933
Universite 7 83.86
Tlkokul 69 73.96
PCE Toplam Ortaokul 51 80.33
Puan Lise 33 96.74 3 5821 121
Universite 7 69.57
p<0.05; N(160)

Anne egitim diizeyi degiskenine gore katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢dzme
diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglari tablo
7’de sunulmugtur. Katilimcilarin anne egitim diizeyi degiskenine gore algilanan stres ve
problem ¢dzme diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, anne egitim diizeyi degiskeni ile yetersiz
ozyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi, PCE toplam puan ve alt boyutlarinda arasinda,

istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.8. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢dzme diizeylerinin baba egitim

diizeyi degiskenine gore varyans analizi sonuglari

Bag}mh Baba"Egl.tlm N Sira Ort. Sd x P
Degiskenler Diizeyi
[lkokul 51 77.79
Yetersiz Ortaokul 47 89.47
Ozyeterlik Algisi Lise 50 74.78 3 2.712 438
Universite 12 80.71
Tlkokul 51 67.40
Stres/Rahatsizhik Ortaokul 47 84.85
Algisi Lise 50 90.08 3 6.679 083
Universite 12 79.21
Tlkokul 51 70.16
Aceleci Ortaokul 47 85.61
Yaklasim Lise 50 89.91 3 6.495 090
Universite 12 65.25
Ilkokul 51 75.02
Diisiinen Ortaokul 47 85.11
Yaklasim Lise 50 86.04 3 S 297
Universite 12 62.67
Tlkokul 51 77.26
Kac¢imgan Ortaokul 47 76.63
Yaklasim Lise 50 90.30 : 3.630 304
Universite 12 68.58
Tlkokul 51 75.10
Degerlendirici Ortaokul 47 81.46
Yaklasim Lise 50 87.47 3 24 492
Universite 12 70.67
Tlkokul 51 76.04
Kendine Giivenli Ortaokul 47 81.74
Yaklasim Lise 50 85.53 3 1365 714
Universite 12 73.63
Tlkokul 51 78.67
Ortaokul 47 80.05
Planh Yaklasim Lise 50 3220 3 187 .980
Universite 12 82.96
Ilkokul 51 70.98
PCE Toplam Ortaokul 47 81.18
Puan Lise 50 92.98 3 6.922 074
Universite 12 66.29
p<0.05; N(160)

Baba egitim diizeyi degiskenine gore katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢ézme
diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglari tablo
8’de sunulmustur. Katilimcilarin baba egitim diizeyi degiskenine gore algilanan stres ve
problem ¢dzme diizeylerinde, anlaml1 bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, baba egitim diizeyi degiskeni ile yetersiz
Ozyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi, PCE toplam puan ve alt boyutlarinda
istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 4.9. Katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin ve problem ¢dzme diizeylerinin

kardes sayist degiskenine gore karsilastiriimasi

Bagimh Degiskenler Kardes Sayisi
Sira Ort. Swra Top. U p
Yetersiz Ozyeterlik 1-3 Arasi 92 80.58 7413.00
3121.000  .981
Algisi 4-6 Arasi 68 80.40 5467.00
Stres/Rahatsizhik 1-3 Arasi 92 84.53 7776.50
2757.500  .200
Algis 4-6 Arasi 68 75.05 5103.50
1-3 Arasi 92 77.09 7092.50
Aceleci Yaklasim 2814.500 278
4-6 Arasi 68 85.11 5787.50
1-3 Arasi 92 78.28 7202.00
Diisiinen Yaklasim 2924.000  .480
4-6 Arasi 68 83.50 5678.00
1-3 Arasi 92 79.72 7334.00
Kag¢ingan Yaklasim 3056.000 .803
4-6 Arasi 68 81.56 5546.00
Degerlendirici 1-3 Arasi 92 81.84 7529.50
3004.500  .668
Yaklasim 4-6 Arasi 68 78.68 5350.50
Kendine Giivenli 1-3 Arasi 92 80.48 7404.00
3126.000 .994
Yaklasim 4-6 Arasi 68 80.53 5476.00
1-3 Arasi 92 79.36 7301.50
Planh Yaklasim 3023.500 .717
4-6 Arast 68 82.04 5578.50
1-3 Arasi 92 77.73 7151.00
PCE Toplam Puan 2873.000  .379
4-6 Arast 68 84.25 5729.00
p<0.05; N=160

