
 

T.C. 

GAZĠANTEP ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ  

 

 

 

 

 

OKUL SPORLARINA KATILAN ÇOCUKLARIN STRES 
DÜZEYLERĠ VE PROBLEM ÇÖZME BECERĠLERĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ 

 

Ġlhami ASLAN 

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ 

 

 

 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

 

 

 

 

DANIġMAN 

Prof. Dr. Uğur ABAKAY 

 

 

 

Gaziantep  

2023 



T.C. 

GAZĠANTEP ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

 

 

OKUL SPORLARINA KATILAN ÇOCUKLARIN STRES 
DÜZEYLERĠ VE PROBLEM ÇÖZME BECERĠLERĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ 

 

Ġlhami ASLAN 

Tez Savunma Tarihi: 18.05.2023 

Sağlık Bilimleri Enstitü Onayı 
 

    Doç.Dr.Davut Sinan KAPLAN 

Enstitüsü Müdürü 

 

Bu tez çalıĢmasının bir “Yüksek Lisans” derecesi için uygun ve yeterli bir çalıĢma 

olduğunu onaylıyorum. 

 

Prof.Dr.Uğur ABAKAY 

Anabilim Dalı BaĢkanı 
 

Bu tez tarafımca okunmuĢ, kapsamı ve niteliği açısından bir “Yüksek Lisans” tezi 

olarak kabul edilmiĢtir. 

Prof. Dr. Uğur ABAKAY 

Tez DanıĢmanı 
 

Bu tez tarafımca okunmuĢ, kapsamı ve niteliği açısından bir “Yüksek Lisans” tezi 

olarak kabul edilmiĢtir. 

Tez Jürisi Ġmzası  

Prof. Dr. Uğur ABAKAY  ….………… 

Doç.Dr. Fikret ALINCAK .…………… 

Doç.Dr. Ali YILDIRIM …………….. 



BEYAN 

 

Yüksek Lisans tezi olarak sunduğum “Okul sporlarına katılan çocukların stres düzeyleri 

ve problem çözme becerilerinin incelenmesi” adlı çalıĢmanın kendi çalıĢmam olduğunu, 

tezin planlanmasından yazımına kadar bütün aĢamalarda etik dıĢı davranıĢımın 

olmadığını, bu tezdeki bütün bilgileri akademik ve etik kurallar içinde elde ettiğimi, bu 

tez çalıĢmasıyla elde edilmeyen bütün bilgi ve yorumlara kaynak gösterdiğimi ve bu 

kaynakları da kaynaklar listesine aldığımı, yine bu tezin çalıĢılması ve yazımı sırasında 

patent ve telif haklarını ihlal edici bir davranıĢımın olmadığı beyan ederim.12.04.2023 

 

Ġlhami ASLAN 

 



TEġEKKÜR 

Okul sporlarına katılan çocukların stres düzeyleri ve problem çözme becerilerinin incelenmesi 

amacıyla yaptığım bu çalıĢmanın her aĢaması ve safhasında benden yardımlarını ve 

desteğini hiçbir zaman esirgemeyen tez danıĢmanım olan değerli büyüğüm Sayın 

Prof.Dr. Uğur ABAKAY‟ a, yüksek lisans öğrenim sürecinde bana her daim yardımcı 

olan, hayatım boyunca yanımda olan ve zor anlarımda desteklerini bir an olsun eksik 

etmeyen anneme, babama, ablama ve bu süreçte her daim yanımda olup bana sonsuz 

güç veren sevgili eĢime teĢekkürlerimi sunarım. 

Ġlhami ASLAN 

 



i 

 

ĠÇĠNDEKĠLER 

 

ĠÇĠNDEKĠLER .................................................................................................................. i 

TABLOLAR LĠSTESĠ .................................................................................................... iii 

ÖZET ................................................................................................................................. 1 

ABSTRACT....................................................................................................................... 2 

1.GĠRĠġ ve AMAÇ ............................................................................................................ 3 

2. GENEL BĠLGĠLER...................................................................................................... 5 

2.1. Stres ........................................................................................................................... 5 

2.1.1. Stresin Tanımı ................................................................................................. 5 

2.1.2. Stres Belirtileri ................................................................................................ 7 

2.1.3. Stres ÇeĢitleri .................................................................................................. 8 

2.1.4. Strese Neden Olan Etmenler ........................................................................... 9 

2.1.5. Stres Üzerine GeliĢtirilmiĢ Kuramlar ........................................................... 11 

2.1.6. Stres ile BaĢa Çıkma ..................................................................................... 14 

2.4. Problem Çözme ........................................................................................................ 15 

2.4.1. Problem ......................................................................................................... 15 

2.4.2. Problem Çözme ............................................................................................. 16 

2.4.3. Problem Çözme ile Ġlgili GeliĢtirilen Kuramlar ........................................... 19 

2.4.4. Spor ve Problem Çözme ĠliĢkisi ................................................................... 24 

2.5. Spor .......................................................................................................................... 24 

2.5.1. Bireysel Sporlar ............................................................................................ 26 

2.5.2. Takım Sporları .............................................................................................. 27 

2.5.3. Okul Sporları ................................................................................................. 28 

3. MATERYAL ve YÖNTEM ....................................................................................... 29 

3.1.Yöntem ...................................................................................................................... 29 

3.2.Evren Örneklem ........................................................................................................ 29 

3.3.Veri Toplama Araçları .............................................................................................. 29 

3.3.1.Problem Çözme Envanteri (PÇE) .................................................................. 29 

3.3.2.Algılana Stres Ölçeği ..................................................................................... 32 



ii 

 

3.4.Verilerin Analizi ....................................................................................................... 32 

4.BULGULAR ................................................................................................................. 34 

5.TARTIġMA VE SONUÇ ............................................................................................ 45 

6.ÖNERĠLER .................................................................................................................. 50 

7.KAYNAKLAR ............................................................................................................. 51 

ETĠK KURUL ONAYI................................................................................................... 60 

EKLER ............................................................................................................................ 61 

Ek 1: Algılanan Stres Ölçeği .......................................................................................... 61 

Ek 2: Problem Çözme Envanteri .................................................................................... 63 

ÖZGEÇMĠġ .................................................................................................................... 61 

 

 

  



iii 

 

TABLOLAR LĠSTESĠ 

Tablo 4.1. AraĢtırma grubuna ait kiĢisel özelliklerin dağılımı………………………...34 

Tablo 4.2. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

cinsiyet değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması.…………………………………………….36 

Tablo 4.3. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

branĢ değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması…………………………………………...…...37 

Tablo 4.4. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin spor yılı 

değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları...…………………………………………..38 

Tablo 4.5. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin aile gelir 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları……………………………………..39 

Tablo 4.6. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin lise türü 

değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları …..………………………………………..42 

Tablo 4.7. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin anne eğitim 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları ……………………………………43 

Tablo 4.8. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin baba eğitim 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları …………………………………….45 

Tablo 4.9. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

kardeĢ sayısı değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması ……………………...………………..47 

Tablo 4.10. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin akademik 

baĢarı düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları ……………..……..………..48 

Tablo 4.10. Katılımcıların algılanan stres ve problem çözme beceri düzeyleri arasındaki 

korelasyon testi sonuçları………………...…………………………………………….49 

 



1 

 

ÖZET 

Okul sporlarına katılan çocukların stres düzeyleri ve problem çözme becerilerinin 
incelenmesi 

 

Ġlhami ASLAN 

Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı  
Tez DanıĢmanı: Prof. Dr Uğur ABAKAY, 

Nisan 2023 - 67 Sayfa 

 

Bu araĢtırma, okul sporlarına katılan çocukların stres düzeyleri ve problem çözme 

becerilerinin incelenmesi amacıyla yapılan betimsel bir çalıĢmadır. ÇalıĢmada ayrıca, 

öğrencilerin demografik değiĢkenler açısından farklılıklar incelenmiĢtir. ÇalıĢma 2021-

2022 eğitim öğretim yılında Hatay ilinde öğrenim gören ve okul sporlarına katılan 

ortaöğretim öğrencileri üzerinde gönüllülük esasına dayalı olarak uygulanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya 160 öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. AraĢtırmada veri toplamak amacıyla 

“KiĢisel Bilgi Formu”, Türkçe‟ye uyarlaması ġahin, ġahin ve Heppner (1993) 

tarafından yapılan Problem Çözme Envanteri (PÇE) ve Kat (2009) tarafından 

geliĢtirilen “Stres Düzeyi Testi” kullanılmıĢtır. Verilerin analizi için SPSS 22.0 

programından yararlanılmıĢtır.  