Tablo 4.9’da arastirma gurubunun kardes sayis1 degiskeni agisindan olgeklerden elde

ettikleri puanlarin karsilastirmas1 verilmektedir. Buna gore; algilanan stes dl¢eginden ve

problem ¢6zme Olceginden elde edilen puanlarin kardes sayist degiskeni acisindan

herhangi farklililaga neden olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 4.10. Katilimcilarin algilanan stres ile problem ¢dzme diizeylerinin akademik

basari diizeyi degiskenine gore varyans analizi sonuglari

Bagimh Akademik Sira 2

Degiskenler Basar Diizeyi N Ort. Sd X P (I-J)
21-40 Arasi 8 56.63

Yetersiz 41-60 Arasi 64 85.32

Ozyeterlik Algist  61-80 Arast 65 7776 3136371
81-100 Arasi 23 83.13
21-40 Arasi 8 72.56

Stres/Rahatsizhk 41-60 Arasi 64 76.80

Algisi 61-80 Arasi 65 74.68 3 11061011 2-4,3-4
81-100 Arasi 23 110.00
21-40 Arasi 8 84.69

Aceleci 41-60 Arasi 64 78.57

Yaklasim 61-80 Arasi 65 82.46 3 322 936
81-100 Arasi 23 78.87
21-40 Arasi 8 114.13

Diisiinen 41-60 Arasi 64 8491

Yaklasim 61-80 Arasi 65 76.20 3 6.872 076
81-100 Arasi 23 68.70
21-40 Arasi 8 99.63

Ka¢imgan 41-60 Arasi 64 82.25

Yaklasim 61-80 Arasi 65 79.22 3 2.185 533
81-100 Arasi 23 72.61
21-40 Arasi 8 118.88

Degerlendirici 41-60 Arasi 64 84.13

Yaklasim 61-80 Arasi 65 79.53 3 10.0%§ 014 1-4
81-100 Arasi 23 59.78
21-40 Arasi 8 106.31

Kendine Giivenli 41-60 Arasi 64 81.55

Yaklasim 61-80 Arasi 65 73.59 3 4.600 204
81-100 Arasi 23 88.13
21-40 Arasi 8 85.44
41-60 Arasi 64 87.11

Planh Yaklasim 61-80 Arasi 65 7538 3 2.545 467
81-100 Arasi 23 74.87
21-40 Arasi 8 110.50

PCE Toplam 41-60 Aras1 64 82.84

Puan 61-80 Arast 65 76.52 3 4.344 227
81-100 Arasi 23 74.83

*p<0.05; **p<0.008; N(160)

Akademik basar1 degiskenine gore, katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢dzme
diizeyleri arasindaki anlaml farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglari tablo
4.10’da sunulmustur. Katilimcilarin akademik basar1 diizeyi degiskenine gore algilanan
stres ve problem ¢ozme diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigin test etmek
amaciyla yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, akademik basar1 diizeyi degiskeni
ile stres/rahatsizlik algisi x2(sd:2, n=160)=11,061, p<0,05) alt boyutu ve degerlendirici
yaklasim x*(sd=2, n=160)=10,621, p<0,05) alt boyutu arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilirken, PCE toplam puan ve diger alt boyutlarinda istatistiksel
olarak herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.11. Katilimcilarin algilanan stres ve problem ¢6zme beceri diizeyleri
arasindaki korelasyon testi sonuglari

Yas Yetersiz Ozyeterlik | Stres/Rahatsizlik
Algisi Algisi
Yetersiz Ozyeterlik Algis -.061
Stres/Rahatsizlik Algisi .093 277%%

Aceleci Yaklasim .008 -.165% -.012
Diislinen Yaklasim .047 -.319%% -011
Kacingan Yaklasim 026 -.206%* -.033

Degerlendirici Yaklagim -.076 -.164%* -.058
Kendine Giivenli Yaklagim .065 -.385%% .059
Planli Yaklagim -.010 -.235%% .105
Problem C6zme Envanteri 049 363 o014

Toplam Puan

*p<0.05; **p<0.01; N (160)

Yas ile oOl¢eklerden elde edilen puanlar arasinda herhangi bir iliski goriillmezken,

yetersiz 0z yeterlik algis1 ile stres/rahatsizlik algisi arasinda pozitif yonlii zayif bir

iliskiye rastlanmistir. Dolayisiyla yetersiz 6z yeterlik algisinin arttigt durumlarda

algilanan stres/rahatsizlik durumlarinin da arttigindan so6z edilebilir.

Yetersiz 6z yeterlik algisi ile PCE toplam puan ve alt boyutlar1 arasinda negatif yonli

zayif bir iliskiye rastlanmigtir. Dolayisiyla problem ¢6zme becerilerinin arttigi

durumlarda yetersiz 6z yeterlik algisinin azaldigindan s6z edilebilir.
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5.TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alismadan elde edilen verilere yapilan analizler sonucunda

elde edilen sonuglara ve tartigmasina yer verilmistir.

Cinsiyet degiskeni agisindan algilanan stes dlgeginden elde edilen puanlara bakildiginda
herhangi bir farklilhik goriilmezken, problem ¢6zme oOlgegi toplam puanda ve
degerlendirici ile kendine glivenli yaklagim alt boyutlarinda kadinlar lehine anlaml
farkliliklara rastlanmistir. Bu durumu, kadin katilimcilarin herhangi bir problem ile
karsilagtiklarinda erkek katilimcilara nazaran daha kendine glivenen ve daha planl bir
sekilde probleme yaklagim sergilemelerinden kaynaklaniyor seklinde yorumlayabiliriz.

Literatiir incelendiginde ¢calismamizdaki cinsiyet degiskenleri problem ¢6zme becerileri

ile ilgili 6rtiismeyen sonuglar goriilmektedir.

Schreglmann ve Dogruluk, Universite dgrencilerinin cinsiyet farkliliklar1 gozetilerek
incelemis ve problem ¢dzme becerileri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmistir (89). Baska bir calismada ise akademik basari, cinsiyet, yas degiskenleri
incelenmis ve katilimcilar arasinda problem ¢dzme becerileri arasinda bu degiskenlere
bagl olarak iligki tespit edilememistir (90). Cinsiyetler arasindaki problem c¢ozme
becerilerini inceleyen birgok calismada kiz Ogrencilerin erkek ogrenciler ile
karsilagtirildiginda bu beceriler arasindaki farkin anlamli olmadigim belirtimistir (91,
92, 93, 94). Cinsiyetler arasinda yapilan baska bir ¢calismada bu calismay1 destekler
nitelikte olup 6grenciler arasinda cinsiyet farkliliklarinin problem ¢6zme becerilerine
yonelik anlamli farkliliklar olmadigmi tespit etmislerdir (95). Saygili’nin yaptigi
calismada ise lise Ogrencileri arasinda kiz ve erkek Ogrencilerin problem ¢ézme
becerileri arasinda farkliliklar bulunamamaistir (96). 2017-2018 yilinda 442 {iniversite
Ogrencisine yonelik yapilan bir arastirmada, cinsiyet farkliliklarinin stres {izerinde
anlaml bir degisiklige sebep vermedigi ve istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur (97). Literatlirde cinsiyetlerin stres algilar1 {izerinde kadinlarin aleyhine
sonuglar gozlemlenirken yapmis oldugumuz ¢alismada anlamli farkliliklar elde
edilmemistir. Cinsiyete gore algilanan stres diizeyinin aragtirildigi bir calismada,
tiniversite 6grencilerinden erkek dgrencilerin kiz 6grencilere gore daha algilanan stres

diizeylerinin daha az oldugunu ifade etmektedirler (98).
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Yapilan bir ¢aligmada erkek ve kadin sporcular arasinda nicel agidan stres farkliliklari
gozlenmezken nitel bulgular degerlendirildiginde kadin olmak stres faktorii olarak
nitelendirilmistir (99). Kadin sporculara daha az sosyal destek olmasi sebebiyle erkek
sporcular ile kiyaslandiginda daha fazla stres yasadiklar1 gozlemlenmistir (100).
Literatlir genelinde cinsiyete yonelik stres verileri degerlendirildiginde kadinlarin stres
verileri kadinlarin aleyhine sonuclar vermektedir. Bu c¢alismalardan farkli olarak
cinsiyetler arasinda yapilan bir arastirmada algilanan stres 0l¢egi verilerine gore kadin

ve erkek sporcular arasinda anlamli farkliliklar saptanamamustir (101).