Sonuç olarak; problem çözme becerileri toplam puanında kadınların daha yüksek puan 

elde ettikleri, alt boyutlara bakıldığında kendine güvenli yaklaĢım ve planlı yaklaĢımda 

kadınların anlamlı yüksek puanlar elde ettiği görülürken, algılanan stres düzeylerinde 

cinsiyet açısından farklılık görülmemiĢtir. BranĢ, spor yılı, anne baba eğitim, kardeĢ 

sayısı değiĢkenleri açısından yetersiz özyeterlik ve stres algısı puanlarında ve problem 

çözme becerilerinde herhangi bir farklılık görülmemiĢtir. Nitelikli lisede okuyanlar ile 

akademik baĢarısı yüksek olanların stres/rahatsızlık algısı daha yüksek bulunmuĢtur. 

YaĢ ile ölçeklerden elde edilen puanlar arasında herhangi bir iliĢki görülmezken, 

yetersiz öz yeterlik algısının arttığı durumlarda stresin azaldığı, stres algısı ve yetersiz 

öz yeterlik puanlarının azaldığı durumlarda problem çözme becerilerinin arttığı yönünde 

sonuçlara ulaĢılmıĢtır. 

Anahtar sözcükler: Spor, Problem Çözme, Ortaöğretim 
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ABSTRACT 

Examining The Stress Levels And Problem Solving Skills Of Children 

Participating Ġn School Sports  

Ġlhami ASLAN 

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport 

Supervisor: Prof. Dr. Uğur 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 ġahin, ġahin 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 
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1.GĠRĠġ ve AMAÇ 

Spor insanların etnik kökeni, hayat görüĢü, yaĢadığı coğrafya ne olursa olsun ortak bir 

amaç doğrultusunda insanları bir araya getiren bütünleĢtici bir araçtır. Bireysel ya da 

grup halinde yapılabilen spor, insanları bir amaç doğrultusunda hareket etme becerisini 

geliĢtirirken rekabet duygusunu kazanmalarına da yol açar. Sporun bir yarıĢ kültürü 

olduğu boyutunu bir kenara bıraktığımızda, insanlar için önemli bir fiziksel hareket 

alanı yaratmaktadır. Fiziksel aktiviteler, etkinlikler ile birey hareket becerisi kazanırken 

diğer yandan sosyal iliĢkilerine de katkı sağlamaktadır. Spor alıĢkanlığının bireylere 

küçük yaĢta kazandırılması gerekmektedir. ÇalıĢmalar bize egzersiz alıĢkanlığı kazanan 

bir neslin sosyal, fizyolojik ve sağlık açısından daha iyi bir konuma geleceğini 

göstermektedir (1). 

Müsabık sporlar bireysel ve takım sporları olmak üzere iki alana ayrılmaktadır. 

Müsabakalar ise sonunda kazanma ve kaybetmenin olduğu, rekabetin üst seviyeye 

çıktığı sert çekiĢmelerle geçen, sporcuların fiziksel, zihinsel, psikolojik vs sınırlarını 

zorlayan aktivitelerdir. Ortaöğretim düzeyinde okul sporlarında sporcular okullar ve 

iller arası müsabakalara katılarak rekabet duygusunu yaĢamaktadırlar. Kazanmanın ve 

kaybetmenin önemli bir yer kapladığı bu müsabakalar öğrencilerde kaygı durumları 

yaratmaktadır. Kaygı, stres potansiyel olarak tehdit edici, değerlendirici durumlar 

sırasında geliĢebilen, caydırıcı bir duygusal deneyim olarak tanımlanabilmektedir (2). 

Müsabaka sporlarındaki sporcuların baskı altında iyi performans göstermeleri gerektiği 

düĢünüldüğünde, spor müsabakaları potansiyel olarak tehdit edici stres durumları olarak 

kabul edilir ve bu nedenle muhtemelen yüksek kaygıya neden olabilir (3). Bir dereceye 

kadar sporla ilgili performans kaygısı, normal ve sağlıklı olarak kabul edilir; bununla 

birlikte, sporcularda aĢırı kaygı bu performans durumlarında zararlı olabilir. Spora 

katılımla ilgili performans kaygısının geliĢimine, Ģiddetine ve kalıcılığına birçok faktör 

katkıda bulunabilir. Rekabetçi sporlara katılan sporcular, sportif aktivitelere katılan 

sporculardan farklı seviyelerde stres yaĢarlar. Rekabetçi sporlara katılan ergen yaĢtaki 

ortaöğretim sporcuları ise bu durum muhtemelen daha yoğun görülecektir. Ergenlerde 

anksiyete bozukluklarının prevalansı %6 ile %20 arasında değiĢmektedir ve belirli bir 

anksiyete bozukluğu için ölçütleri karĢılamayan anksiyete belirtileri için çok daha 

yüksektir (4). 
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Stres, sporcularda dikkat dağınıklığı, yarıĢmaya adapte olamama, hata yapma riskini 

artıran içsel faktörlerin baĢında gelir. Yapılan bir çalıĢmada basketbol ve dart 

sporcularında stres düzeyi yüksek olan sporcuların atıĢlarında baĢarı oranı düĢtüğüne 

yönelik anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir (5). BaĢka bir çalıĢmada stresin yüksek 

olmasının futbolda penaltı atıĢlarında hata oranını yükselten önemli bir etken olduğu 

tespit edilmiĢtir (6). Stresin müsabaka esnasında performansı düĢürdüğü ve hata yapma 

oranını arttırdığı yönünde birçok çalıĢma bulunmaktadır. Bu durum bizlere ortaöğretim 

kurumlarında okul sporlarına katılan öğrencilerin müsabaka dönemleri yaĢadıkları 

stresin, takım sporları ve bireysel spor yapan öğrenciler arasında, stres düzeyi ve bunun 

karĢısında problem çözme becerilerini irdelemek amaçlanmıĢtır. 

Bu bilgiler ıĢığında ergen yaĢtaki sporcuların müsabaka döneminde stres seviyelerinin 

yükseldiği düĢünülebilir. ÇalıĢmamızın amacı; ergen yaĢtaki ortaöğretim okul sporlarına 

katılan bireysel ve takım sporcularının stres düzeyleri ve problem çözme becerileri 

hakkında literatüre katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. ÇalıĢmamızda aĢağıdaki sorulara 

yanıt aranacaktır: 

Müsabaka dönemlerinde sporcuların yaĢadıkları stres düzeyleri nedir? 

Ortaöğretim seviyesinde okulsporları sporcularının stresle baĢ etme yöntemleri nelerdir? 

Bireysel ve takım sporcuları arasındaki yaĢanan stres ve problem çözme durumlarında 

ki benzerlikler ve farklılıklar nelerdir? 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Stres  

Son yıllarda stres, hayatımızın her alanında daha sık duymaya baĢladığımız bir problem 

durumu haline gelmiĢtir. Bu sebeple üzerinde çokça çalıĢmalar yapılarak sebepleri, 

çözümleri hakkında bilgi edinilmeye baĢlanmıĢtır. Modern toplumun odak noktası olan 

stres, geçmiĢ zamanlar içerisinde birçok araĢtırmacı tarafından tanımlanmıĢ olmasına 

rağmen tek bir açıklaması olmayan bir kavramdır. Bu sebeple stres ile ilgili literatürde 

birçok açıklama bulunmaktadır. 

2.1.1. Stresin Tanımı 

Stres, duygusal veya fiziksel bir gerginlik hissidir. Sizi sinirli, kızgın veya gergin 

hissettiren herhangi bir olay veya düĢünceden gelebilir. Stres, vücudunuzun bir zorluğa 

veya talebe verdiği tepkilerdir. Stres insanlığın varolduğundan beri yaĢamının değiĢmez 

bir parçasıdır. Ġlkel zamanlardan modern topluma uzanan serüven içerisinde stres 

insanlığın kaçınılmaz bir parçası olmuĢtur. 

Stres literatüre Batıdan dahil olmuĢ ve diğer dillerde tam anlamının karĢılığı yoktur. 

Stres kelime kökeni Latince olup „‟Estrece‟‟ sözcüğünden gelmektedir. Zorlanma, baskı 

ve gerilme anlamlarını karĢılamaktadır. Stres sözcüğü yalnızca etki etme yönüyle değil 

„‟var olan bütünlüğü koruma‟‟, „‟esas duruma geri dönmek için gayret gösterme‟‟ 

anlamlarını da kullanılmaya baĢlanmıĢtır. Bilim camiasında stres kelimesinin kullanımı 

ilk defa 17.yy‟da „‟elastiki nesne ve bu nesneye dıĢarıdan uygulanan güç ile arasında 

bulunan iliĢki‟‟ Ģeklinde fizikçi Robert Hook tarafından açıklanmıĢtır (7). 