Bransg statiisii degiskeni acisindan algilanan stes Olgeginden ve problem ¢dzme
Olceginden elde edilen puanlarda herhangi farklililaga rastlanmamistir. Nitekim
literatiirde calismamizla Ortiisen arastirmalar da mevcuttur. Farkli branslar lizerindeki
sporcularin kaygi diizeylerini inceleyen bir ¢alismada branglarin farklilagsmasina ragmen

kaygi diizeylerinde anlamli degisiklikler tespit edememistir (102).

Literatiirde g¢alismamizla Ortiismeyen sonuglar da mevcuttur. Yapilan bagka bir
calismada bireysel bransa ait olan atletizm sporcularinin takim sporcular1 olan basketbol
ve voleybolculara gore yasadiklar1 kaygimnin daha fazla oldugu sonucuna ulasmislardir
(103). Salar ve Ark. takim sporlar1 ve bireysel sporlarin stres iizerindeki etkisini 15-18
yas aralifinda incelemis ve istatistiksel acidan anlamli degisiklikler gézlememislerdir
(104). Bu calismay1 destekler nitelikte olan diger bir ¢alisma Canan ve Ataoglu’nun
takim ve bireysel sporcular {izerinde yaptig1 depresyon ve problem ¢ézme becerilerine
yonelik caligmada, takim sporlarindaki sporcularin bireysel sporculara nazaran

depresyon Olgeklerinde takim sporlari lehine anlamli farklilik tespit etmislerdir (105).

Oztiirk ve Ark. yaptiklar1 ¢alismada sporcular arasinda milli olup olmama arasinda
problem ¢6zme becerilerini kiyaslamis ve bu sporcular arasinda anlamli farkliliklara

rastlamiglardir (93).

Spor yili degiskeni agisindan algilanan stres ve problem ¢6zme becerileri arasinda
istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir. Eraslan kick boks
sporcular1 {lizerinde yaptigr calismasinda sporla ilgilenme yilinin stres ile iliskisi
incelenmis ve spor yili, stres degiskenleri arasinda anlamli bir farklilagsma tespit

edememigslerdir (106). Yapilan bir ¢alismaya gore spor yasinin artmasi ile stres arasinda

46



anlamli bir farklilik bulunamamistir (107). Bu ¢alismaya destek olan diger bir calismaya

gore spor yilinin artmasi algilanan stresi etkilemedigi goriilmustiir (108).

Literatiirde spor yilinin strese olan iliskisi hakkinda anlamli farklilik bulan ¢aligmalar da
mevcuttur. Yapilan bir aragtirmada sporcularin strese sebep olan etkenler ve bununla
nasil basa cikabildikleri konusunda, stres sporcularin dikkatlerinin dagilmasina, kontrol
mekanizmalarinin zayiflamasina, performansta diisiikliige sebep oldugunu bulmuslardir.
Bu calismay1 64 profesyonel sporcu iizerinde yapan arastirmacilar sporcularda
deneyimin artmasi, sporla ilgilenme yasinin artmasi ile stres ile miicadele

yeteneklerinde azalmasi arasinda iliski bulmuslardir (109).

Aile gelir diizeyi degiskeni acisindan algilanan stres ve problem ¢ozme becerileri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir. Tuncel,
yaptig1 ¢aligmasinda futbolcularin gelir durumlari arasinda farklarin, sporcular arasinda
stres bakimindan istatistiksel acidan anlaml bir farklilik yaratmadigini belirlemislerdir
(110). Bu calismay1 destekleyen literatiirde bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Yapilan bir
arastirmaya gore aile gelir diizeyindeki farkliliklar stres iizerinde anlamli bir fark

yaratmamustir (111). Bu ¢alismalar bizim ¢alismamizla ortiismektedir.