Psikolojik yönden stres ile ilgili ilk tanımlama Hans Selye tarafından yapılmıĢtır. Stres, 

“vücudun kendisine yapılan herhangi bir talebe spesifik olmayan tepkisi”, yani herhangi 

bir anda yaĢadığımız orandır. Tüm canlılar sürekli stres altındadır ve yaĢamın 

yoğunluğunu hızlandıran, streste geçici bir artıĢa, vücuttaki yıpranmaya ve yıpranmaya 

neden olan hoĢ veya hoĢ olmayan her Ģey. Acı veren bir darbe ve tutkulu bir öpücük eĢit 

derecede stresli olabilir (8). 

Stres genellikle bunalmıĢ, endiĢeli veya bitkin hissetme duygusu olarak tanımlanır. 

Stres, yaĢ, cinsiyet veya koĢullar ne olursa olsun tüm insanları etkiler ve bireyin hem 

fiziksel hem de zihinsel sağlığında sorunlara yol açabilir. Stres biyokimya, fizyoloji ve 
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davranıĢta öngörülebilir değiĢikliklerin eĢlik ettiği rahatsız edici duygusal deneyimlerdir 

(9). Bununla birlikte, özel durumlarda belirli bir miktar stres faydalı olabilir. Örneğin 

insanlara iĢteki sınavlar veya son teslim tarihleri gibi zorunlu durumları aĢmaları için 

ekstra enerji sağlar. Bununla birlikte aĢırı miktarda stres, bağıĢıklık sistemini ve 

kardiyovasküler, nöro-endokrin ve merkezi sinir sistemini olumsuz etkileyebileceğinden 

sağlık için ciddi sorunlar doğurabilir (10). 

Bazı çalıĢmalar, stresin birçok alanda olumlu olabileceğini göstermiĢtir. Performans 

açısından, stresin beynin bilgiyi iĢleme hızını arttırabildiği ve stres tepkisi sırasında 

salınan hormonların biliĢsel görevlerde hafızayı ve konsantrasyonu iyileĢtirebileceği 

görülmüĢtür (11).   

Bir çalıĢmaya göre olumsuz stres, yapacak çok Ģeyin olduğunu ve yeterli zamanının 

olmadığını hissetiğinde orataya çıkar. Kendinizi yetersiz hissederseniz ve bu 

depresyona endiĢeye en kötü ihtimalle kalp krizine yol açabilir. Negatif stresin yaygın 

belirtileri, daha kolay sinirlenmeniz ve bazı Ģeyleri hatırlamakta zorluk çekmenizdir. Bu 

durumda daha kolay hata yapmanıza ve dolayısıyla durumunuzu daha da 

kötüleĢtirmenize ve bir kısır döngü içine girmenize neden olabilir (12). 

BaĢka bir çalıĢmaya göre ise stresin olumlu bir meydan okuma olarak 

değerlendirilebileceğine dikkat çeker. Yapılan talepler ile bunları karĢılayabilme 

yeteneğimiz arasında bir dengeye sahibiz. Denge varsa, stresin hoĢ olmayan bir Ģey 

olması değil, baĢka bir Ģey olması gerekir. Stresin bizi hem fiziksel hem zihinsel olarak 

uyarıcı olarak etkilediği, teĢvik edici bir unsur olduğunu ifade etmektedir (13). 

Ġnsanların yaĢadıkları stresin sebebi bazen dıĢ kökenli olabildiği gibi bireylerin olayları 

yorumlara ve bakıĢ açıları da buna sebep olabilmektedir (14). Stres herhangi bir uyaran 

karĢısında verilen fiziksel, duygusal ve kiĢisel tepkiler bütünüdür (15). Stres genel 

olarak incelendiğinde “tüm çevresel, örgütsel ve bireysel etmenlerin belli oranda etkili 

olduğu, kiĢinin tutum ve davranıĢlarına yön veren bir durum‟‟ olduğu görülmektedir 

(16). 

Stres kavramı hakkında herkesin bilgisi vardır ve manaya geldiği bilir fakat konu onu 

tanımlama noktasına geldiğinde ise farklılıklar baĢ gösterir. Bundan dolayı stres izafiyet 

teorisini andırır, çok bilinen fakat tanımlama noktası herkesin farklı yorumu olan bir 
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durumdadır (16). Bu sebeple stres hakkında herkesin net bilgisi olmasına rağmen 

onlarca farklı tanımlama çıkmaktadır. 

Stres tanımı her insan tarafından farklı yapıldığı gibi stresin kendisi de her insan 

tarafından farklı yaĢanabilir. Bir kiĢi de ciddi oranda stres yaratacak bir durum baĢka bir 

kiĢi için düĢük stres yaratabilir veya hiç stres dahi yaratmayadabilir. Bu durum bakıĢ 

açısının önemini de göstermektedir. Stresi yaratacak gerekçeler farklılık gösterse bile 

değiĢmeyen Ģey insanların olumsuz durum karĢısında yaĢadıkları durumu tanımlarken 

„‟stres‟‟ kelimesini ortak paydada birleĢtirmeledir. Bu sebeple ergen yaĢtaki sporcular 

müsabaka dönemlerinde yaĢadıkları olumsuz durumları adlandırırken sıkça „‟stres‟‟ 

kelimesine baĢvurmaktadır. 

2.1.2. Stres Belirtileri 

Stres yaĢayan organizma kısa süreli veya uzun süre zarfında yaĢadığı stresin türüne göre 

belirtiler göstermeye baĢlayacaktır. Stres yaĢayan birini gördüğünüzde bunu dıĢarıdan 

gözlemlemek genelde mümkündür. Stres belirtileri arasında öfkelenme, endiĢe, 

mutsuzluk, heyecan, duygusal çöküĢ vb. gibi durumlar gözlenebilir. Stres, organizmada 

ruhsal ve bedensel değiĢimlere yol açan, organizmanın çevrenin beklentilerine yönelik 

adaptasyon kapasitesini aĢtığında da meydana çıkan bir süreçtir (17). 

Stres yaĢayan birinde baĢ ağrısı, hipertansiyon, sindirim problemleri, nefes almada 

güçlük, aĢırı terleme gibi bedensel belirtiler görülebilir. Stresli birinde yüksek kaygı 

olabilir, birey kendini sinirli, gergin, mutsuz, keyifsiz, alıngan hissedebilir, bir Ģeye 

odaklanmada güçlük çekebilir, karamsar olabilir, bir Ģeye karar vermede zorluk 

yaĢayabilir, bireyde dengesiz yemek yeme ve halsizlik durumu olabilir (18). 

2.1.2.1. Bedensel belirtiler 

Stresli durumlarda genellikle karĢılaĢılan bedensel belirtiler Ģu Ģekilde sıralanabilir; 

iĢtahsızlık veya fazla yeme, kilo kaybı ve zayıflık, kronik yorgunluk ve bitkinlik, 

uykusuzluk, aĢırı ya da düzensiz uyku hali, sıkça yaĢanan baĢ ağrıları, vücudun farklı 

yerlerinde ve eklem bölgelerinde ağrı yaĢama, nefeste daralma, hipertansiyon, kalp 

çarpıntısı, aĢırı hassasiyet, duygusallaĢma, gözlerden yaĢ gelmesi, aĢırı sigara veya alkol 

kullanma, normalin standartların üzerinde fiziksel ağrı ve acı çekme, enerji kaybı, 
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terleme, titreme, alerji, mide bulantısı veya mide krampları, yüksek sese karĢı aĢırı 

hassasiyet, sıcak veya soğuk basması (19). 

2.1.2.2. Ruhsal belirtiler 

Stresin ruhsal belirtileri, kiĢinin düĢüncelerini baĢka kiĢilere açıklaması ve hareketleri 

aracılığıyla kendini belli etmektedir. Stres durumunda genellikle karĢılaĢılan ruhsal 

semptomlar Ģöyle sıralanabilir; korku ve endiĢe, yüksek tedirginlik, alınganlık, gergin 

ruh hali, kısa sürede sinirlenme, çevresindeki insanlarla geçimsizlik, yetersizlik duygusu 

yaĢama, gereksiz yere telaĢ yaĢama, her Ģeyin boĢ olduğuna inanma ve hayatın 

anlamsızlığı, yaĢamdan keyif almama, hasta olmaktan korkma ya da hasta olduğunu 

sanma, yapılacak iĢleri unutma, olanları ve insanları hatırlayamama, bir iĢe karĢı kısa 

sürede odaklanmasının bozulması, benlik saygısında azalma, karar vermede zorluk 

yaĢama, bir iĢi baĢlatabilme yetersizliği ve güdülenme, genellikle kötümser olma, 

kaygılı olma, çökkünlük hali ve olumsuzluklara odaklanma (19). 