Caligmamizdan farkli olarak aile gelir diizeyinin stres iizerinde anlamli degisiklik
yarattigin1 sOyleyen arastirmalarda mevcuttur. Yapilan aragtirmaya gore aile gelir

seviyesi ile stres diizeyi arasinda ters korelasyon bulunmustur (112).

Lise tiirli degiskenine gore algilanan stres ve problem ¢dzme diizeylerinde, lise tiirii
degiskeni agisindan stres/rahatsizlik algisi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilirken diger alt boyutlar arasinda herhangi anlamli farklilik tespit
edilememistir. Nitelikli lise Ogrencilerinin stres/rahatsizlik algis1 digerlerinden daha

olumsuz olarak belirlenmistir.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri liseler arasinda problem ¢dzme becerilerini kiyaslayan
bir calismaya gore, meslek lisesi, fen lisesi ve normal lise 6grencilerinin problem ¢dzme
becerileri aragtirllmistir. Bu arastirma sonucunda lise tiirleri arasinda problem ¢dzme
becerisi agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur (113). Bu durum caligmamizla

ortismektedir. Calismamizda lise tiirleri arasinda anlamli farkliliklara rastlanmis ve
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nitelikli liseye giden 6grencilerin diger iki lise tiirline kiyaslandinda stres algilarinin
daha yiiksek oldugu ve problem ¢6zme becerilerinin daha diisikk olduguna
rastlanmaktadir. Bu durum nitelikli liseye giden 6grencilerin basari ortalamalarinin
yiikselme amagli gosterdikleri cabanin sporcular iizerinde baski yarattig1 ve kendilerini

bu alanda gelistiremediklerinden kaynaklanmais olabilir.

Literatiirde calismamizla ortiismeyen sonuglarda mevcuttur. Universite dgrencilerinin
fakiilteleri arasinda yapilan bir g¢alismada boliimler arasindaki farkliliklarin stres

tizerinde istatistiksel acidan anlamli farkliliklar yaratmadigi goriilmiistiir (114).

Anne egitim ve baba egitim diizeyi degiskenine iliskin Kruskal Wallis H testi sonuglari,
anne egitim diizeyi degiskeni ile yetersiz Ozyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi,
aceleci yaklagim, diisiinen yaklasim, kagingan yaklasim, degerlendirici yaklasim,
kendine giivenli yaklasim, planli yaklasim ve PCE toplam puan alt boyutlarinda

herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Literatiir incelendiginde calismamizla Ortiisen bircok sonuca ulagmak miimkiindiir.
Anne ve babanin egitim durumlarinin ¢ocuklarinin problem ¢dzme becerilerine etki
edip etmediginin arastirildig1 bir ¢aligmada ebeveynlerin {iniversite mezunu ve ilkokul
mezunu gibi farkliliklar olmasina ragmen g¢ocuklarinin problem ¢dzme becerilerinde
farkliliklar tespit edilemedigi goriilmiistiir. Bu durum ailenin egitim seviyelerinin
cocuklariin kendilerini anlama ve problem ¢6zme yeteneklerinde degisiklik olmadigim
gozlemlemislerdir (115). Yapilan diger bir calisma ise bu g¢aligmalarini destekler
nitelikte olup ebeveynlerin egitim seviyesindeki ayrigma ne kadar artarsa artsin
cocuklar1 arasinda problem ¢ozme yeteneklerinde istatistiksel farkliliklar tespit
edilememistir (113). 710 ergen ile yapilan bir calismada ¢ocuklarin anne ve babalarinin
egitim durumlar lizerinden problem karsisinda ¢6ziim becerileri kiyaslanmis ve anlaml
farkliliklar bulunamamistir (116). Yilmaz ve Ark. yaptiklar1 calismada problem ¢6zme
becerileri ile anne baba egitim seviyeleri kiyaslandiginda anlamli farkliliklar
bulamamiglardir (117). Yapilan bir calismaya goére anne ve babanin egitim
seviyelerindeki farkliklar sporcularin stres diizeyi {lizerinde herhangi bir etki

yaratmadigini gostermistir (111).
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Nitekim ¢alismamizla ortiismeyen arastirmalarda mevcuttur. Anne ve babanin egitim
durumlarinin ¢ocuklarina problem ¢dzme becerilerine yonelik etkisi olup olmadig
konusu yukaridaki ¢aligsmalara zit olarak sonu¢ veren baska ¢alismalar da mevcuttur.
Saygili’'nin yapmis oldugu calismada anne ve babalarin egitim diizeyi yiikseldik¢e bu
durum ¢ocuklara da olumlu yansiyacagi ve ¢ocuklarinin problem ¢6zme becerilerinin

artacagl sonucuna ulagmistir (96).

Kardes sayist degiskeni acisindan algilanan stres Ol¢e§inden ve problem ¢6zme
Ol¢eginden elde edilen puanlarin farklilagmadigi goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde
calismamizla Ortlisen sonucglar gormek miimkiindiir. Yapilan bir c¢alismaya gore
sporcularda kardes sayis1 ve stres arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir

(112).

Katilimcilarin akademik basar1 diizeyi degiskenine iligkin stres/rahatsizlik algist ve
degerlendirici yaklasim alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Akademik basaris1 yiiksek olanlarin (81-100) diger gruplardan daha yiiksek
puan elde ettikleri, dolayisiyla daha olumsuz stres/rahatsizlik algisina sahip olduklar
sOylenebilir. Problem ¢6zme envanteri, degerlendirici yaklasim alt boyutunda ise
akademik basar1 diizeyi diisiik olanlarin (21-40) olanlarin akademik basar1 diizeyi

yiiksek (81-100) olanlardan daha olumlu puan elde ettikleri soylenebilir.

Literatiirde yapilan bir ¢alismaya gore d6grencilerin not ortalamasi ve kaygilar1 arasinda
iligki aranan bir ¢aligmada basar1 seviyeleri yiiksek olan Ggrencilerin orta diizey
Ogrencilere gore kaygilarinin daha diisiik oldugu gozlemlemislerdir (106). Nitekim bu
durum caligmamizla ortiismemektedir. Bu durum kendini akademik alanda gelistirmis
olmalarina ragmen sosyal agidan gelistirme firsati bulamadiklarindan kaynaklanmis

olabilir.

Katilimeilarin algilanan stres ve problem ¢dzme beceri diizeyleri arasindaki korelasyon
testi sonuglarina bakildiginda, yas ile 6l¢eklerden elde edilen puanlar arasinda herhangi
bir iligki goriilmezken, yetersiz 6z yeterlik algis1 ile stres/rahatsizlik algisi arasinda
pozitif yonlii zayif bir iligkiye rastlanmistir. Dolayisiyla yetersiz 6z yeterlik algisinin

artt1ig1 durumlarda algilanan stres/rahatsizlik durumlarinin da arttigindan séz edilebilir.
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Yetersiz 6z yeterlik algis1 ile PCE toplam puan ve alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii
zayif bir iligkiye rastlanmigtir. Dolayisiyla problem c¢6zme becerilerinin arttigt

durumlarda yetersiz 6z yeterlik algisinin azaldigindan so6z edilebilir.

Sonug olarak; problem ¢6zme becerileri toplam puaninda kadinlarin daha yiiksek puan
elde ettikleri, alt boyutlara bakildiginda kendine giivenli yaklasim ve planli yaklagimda
kadinlarin anlamli yiiksek puanlar elde ettigi goriiliirken, algilanan stres diizeylerinde
cinsiyet acgisindan farklilik goriilmemistir. Brans, spor yili, anne baba egitim, kardes
sayist degiskenleri agisindan yetersiz 6zyeterlik ve stres/rahatsizlik algisi puanlarinda ve
problem c¢ézme becerilerinde herhangi bir farklilhik goétilmemistir. Nitelikli lisede
okuyanlar ile akademik basarist yiiksek olanlarin stres/rahatsizlik algisi daha yiiksek
bulunmustur. Yas ile Olceklerden elde edilen puanlar arasinda herhangi bir iliski
goriilmezken, yetersiz 0z yeterlik algisinin arttigi durumlarda stresin  azaldigi,
stres/rahatsizlik algis1 ve yetersiz 6z yeterlik puanlariin azaldigi durumlarda problem