2.1.3. Stres ÇeĢitleri 

2.1.3.1.Olumlu ve olumsuz stres 

Yıllar içerisinde yapılan çalıĢmalar doğrultusunda genellikle stresin olumsuz yönlerine 

atıfta bulunulmuĢ olup olumlu yönleri üzerinde çok durulmamıĢtır. Fakat bazı 

çalıĢmalar belli düzeyde stresin bireye katkı sağladığı, motive ettiği sonuçalarına 

ulaĢmıĢlardır. Burdan çıkarımla stresin hem olumlu hemde olumsuz olmak üzere iki 

aynı baĢlıkta incelenebileceği görülmektedir.  

Ġlk araĢtırmalar, olumlu ve olumsuz stres arasındaki ayrımı görmezden geldi ve her iki 

stres türü de yaĢam değiĢikliklerini gerektirdiğinde, her ikisinde sağlığı olumsuz 

etkileceğini varsaydı (20). Stres her zaman bireyde olumsuz sonuçlar yaratmaz. Belli 

durumlar içerisinde stresin Ģiddetini belli seviyede tutarak kontrolunu elinde tutan 

bireylerde bu durumun karĢı karĢıya kaldığı problem durumuna karĢı daha çok 

odaklandığı ve baĢarının daha kolay elde edildiği görülmüĢtür. Stresin aĢırı miktarda 

olup veya hiç olmaması durumunun olumsuz strese sebep olabilecekken belli bir 

düzeyde tutulması „‟optimal stres‟‟ olarak adlandırılmaktadır. Optimal stres ise kiĢinin 

problem karĢısında odaklanmasını arttırarak onu çalıĢmaya güdüler. Bu durum bizlere 

stresin insanlar için gerekli olduğunu göstermektedir. Olumlu streste istenilen bir 
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kazanıma elde etme süreci hâkim olmaktadır. Elde edilmek istenen Ģey için sağlanan 

güdülenme, o iĢi baĢarmak için sağlanan motivasyon olumlu stres olarak olarak 

tanımlanabilir (20). 

Yoğun stresli durumlar sırasında olumlu duyguların olumsuz duygularla birlikte ortaya 

çıktığına dair sağlam kanıtlar, stres sürecinde olumlu duyguların olası rollerini göz 

önünde bulundurma ihtiyacını ortaya koydu ve bu olasılıklar stres ve baĢa çıkma 

teorisinin bir revizyonuna dahil edildi (21). Olumlu duyguların önemli bir uyumsal 

öneme sahip olduğunu ve bu duyguların tanımlanabilir baĢa çıkma süreçleri tarafından 

oluĢturulduğunu göstermektedir. Stres araĢtırmacılarının, insanların bunları nasıl 

ürettikleri ve sürdürdükleri hakkında daha fazla bilgi edinmek ve fizyolojik, psikolojik 

ve sosyal sonuçlarla ilgili olarak adaptasyonsal önemini daha fazla araĢtırmak için 

çalıĢmalarına olumlu duygular eklemeleri gerekir (22). 

Olumsuz stres ise bireyde acı, kaygı yaratan endiĢe verici bir durumdur. Ölüm, kaza, 

meslekten men edilme, ayrılık vb. durumlar olumsuz strese örnektir. Olumlu stres bireyi 

probleme karĢı güdülerken, olumsuz stres ise bireyde fiziksel, ruhsal açıdan tahrip edici 

sonuçlara sebep olmaktadır (23). Olumsuz stres bazen problem karĢısında içsel ve dıĢsal 

sebeplerden dolayı ortaya çıkabilmektedir. Bu durum fiziksel, psikolojik ve duygusal 

açıdan sorunlara yol açabilmektedir. Ġçsel sebeplerden olan biĢey yapma korkusu, 

endiĢeli olma hali, erteleme gibi bazı davranıĢlar olumsuz strese sebep olan durumlardır 

(24).  

Olumlu stres ve olumsuz stres performansa yansıması açısından farklılık 

göstermektedir. DüĢük Ģiddette veya çok yüksek Ģiddette uyarılmaya sebep olan stres 

olumsuz etki yaratırken belli bir oranda optimum stres performansa olumlu 

yansımaktadır.  

2.1.4. Strese Neden Olan Etmenler 

Stres evrensel bir olgudur; ancak bir bireyin buna tepkisi son derece kiĢiseldir. KiĢinin 

kim olduğu, neler yaĢadığı, neler öğrendiği ve stres anında kendini nasıl hissettiğinin 

birleĢimidir. Bazı kiĢiler, kaos ve karmaĢıklığın ortasında sakin kalmayı kolay bulur; 

diğerleri mutsuz hissederken. Bazıları kilo alır, bazıları kilo verir; bazıları fazla uyurken 

bazıları uyuyamaz. Aynı olay karĢısında bile herkes farklı stres yanıtları verebilir. 

Birine yoğun stres yaĢatan bir olay bir baĢkasında stres sebebi bile olarak 
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sayılmayabilir. Bu sebeple stres kiĢiden kiĢiye değiĢiklik gösterebilmektedir. Her insan 

stres sebeplerini sayarken birbirinden farklı yanıtlar verecektir. Sosyal hayat, ailevi 

problemler, toplantılar, trafik vb. gibi durumlar her insan için farklı stres kaynaklarıdır. 

Stres sadece kiĢiden kiĢiye değil zamandan zamana bile farklılıklar gösterir. Tarih 

öncesi çağlarda yemek bulma, hayatta kalma, avlanma ve av olma korkusu rutin bir 

stres sebebiyken günümüzde ise güvenlik ve beslenme stresin temel sebebi olmaktan 

çıkmıĢtır. Güvenlik ve beslenme ihtiyacının temel stres kaynağı olmaması durumu diğer 

yandan modern toplumun avantajı iken modern toplum yaĢantısı insanalara yeni stres 

kaynaklarını beraberinde getirmiĢtir. Meslek sahibi olma, tarfik, aile düzeni, statü 

kazanma, insan iliĢkileri vb. gibi durumlar bireylerde strese sebep olan faktörler 

arasındadır. Günümüz dünyasında çalıĢma koĢulları bile kendi içinde birçok strese 

sebep olan maaĢlardaki adaletsizlikler, mesai saatlerinin düzensiz olması, beklentinin 

üzerinde iĢ yükü, ast ve üst arasındaki iliĢkiler, iĢ arkadaĢları arasında ki çatıĢmalar, 

baĢarısız olma korkusu vb. gibi içsel ve dıĢsal sebepler stres faktörleri arasındadır (25). 

2.1.4.1. Bireysel etmenler 

Stresin çıkmasına sebep olan etmenler arasında direkt kiĢinin kendisiyle alakalı olan 

veya kiĢisel özellikleri ve özel hayatıyla ilgili olan sorunlardan kaynaklı stres bireysel 

etmenler arasında değerlendirilir. Bireyin hayat koĢulları, dünya görüĢü, sağlık 

sorunlarıi ailevi yapısı ve yaĢam tarzı gibi etmenler bireysel etmenler arasındadır. Her 

insanın yaĢadığı stres düzeyi ve tepkisi farklıdır. Bireyin karakter özelliği aynı olay 

karĢısında vereceği tepkiyi ve yaĢayacağı stresin Ģiddetini değiĢtirebilir. Herhangi bir 

olay bir bireyde düĢük miktarda stres maruziyeti yaĢatırken baĢka bir bireyde karakter 

özelliğinden dolayı yoğun stres maruziyetine sebep olabilir. Olayları yorumlama, bakıĢ 

açısı stresin kiĢisel özellikleri arasındadır. Bireylerin problem durumlarına karĢı 

verdikleri farklı yanıtlar, bireylerin problem çözme yöntemlerinde de farklılıklara sebep 

olmaktadır (26). 

Her insan parmak izi gibidir. Ġnsanların genetik açıdan farklı olmaları, farklı sosyal 

çevrelerde büyümeleri, dünya görüĢlerindeki farklılıkalr vb. gibi sebeplerden dolayı 

strese karĢı verdikleri tepki farklılaĢmaktadır. Bu farklılığın en önemli yanı ise 

verdikleri içsel ve dıĢsal tepkilerin stresin düzeyine etki etmesidir. Burdan yola çıkarak 

karakteristik özellikleri daha olumlu olan insanların stres durumları karĢısında daha 
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düĢük Ģiddette yanıtlar verdiği ve karakteristik özellikleri ve hayata bakıĢ açıları daha 

olumsuz olan bireylerin daha yoğun Ģiddette stres maruziyetine kaldıklarını 

göstermektedir (27). 

2.1.4.2. Çevresel etmenler 

Bireyde strese sebep olan sebepler arasında çevresel faktörlerde bulunmaktadır. ĠĢ 

hayatında yaĢadığı problemler, ast ve üst iliĢkisi, ülkedeki genel problemler, trafik, 

ekonomik problemler, sosyal çevre vb. problemler strese neden olan çevresel etmenler 

arasında gösterilir.  

Çevresel etmenler arasında en yaygın olanı ekonomik sebeplerle yaĢanan streslerdir. ĠĢ 

hayatının yolunda olmaması, borçlanma, borçlarını ödeyememe, mesai arkadaĢları ve 

üstleriyle olan problemler, geçim kaygısı, daha iyi bir iĢte çalıĢma isteği gibi durumlar 

ekonomik oalrak yaĢanan stres faktörleri arasındadır (28). Diğer yandan ülkede yaĢanan 

siyasi durumlar, ekonomik buhranlar, hukuk güvencesinin kaybolması, refah düzeyinin 

düĢmesi, yönetim politikalarında ki aksamalar toplum üzerinde önemli bir stres 

kaynağıdır (29, 30). BaĢka bir çalıĢma ise refah seviyesinin düĢük olduğu yerlerde trafik 

problemlerinin arttığını ve trafikte stresin daha çok yaĢandığını, trafikte yaĢanan stresin 

depresyona sebep olduğu ve böylece çevresel ve bireysel stresin birbiriyle bağlantılı 

olduğu gösterdi (31). 

2.1.5. Stres Üzerine GeliĢtirilmiĢ Kuramlar 

2.1.5.1. Genel adaptasyon sendromu 

Stresi tanımalak amaçlı Hans Selye tarafından kurulmuĢ ilk kuram genel adaptasyon 

sendromudur. Genel adaptasyon sendromu (GAS), olumlu veya olumsuz herhangi bir 

strese maruz kaldığınızda vücudunuzun geçirdiği süreci tanımlar. Üç aĢaması vardır: 

alarm, direnç ve tükenme. 

Bütün canlı orhanizmalar iç denge olan homeostasisi sağlama yönünde kalıtımsal bir 

güdüleri mevcuttur. Bu dengeyi sağlama hayat boyu devam eder. Mikroplar veya ağır 

stres kaynakları bu içsel düzenin bozulmasına sebep olur. Ġnsan vucudu ise her türlü 

stres kaynağına farklı fizyolojik cevaplar verir. Bunun sebebi bedeni muhafaza etmektir. 

Bu tür uyarılara fizyolojik yanıt kademeli bir Ģekilde olur. Bu sıralama alarm, direnç ve 

tükenme Ģeklindedir. Bu süreç içerisinde ki uyarılma durumu, stres kaynaklarının 
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yoğunluğu ve maruz kalma süresine karĢı koyulan savunmanın baĢarı oranına göre 

belirlenir. Organizmanın adaptasyon direci sınırlıdır. Bu direcin enerjisi biterse, 

organizma stres ile baĢa çıkma kabiliyetini kaybeder ve canlılık sonlanabilir (32). 

2.1.5.2. BiliĢsel aktivasyon teorisi 

Sistematik tanımların resmi bir sistemi olan stresin biliĢsel aktivasyon teorisine (CATS) 

göre, "stres" terimi stres uyaranları, stres deneyimi, spesifik olmayan, genel stres tepkisi 

ve stres deneyimi için kullanılır. Stres tepkisi normal, sağlıklı ve gerekli bir alarmdır. 

Devam ederse hastalık ve hastalık riski olabilir. Alarmın seviyesi ve süresi, uyaranların 

sonucunun beklentisine ve baĢa çıkmak için mevcut olan spesifik tepkilere bağlıdır. En 

sık görülen sağlık Ģikayetleri kas ağrısı, yorgunluk ve duygudurum değiĢiklikleri gibi 

subjektif sağlık Ģikayetleridir. Bunlar çoğu insan için normal olarak kısa süreli ve düĢük 

yoğunluklu ağrılardır. Bazıları için ağrılar ve Ģikâyetler önemli ve uzun sürelidir ve 

iĢlevsellik için ciddi sonuçlar doğurur. Sağlık Ģikâyetlerinin dağılımında, "normal" ve 

dayanılmaz ağrı ve Ģikâyetler ile profesyonel yardım gerektiren dayanılmaz Ģikâyetler 

arasında ayrım yapan keskin veya belirgin sınırlar yoktur. Bu koĢullar çoğunlukla 

spesifik değildir ve sağlık profesyonelleriyle en sık karĢılaĢma nedeni ve en sık hastalık 

izni ve maluliyet nedenidir. Tüm bu koĢullar için çarpıcı bir komorbidite vardır. Bu, bu 

koĢullar için bir mekanizma olarak öne sürülen, sürekli aktivasyonla sürdürülen nöral 

döngülerdeki psikobiyolojik duyarlılıkla açıklanabilir. "Stres" terimi, stres uyaranları, 

stres deneyimi, spesifik olmayan, genel stres yanıtı ve stres yanıtı deneyimi için 

kullanılır. CATS için en temel varsayım, stres yanıtının normal, sağlıklı ve gerekli bir 

alarm yanıtı olduğudur. Bu doğru olsaydı, stres tepkisi tüm türlerde, tüm bireylerde, tüm 

kültürlerde mevcut olmazdı. Stres tepkisi biyolojik mirasımızın bir parçasıdır ve hiçbir 

Ģekilde modası geçmiĢ bir tepki değildir. Prensip olarak, tepki basitçe uyarılmada bir 

artıĢtır. Bununla birlikte, sürdürülürse hastalığa veya hastalığa katkıda bulunabilir (33). 

2.1.5.3. Psikanalitik kuram 

Psikanalitik nevroz modeli ve stres modeli, farklı düzeylerde, örneğin analitik-

psikolojik ve deneysel-fizyolojik olanlar gibi, zorlamaya veya aĢırı zorlamaya verilen 

patolojik tepki biçimlerini tanımlamaya çalıĢır. 
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Tüm psikonevrozların özü olarak tanımlanan "gerçek nevrotik reaksiyon" veya "gerçek 

nevroz semptomu" terimi, dürtü doyumunun, özellikle de doyumun eksik olması 

durumunda spesifik olmayan zorlanma durumunu tanımlar. Doğal olarak farklı 

kavramların karĢılaĢtırılması için geçerli olan çekincelerle, Hans Selye‟nin alarm 

tepkisine benzetilebilir. "DireniĢ aĢaması" ile "direniĢ"in kavramsal benzerliği, 

terimlerin eĢanlamlı oluĢumuna da yansır. Bu daha sonra ele alınacaktır. Gerilme 

uyaranlarına tepkiyle ilgili iki kavramın önermelerinin yakınsaması, muhtemelen, 

organizmanın ilke olarak farklı organizasyon seviyelerinde aynı Ģekilde tepki vereceği 

Ģekilde yorumlanmalıdır. "Stresin etkileri, stres durduktan sonra bile uzun bir süre 

devam edebilir." Ve ayrıca: "Her stres olayı, özellikle de hüsrana uğramıĢ baĢarısız 

çabaların sonucuysa, geride dokuların yaĢlanmasının semptomlarını temsil eden, biriken 

bazı kalıcı kimyasal sikatrisler bırakır." Travmatik nevrozlar, deneyime karĢı anormal 

tepkiler ve gerçek nevroz fenomenleri, bu durumda geçerli olan tetikleyici uyaran (stres 

etkeni) referans noktası olduğundan, stres kavramıyla doğrudan paralellik gösterir. Stres 

reaksiyonu, tabiri caizse, bu reaksiyon biçimlerinin fizyolojik temelinin temel 

bileĢenlerini tanımlar. Bu bağlamda, ön deneyimler yalnızca belirli eğilimleri teĢvik 

ettikleri ölçüde önemlidir (34). 

Psikanaliz ve stres kavramı, temel hipotezlerinde belirgin yakınlaĢmalar gösterir. 

Nevroz, bebeklik dönemine ait strese karĢı spesifik olmayan, düzeltici bir tepki olarak 

ortaya çıkar. Bebeklik döneminde zorlanmanın çalıĢma alanı üzerindeki etkileri 

tartıĢılır. YaĢamın akıĢı içinde ortaya çıkan çatıĢmalar ve stres tepkilerine yol açma 

eğilimi olan gizli gerçek çatıĢmalar, analitik yönelimli konuĢma yoluyla metodik olarak 

tespit edilmelidir. Ayrıca, durumun veya çevrenin analizi her zaman gereklidir. Analitik 

metodoloji, her Ģeyden önce, bireye özgü stres faktörlerini tespit etmek için uygundur. 

Önemli psikolojik parametrelerin aynı anda ölçülmesinin eĢlik ettiği psikanalitik 

görüĢme, derinlik psikolojisi ve psikofizyoloji metodolojilerini bütünleĢtirmenin bir 

yolu gibi görünmektedir (34). 