¢Ozme becerilerinin arttig1 yoniinde sonuglara ulasilmistir.
6.ONERILER

Calismamaiz yiiriitiirken nitelikli liseler basar1 odakli olduklari i¢in sporcu sayisi azdi ve
beklenilenden daha az sporcuya ulasilabildi. Bu ¢alismanin tekrarlanmasi durumunda
nitelikli liselerdeki sporcu sayisinin arttirilmasi bu ¢aligmada eksik kalan kismi daha

cok destekleyecektir.

Yaptigimiz ¢alisma ergen yastaki sporcular1 kapsamaktadir. Sporcularin yaslar1 geregi
spor yili tecriibesi birbirlerinden ¢ok farkli degildir. Spor yili alt boyutunda anlamli
farklilik tespit olmamasinin sebebi sporcularin spor ge¢mislerinin birbirlerinden ¢ok
farklilagmamasina baglamaktayiz. Bu calisma erigkin bireylerde tekrarlanarak spor yili

stres ve problem ¢ozme arasinda anlamli farklilik tespit edilecegi diistiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Algilanan Stres Olgegi

ALGILANAN STRES OLCEGi (ASO)

Yonerge: Asagida gectiginiz ay icerisindeki yasantinizla ilgili sorular sorulmustur. Sorulan sorularin

herhangi dogru bir yaniti yoktur. Burada amaglanan yasadiginiz olaylar ve deneyimler hakkinda

duygu ve diuslncelerinizi anlamaktir. Sizlere en uygun gelen sekilde cevaplayabilirsiniz. Yanitinizi

kutucuga ( X ) olarak yapabilirsiniz.

Higbir Zaman

Neredeyse
Higbir Zaman

Bazen

Oldukga

Sik

Cok Sik

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne
siklikta rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi
ne siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

4. Gecen ay, ne siklkta glindelik zorluklarin (istesinden
basariyla geldiniz?

5. Gecen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan 6nemli degisikliklerle
etkili bir sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta hissettiniz?

6. Gecen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne
sikhkta gliven duydunuz?

7. Gecen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz?

8. Gecen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa
¢tkamadiginizi fark ettiniz?

9. Gecen ay, hayatinizdaki zorluklari ne siklikta kontrol
edebildiniz?

10. Gecen ay, ne siklikta her seyin Ustesinden geldiginizi
hissettiniz?

11. Gecen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar
yuziinden o6fkelendiniz?

12. Gecen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz
seyleri distintrken buldunuz?

13. Gecen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

14. Gecen ay, ne siklikta problemlerin tstesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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Ek 2: Problem Cézme Envanteri

Bu envanter sizlerin glinlik hayatta karsilastiginiz problemler karsisinda nasil tepki verdiginizi anlamaya yonelik
yapilmaktadir. Bahsettigimiz problemler sinavlarda karsiniza gikan tirden problemler degildir. Bu problemler
herkesin basina gelebilen ( ginllk sikintilar, arkadaslarla problemler, karamsarlik, ice kapaniklik, sinirli olma,
misabak esnasinda geriye diisme, yenilme vb. ) problemlerdir. Asagidaki sorulari yanitlarken litfen samimi bir
sekilde cevaplayip, bu sorunlarla karsilaginca her zaman verdiginiz normal tepkilere gore doldurunuz.
Cevaplarinizi "bu problemleri nasil ¢gozerim? "' ve " burda bahsedilen problem durumunda ben nasil
davranirdim " yaklagimiyla yanitlamaniz gerektedir. Yanitlarinizi asagidaki 6lgege gore ( X ) isareti koyarak
degerlendirin:

1. Her zaman bdyle davranirim 4. Bazen bdyle davranirim

2. Cogunlukla boyle davranirnm 5. Nadiren olarak boyle davranirim

3. Sik sik boyle davranirim 6. Asla boyle davranmam

Ne Siklikla Boyle Davranirsiniz 1 2 3 4 5 6

1. Bir sorunumu ¢6zmek igin kullandigim ¢6zim yollari basarisiz ise bunlarin
neden basarisiz oldugunu arastirmam.

2. Zor bir sorunla karsilastigimda ne oldugunu tam olarak belirleyebilmek
icin nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu disiinmem.