2.1.5.4. VaroluĢĢsal kuram 

VaroluĢçu-hümanist (EH) ve varoluĢsal-bütünleĢtirici (EI) terapinin amacı “danıĢanları 

özgür kılmaktır”. EH/EI teorisyenleri tarih dıĢı bir yaklaĢım benimser; yani geçmiĢ, 

ancak kiĢinin içinde, Ģimdiki anda canlı olduğu sürece bütünleyicidir. TartıĢmalar, 

danıĢanların kötüye kullanım anısı gibi belirli bir olayı özümsemesine yardımcı 
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olabilirken, deneyimsel farkındalık, danıĢanın, olayı hem yansıtan hem de aĢan çözülme 

duygusu gibi yaĢam duruĢunu özümsemesine yardımcı olabilir. EH/EI teorisyenleri, 

danıĢanların kendilerine ve baĢkalarına karĢı daha hazır olmalarına ve hem harekete 

geçme hem de kendilerini tam bir mevcudiyetten alıkoyma yollarını deneyimlemelerine 

yardımcı olmayı amaçlar. Ayrıca, müĢterilerin mevcut yaĢamlarının inĢası için 

sorumluluk almalarına yardımcı olmayı amaçlar (35, 36, 37) 

2.1.6. Stres ile BaĢa Çıkma  

Stresi tanımlamak için transaksiyonel bir çerçevenin kullanılması, genellikle baĢa 

çıkmanın tüm süreçte önemli bir faktör olduğu inancıyla iliĢkilidir. Streste olduğu gibi, 

bir dizi farklı teorik yaklaĢımlar bu kavramı anlamamıza katkıda bulunmuĢtur. Bunlar 

baĢa çıkmayı, psikanalitik bir süreç olarak; kiĢisel bir özellik veya tarz olarak; duruma 

özel stratejilerin bir açıklaması olarak; aĢamalar dizisi olarak; ve stratejilerin bir 

sınıflandırması veya taksonomisi olarak tanımlamıĢlardır (38).  

Bu tür yaklaĢımların eleĢtirilerinden üç tema ortaya çıkıyor. Bunlar, baĢa çıkmanın Ģu 

Ģekilde görülmesi gerektiğidir: 

- Birey ve çevre arasındaki iliĢkiyi yansıtması bakımından iliĢkisel (39) 

- Daha geleneksel özellik içerik odaklı yaklaĢımların aksine bir süreç (40, 41) 

- Stres sürecinin diğer bileĢenlerini birbirine bağlayan doğası gereği bütünleĢtirici 

(42). 

Bu temalarla tutarlı olarak, baĢa çıkma; stresli bir karĢılaĢmanın tanınmasının ardından 

birey tarafından benimsenen ve bir Ģekilde bu karĢılaĢma veya sonuçlarıyla baĢa çıkmak 

için tasarlanmıĢ biliĢler ve davranıĢlardır.  

BaĢka bir çalıĢmada stresin ile ilgili kiĢinin baĢa çıkma yöntemi ne olursa olsun 

enekliğin önemli olduğu vurgusunu yapmıĢtır. Bütün stres kaynaklarına aynı baĢa çıkma 

yöntemini gerçekleĢtirmenin enneksizlik olduğunu belirtmiĢ ve baĢa çıkmada esnek 

olmak gerektiğini vurgulamıĢtır (43). 

Düzenli nefes egzersizlerin yapılması, beslenme alıĢkanlığının düzenlenmesi, spor ve 

mantıklı olmayan obsesif inançların belirlenmesi ve düzenlenmesi gibi zihinsel 

teknikler ve A tipi davranıĢ Ģeklinin farklılaĢtırılması, güvenli davranıĢ modeli vb. 

destekler ile stres ile baĢa çıkma yöntemi önerilmiĢtir (44). 
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BaĢka bir çalıĢma ise psikolojideki döngüsel modeller geleneğinden ilham alarak, çeĢitli 

baĢa çıkma ayrımlarını bütünleĢtirmek için tasarlanmıĢ BaĢa Çıkma Döngü Modeli'ni 

(CCM) sunmaktadır. Model, stresli durumlardaki bireylerin iki görevle karĢı karĢıya 

olduğu varsayımına dayanmaktadır. Sorunu çözmeleri ve karĢılık gelen iki boyutta, yani 

sorunla baĢa çıkma boyutu ve duyguyla baĢa çıkma boyutunda yansıtılan duygularını 

düzenlemeleri gerekir. Problemle baĢa çıkma ve duyguyla baĢa çıkma, iki kutuplu 

boyutlar olarak yorumlanmaktadır. Daha da önemlisi, bu boyutlar diğer baĢa çıkma 

kategorileri için bir alan tanımlar. Model, bir döngü oluĢturan toplam sekiz baĢa çıkma 

stili içerir: Olumlu duygusal baĢa çıkma, etkinlik, problem çözme, sorunla meĢgul olma, 

olumsuz duygusal baĢa çıkma, çaresizlik, problemden kaçınma ve hedonik ayrılma. 

Ayrıca, CCM, baĢa çıkma ve duygu düzenleme (örneğin, biliĢsel yeniden değerlendirme 

ve dıĢavurumcu bastırma) arasındaki iliĢkiyi açıklayabilir (45). 

BaĢa Çıkma Yolları ölçeği, Lazarus'un önceki çalıĢmaları üzerine kuruludur ve baĢa 

çıkma eylemlerini iki daha geniĢ stilde sınıflandırır: problem odaklı ve duygu odaklı. 

Folkman ve Lazarus (1980) problem odaklı baĢa çıkmayı, bir problemin kaynağına 

doğrudan yönelmeye yönelik çabalar olarak ve duygu odaklı baĢa çıkmayı, bir probleme 

eĢlik eden duygusal sıkıntıyı azaltma veya basitçe bunlarla baĢa çıkma çabaları olarak 

tanımlamıĢtır. Her baĢa çıkma eylemi belirli bir baĢa çıkma stratejisiyle eĢleĢtirilir ve 

yanıtlayıcı tarafından stresli bir duruma yanıt olarak "evet" veya "hayır" ile yapacakları 

bir Ģey olarak değerlendirilir. Örneğin, sorun odaklı bir baĢa çıkma eylemi "...sorumlu 

kiĢinin fikrini değiĢtirmesini sağlamak" olabilir. Duygu odaklı bir baĢa çıkma eylemi 

"...birinden kabul edilen sempati ve anlayıĢ" Ģeklinde olabilir (38). 

2.4. Problem Çözme 

2.4.1. Problem  

Problem sözcüğü Fransızca‟nın „‟probléme‟‟ kelimesinin dilimize uyarlanarak 

kullandığımız bir kelimedir. Türk Dil Kurumu problem sözcüğünü „‟Teoremler ve 

kurallar yardımıyla çözülmesi istenen soru, sorun veya mesele„‟ olarak tanımlamaktadır. 

Okul sporlarına hazırlanan öğrencilerin müsabaka dönemi önemli bir dönemdir. 

Hzırlıklarının sonuncunun alanacağı, antrenmanlarını müsabaka alanına taĢıyacakları 

bir evre olduğundan stresin daha yoğun yaĢanabileceği bir dönemdir. YaĢanan bu stres 

sporcu için problem teĢkil etmektedir. 
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Problem her insanın yaĢadığı kısa vadeli ve uzun vadeli problemler, fiziksel veya ruhsal 

problemler, çözümü basit veya zor problemler vb. Ģeklinde sıralanabilecek günlük 

hayatın ayrılmaz bir parçasıdır. Her insanın hayatının küçüklü büyüklü problemler 

yaĢanmaktadır. Bu sebeple problem durumu insanlık için hayatlarının merkezinde olan 

ve çözüm gerektiren bir ritüel halini almıĢtır. Örneğin; D‟Zurilla ve Nezu (2010) 

problemi „„olumsuz sonuçlara neden olabilecek durumlar karĢısında, kiĢilerin çeĢitli 

engel veya engellemelerin varlığından dolayı etkili bir çözüm yolu geliĢtirememesi 

durumu‟‟ olarak tanımlanmıĢtır (46). 

Altun‟a (2000) göre problem, çözüme kavuĢturulması gereken ve nasıl çözüleceği belli 

olmayan bir durumdur. Birey çözümü bulma konusunda hazırlıklı değildir ancak bu 

konuda isteklidir. Buna göre problemin üç ana özelliği vardır: a) Problemi yaĢayan kiĢi 

için promlem ortadan kaldırılması Ģart olan bir engeldir, b) problemle karĢı karĢıya 

birey onu çözüme kavuĢturmaya ihtiyaç duyar, c) birey daha önce bu problem 

durumuyla karĢılaĢmadığı için, problemin çözümüyle ilgili bir hazırlığı yoktur. Bu 

özellikler, problem kavramı ile ilgili bazı sınırlamalar ortaya koymaktadır ve bu 

sınırlamalar Ģu Ģekilde sıralanabilir: a) Ġlk kez karĢılaĢılıp çözüme ulaĢan problem 

durumuyla tekrar karĢılaĢılması durumunda bu durum problem olarak adlandırılamaz, 

b) birey için problem teĢkil eden bir durum baĢka bir birey için problem olmayabilir, c) 

problemin çözümü bir anda ortaya çıkmaz ve bir süreç, çaba gerektirir (47). 

Genel olarak sorunu, oluĢtuğu durum ile istenilen durum arasındaki farklılık veya 

bireylerin rahatsız olmasına neden olan herhangi bir davranıĢ olarak ifade etmek 

mümkündür. Ġnsanlar yaĢamları boyunca çeĢitli sorunlarla karĢılaĢırlar. Sağlıklı bir 

yaĢam sürdürebilmek için karĢılaĢılan sorunları çözmek gerekir. Bu doğrultuda her 

bireyin problem çözme yeteneğini geliĢtirmesi önemlidir. Bu yetenekleri çeĢitli eğitim 

programları ile geliĢtirmek mümkündür (48, 49). 

2.4.2. Problem Çözme 

Problem çözme konusunda çok farklı tanımlara rastlamak mümkündür. Bu farklılıkların 

temel nedenleri, problem kavramının açıklanmasındaki farklılıklardır. Dawey problemi, 

insanların zihinlerinin bulanıklaĢmasına, düĢünceleriyle çeliĢmesine ve inançlarında 

belirsizliklere yol açmasına neden olan herhangi bir durumdur (50).  
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Bir amaç doğrultusunda hareket eden bireyin problemi hissetmesi ardından belli bir 

çözüm geliĢtirmek için düĢünüp, analiz edip, problemi aĢma sürecini elde ettiği, 

öğrendiği ve bu tekniği sürekli geliĢtirmesi gereken bilgileri ve yöntemleri içeren bir 

yetenektir (51). Bunun doğrultusunda problem çözmenin bir avantaj olduğu ve bu 

yeteneğe sahip sporcuların bu avantajı müsabakalarına ve stres yaĢadıkları dönemlere 

yansıtabilecekleri düĢünülebilir. Çünkü stres müsabaka döneminde sprocunun yaĢadığı 

önemli bir problem durumudur. 

Problem çözme süreci birey için oldukça karmaĢık olabilir. Problem çözme sürecinden 

önce daha önemli olan problem durumunun kendisinin farkında olmaktır. YaĢadığı olayı 

bir problem olarak adlandıramayan birey, bulunduğu durum içerisinde bir boĢluğa 

düĢecektir. Problemin fark edilmesinin ardından onu anlamak süreç içerisinde kritik 

noktalardan biridir. Eğer birey bulunduğu problem durumunu anlayamaz, 

tanımlayamazsa ona çözüm üretme de yetersiz kalır. Bu açıklamalar doğrultusunda 

problem çözme; tam olarak tasarlanan fakat sonuca hemen varılamayan ve bu sonuç 

yolunda kontrollü olarak yapılan araĢtırmalardır (48). 

Sonmaz, problem çözme kavramını üç farklı boyutta incelemiĢtir. Bu boyutların biliĢsel 

boyutu; bu boyut altında bireylerin sorunların farkında olmaları, sorunun kökeninde ne 

olduğunu belirlemeleri ve izlenecek çözüm yollarından en mantıklısının hangisi 

olduğuna karar vermeleri gerekmektedir (52). Duygusal boyut bağlamında, bireyler 

arasındaki sorunları çözebilmek ve eylemlerini bu doğrultuda gerçekleĢtirebilmek için 

bireyin hem kendisinin hem de karĢı tarafın duygularını anlaması gerekmektedir. Bu 

açıdan bakıldığında, biliĢsel boyut çerçevesinde bireylerin problemin kaynağını 

anlayabilmeleri ve doğru çözümler bulabilmeleri gerekirken, duygusal boyutta ise bu 

problemlere yol açan duygular tespit edilip, sorunları önlemek amacıyla duygular 

kontrol altında tutulmaktadır (53). 

Ünsan ve Ergin‟e göre problem çözme, iyi öğrenme ve bireysel becerileri geliĢtirme 

yoludur. Problem çözme için emek harcama, zamanını ayırma, enerji harcama ve 

alıĢtırma yapma iĢidir. KiĢinin ilgileri, gereksinimleri, hedef ve değerleri, bilgi ve 

becerileri, alıĢkanlık ve tutumları ile ilgilidir. Öte yandan yaratıcı düĢünme ile duygu, 

zekâ, irade gibi unsurları kendisınde birleĢtirir. Bu bakımdan problem çözme ile ilgili 

çok yönlü bir süreçtir. Problem çözme süreciyse istek, özgüven ve cesaret duygularıyla 

baĢlar (54). 
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Problem çözme bireylerin var olan problemi düĢünme süzgecinden geçirmelerinin 

ardından bigilerini sorguladıkları, anlamlandırdıkları ve eski öğrenmeleride kullanarak 

yeni bir yöntem keĢfettikleri üst düzey bir yetenektir. Birey bu süreçleri kullanarak ister 

okul hayatında ki problemleri çözmek olsun istersede hayatta karĢılaĢacağı problemleri 

çözmek olsun, bu beceriye sahip olması bireyi her türlü zorluk ve problem karĢısında 

çözüme kavuĢturmasına ve zorluklarla baĢa çıkabilmesine destek olur (55).  

Burdan hareketle problem çözmenin bireylere kazandırılması gereken önemli bir beceri 

olduğu sonucuna varılmaktadır. Eğitim sisteminde ilkokuldan üniversiteye kadar bütün 

kademelerde hem öğrencilere hem öğretmenlere kazandırılması gereken üst düzey bir 

beceridir. Öğrencilerin ve öğretmenlerin yaĢamlarıyla ilgili problemleri çözebilmeleri 

için aldıkları eğitimlerin merkez noktasında problem çözme becerisi bulunmalıdır. 

Problem çözme becerisine sahip olan öğrenciler yetiĢtirmek için öncelikli gereken bu 

beceriye sahip öğretmenler yetiĢtirmektir (56). 

Gelbal‟e göre bir problem durumunun çözümüne ulaĢabilmek veya ulaĢamamak birçok 

sebebe bağlıdır. „Problemin kiĢinin yaĢına uygunluğu, çözüm için ön bilgi veya eğitime 

sahip olma derecesi, yeteneği, ağlığı, tutumu, çözümün kiĢiye getireceği fayda, kiĢilik 

özellikleri gibi güdüsel faktörler problem çözmede etkili olabilir‟. Bilimsel açıdan 

incelendiğinde problem çözme süreci belli baĢlı aĢamalar doğrultusunda 

gerçekleĢmektedir. Ġlk aĢama ise problem durumunun farkına varmaktır. YaĢanan 

durumun birey tarafından bir problem olarak hisedilmesi, bu durum o kiĢiyi rahatsız 

etmesidir. Ġkinci aĢama ise problemi tanımlamasının ardından problemin nerden 

kaynaklandığını araĢtırmaktır. Üçüncü aĢama ise problemi çözüme kavuĢturmak için 

alternatif yöntemler üretmektir. Dördüncü aĢamada ise son olarak belirlenen 

alternatifler arasında probleme en uygun çözüm yöntemini kullanmak ve sorunun 

ortadan kalkmasını beklemektir. Bu dört sürecin tamamının doğru yönlendirilmesi için 

iyi bir kontrol mekanizmasının olması önem arz etmektedir (57). 

Genellikle akademik hayatta kullanılan „‟problem‟‟ ve „‟problem çözme‟‟ kavramları 

gündelik hayatta da karĢılaĢılan birçok durumu açıklamak içinde kullanılmaktadır. 

Gündelik hayatın karmaĢıklığı ve kiĢilerarası iliĢkiler pek çok probleme sebep olarak 

bireylere bu sorunlarla baĢa çıkma zorunluluğu yaratmaktadır. Sosyal yaĢam içerisinde 

karĢı karĢıya kalınan bu sorunlar insanların hayatlarında önemli bir yer almakta ve bu 
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sebeple bu sorunlar karĢısısında problem çözme becerisi sosyal hayatının büyük bir 

bölümünü oluĢturmaktadır (58). 

2.4.3. Problem Çözme ile Ġlgili GeliĢtirilen Kuramlar 

2.4.3.1. Spivack ve shure’nin kiĢilerarası problem çözme kuramı 

Spivack ve Shure, yaptıkları çalıĢmalar genelde çocuklar üzerinde yoğunlaĢmaktadır. 