3. Bir sorunumu ¢6zmek icin gosterdigim ilk gabalar basarisiz olursa o sorun
ile basa cikabilecegimden slipheye digerim.

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

5. Sorunlarimi ¢ézme konusunda genellikle yaratici ve etkili ¢ozimler
Uretebilirim.

6. Bir sorunumu ¢ézmek igin belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya
¢ikan sonug ile olmasi gerektigini diisindlgiim sonucu karsilastirirm.

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢6zebilmek igin basvurabilecegim yollarin
hepsini diisiinmeye galisirim.

8. Bir sorunla karsilastigimda neler hissettigimi anlamak igin duygularimi
incelerim.

9. Bir sorun kafami karigtirdiginda duygu ve diistincelerimi somut ve agik
secik terimlerle ifade etmeye ugragsmam.

10. Baslangigta ¢6ziimiini fark etmesem de sorunlarimin gogunu ¢ézme
yetenegim vardir.

11. Karsilastigim sorunlarin ¢ogu, ¢6zebilecegimden daha zor ve

karmasiktir.
12. Genellikle kendimle ilgili kararlari verebilirim ve bu kararlardan hosnut 1 2 3 a 5 6
olurum.
13. Bir sorunla karsilastigimda onu ¢6zmek igin genellikle aklima gelen ilk

S 1 2 3 4 5 6
yolu izlerim.

14. Bazen durup sorunlarim lzerinde diisiinmek yerine gelisiglizel
surliklenip giderim.

15. Bir sorunla ilgili olasi bir ¢6ziim yolu Gzerinde karar vermeye galisirken
seceneklerimin basari olasiligini tek tek degerlendirmem.

16. Bir sorunla karsilastigimda, baska konuya gegmeden 6nce durur ve o
sorun Uzerinde diistintrim.

17. Genellikle aklima il gelen fikir dogrultusunda hareket ederim. 1 2 3 4 5 6

18. Bir karar vermeye c¢alisirken her segenegin sonuglarini dlger, tarar,
birbirleriyle karsilastirir, sonra karar veririm.

19. Bir sorunumu ¢dzmek lzere plan yaparken o plani yiiritebilecegime
glvenirim.

20. Belli bir ¢dziim planini uygulamaya koymadan 6nce, nasil bir sonug
verecegini tahmin etmeye ¢aligirim.
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21. Bir soruna yonelik olasi ¢éziim yollarini diistinirken gok fazla segenek
uretmem.

22. Bir sorunumu ¢ézmeye c¢alisirken siklikla kullandigim bir yontem; daha
once basima gelmis benzer sorunlari distinmektir.

23. Yeterince zamanim olur ve ¢aba gosterirsem karsilastigim sorunlarin
¢ogunu ¢Ozebilecegime inaniyorum.

24. Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya gikabilecek sorunlari
¢Ozebilecegime inancim vardir.

25. Bazen bir sorunu ¢ézmek igin ¢abaladigim halde, bir tlrli esas konuya
giremedigim ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim duygusunu yasarim.

26. Ani kararlar verir ve sonra pismanlik duyarim.

27. Yeni ve zor sorunlari ¢6zebilme yetenegine giiveniyorum.

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

(<)) | )]

29. Bir sorunla basa ¢ikma yollarini dislintrken cesitli fikirleri birlestirmeye
calismam.

30. Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢ikmasinda katkisi olabilecek
benim disimdaki etmenleri genellikle dikkate almam.

31. Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptigim seylerden biri, durumu goézden
gecirmek ve konuyla ilgili olabilecek her tirli bilgiyi dikkate almaktir.

32. Bazen duygusal olarak dylesine etkilenirim ki, sorunumla basa ¢ikma
yollarindan pek ¢ogunu dikkate bile almam

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

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

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