KiĢilerarası iliĢkiler arasında oluĢan sorunların düĢünsel süreçlerle iliĢkili olduğunu 

göstermiĢtir. Yani çevresindeki arkadaĢlarıyla problem yaĢayan çocuklar, yaĢadıkları 

sorunların birçok çözüm yolunun olduğunu düĢünmemeleri ve yaptıkları hareketlerin 

sonuçlarını tahmin etmemelerinden dolayı baĢarısızlık yaĢamaktadırlar. Bunun üzerine 

„‟Ben Sorun Çözebilirim (BSÇ)‟‟ adlı eğitim programını geliĢtirerek çocukların bu 

süreç hakkında düĢünsel becerilerini geliĢtirmeleri ve arkadaĢlarıyla iliĢkilerinde 

baĢarıyı yakalamaları amaçlanmıĢtır. Bu programın çocuklara yönelik olmasında ki 

temel amaç, yaĢanan sorunların erken yaĢta çözüme kavuĢturabilmesi mantığıyla 

olumsuz geliĢim seyrigöstermesini engellemektir. 

Programa göre çocukların arkadaĢları ile ilgili olan iliĢkilerinde sosyal uyumun 

arttıracak davranıĢlar göstereceği savunulmuĢtur. Bu konu üzerinde gerçekleĢtirilen 

araĢtırmalarda bu görüĢü destek veren sonuçlar elde etmiĢtir. Bu çalıĢmalarda kazanılan 

becerilerinde kalıcı olduğu görüĢü de ispatlanmıĢtır (59). 

„‟Ben Sorun Çözebilirim‟‟ yaklaĢımında çocuklara kiĢilerarası sorunlarını çözmede ne 

gibi bir dil kullanmaları gerektiği, empati kurabilmeleri ve farklı çözümler 

düĢünebilmeleri, sonucu dikkate alan düĢünme, kararı dikkate alan düĢünme gibi 

problem çözme sürecindeki üstbiliĢsel öğeleri uygulayabilmeleri gibi beceriler 

kazandırılmaya çalıĢılmaktadır (60).  

Shure ve Spivack (1982), bireylerin kiĢilerarası sorunlarını daha etkin bir Ģekilde 

çözebilmeleri için gerekli becerileri kazanmaları gerektiğini belirtmektedir. Alternatif 

düĢünme, sonuçsal düĢünme ve orta-amaç düĢünme becerilerine sahip bireylerin 

kiĢilerarası problem çözme sürecini daha sağlıklı yürütebileceklerini savunmaktadırlar. 

Bu araĢtırmacılar alternatif düĢünme kavramını bir soruna birden çok alternatif çözüm 

üretebilmek olarak tanımlarken, sonuçsal düĢünme kavramını da ilgili sorunun 

çözümünün olası sonuçlarını görmek olarak ifade etmektedirler. Yakın gelecekte ve 



20 

 

uzun vadede sorunun çözülmesi ve buna göre karar verilmesi. Araç-amaç düĢüncesi 

kavramını, amaca ulaĢma yolunda gerekli eylemleri hazırlayarak ve sürdürerek hedefe 

giden yolda araçları belirleyebilmek olarak tanımlarlar (61). 

KiĢilerarası yaĢanan sorunlarda; probleme duyarlılık, farklı çözüm yolu üretme, 

nedensel düĢünme ve sebep-sonuç düĢüncesine yönelik zihinsel problem çözme 

becerilerine dayalı araĢtırmalara yol açmıĢlardır. Bu çizgideki çalıĢmalarda genellikle 

hipotetik problem çözme, daha kaliteli çözümler ve daha etkili psikolojik tedavilere 

iliĢkin alternatif sonuçlar ortaya konulmaya çalıĢılmıĢtır (62). 

Spivack ve Shure‟nin bu kuramında temel amaç çocukların „‟ ne düĢünmeleri 

gerektiği‟‟ değil „‟nasıl‟‟ düĢünmeleri gerektiğini öğrenmelerinde yardım etmektir. Bu 

model çocukalara sorunlar üzerinde muhakeme becerilerini arttırmalarını ve böylelikle 

kendi fikirlerini dile getirmelerine imkân sağlar (63). 

2.4.3.2. Parnes’in yaratıcı problem çözme kuramı 

Parnes‟in problem çözme kuramı, beĢ kademeden oluĢmaktadır:  

Gerçeği bulma: Problem ile ilgili ayrıntılı bilgi edinerek, elde edilen bilgileri düzenli 

bir Ģekilde listeleme sürecidir.  

Problemi bulma: Problemi ve alt problem alanlarını ayrıntılı olarak açıkğa çıkarmak.  

Fikir bulma: Problemi çözmek için farklı çözüm avrsayımları ortaya koyma sürecidir.  

Çözüm bulma: Ortaya atılan fikirleri değerlendirrerek kriterleri belirlemektir.  

Kabul bulma: Onaylanan çözüm planını uygulamaktır.  

Parnes; yukarıda belirtilen problem çözme aĢamaların defalarca tekrarlanarak bir tür 

alıĢkanlık halini alması halinde çok faydalı olacağını vurgulamıĢtır (64). 

2.4.3.3. Mountrose ve beĢ aĢamalı problem çözme kuramı 

Mountrose, problem çözme terimindeki duyguları içeren beĢ aĢamalı bir yöntem 

önermektedir. Mountrose, yetiĢkinlerin "bunu yapma, Ģunu yap" olarak bilinen klasik 

problem çözme yöntemine baĢvurduğunu belirtir ve davranıĢın değiĢmesinde davranıĢın 
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altında yatan duygu ve düĢüncelerin ortaya çıkması gerektiğini vurgular. Çocuklarla 

daha iyi iletiĢim kurmayı da içeren bu yöntemin aĢamaları:  

1- Problemi tanımlama: YetiĢkinler bu bölümde etkin bir dinleyici rolündedirler ve 

çocuğu sabırla dinledikleri evredir. Çocuklar bu bölümde kendilerini ifade 

ederler. 

2- Duyguları ifade etme: Çocuklar bu bölümde duygularını açıkça ifade etmeye 

çalıĢırlar. YetiĢkinler ise onalrın eksik kaldığı yerlerde ifade etmelerine ayrdımcı 

olurlar. 

3- Olumsuz inancı bulma: Sorunu duygularıyla birlikte ifade eden çocuğun, sorun 

içinde ki olumsuz inançlarına karĢı farkındalık yaratma, tespit etmenin olduğu 

bölümdür. Sorunun altında yatan düĢünceler, inançlar açığa çıkarılmalıdır. 

4- Olumlu inancı bulma: Problemle ilgili olumlu inançlar keĢfedilerek olumsuz 

inançlarla yer değiĢtirilmesi gereken evredir. 

5- Geleceği zihinde canlandırma: Olumlu ve inanç ve olumsuz inancın yerini 

değiĢtiren çocuk artık sorunu tekrar ele alıp aynı sorunu olumlu düĢüncelerle 

canlandırdığı evdedir (65). 

2.4.3.4. Bandura’nın problem çözme kuramı 

KiĢilerin kendi yeterliliklerine olan inançlarının ne kadar güçlü olduğu muhtemelen 

belirli problemler karĢısında baĢa çıkmayı deneyip denemeyeceklerini belirler. Bandura, 

problem özme sürecini öz-yetkinlik ve sonuç alma yetkinliği Ģeklinde açıklamıĢtır. Öz-

yetkinlik kiĢinin problem çözme baĢarılarıyle ilgili algılarını ifade etmektedir. Yani 

sorunları çözmeye yönelik kendini baĢarılı olarak algılan bireyler, yeni sorunlar 

karĢısında çözüm üretirken daha aktif rol üstlenmektedirler. Aynı Ģekilde öz-yetkinlik 

algısı düĢük olan bireyler ise sorun karĢısında, o sorunu çözebilecek yeterlilikleri 

olmasına rağmen çözüm üretme evresinde daha pasif davranmaktadırlar. Burdan 

çıkarılacak sonuç ise birey sonucun baĢarılı olacağı dair inancı varsa daha çözüm odaklı 

olabilmektedir. Eğer birey sonucun baĢarılı olacağına dair inancı yoksa çözüm üretme 

noktasında yetersiz kalmaktadırlar (66). 

2.4.3.5. Dewey'nin yansıtıcı düĢünce kuramı 

Yansıtıcı düĢünme, özellikle ne olduğu hakkında analiz etme ve yargıda bulunma 

süreçlerine atıfta bulunan eleĢtirel düĢünme sürecinin bir parçasıdır. Dewey (1933), 
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yansıtıcı düĢünmenin, bir inancın veya varsayılan bilgi biçiminin, bu bilgiyi destekleyen 

temellerin ve bu bilginin yol açtığı diğer sonuçların aktif, kalıcı ve dikkatli bir Ģekilde 

ele alınması olduğunu öne sürer. Öğrenenler, öğrenme durumları sırasında ne 

bildiklerini ne bilmeleri gerektiğini ve bu boĢluğu nasıl doldurduklarını değerlendirerek 

yansıtıcı düĢünmeye aktif olarak katılarak öğrenmelerinin farkındadır ve kontrol eder. 

Bu teoriye göre öğrenci öğrendiklerinin sorumluluğunu üstlenir. 

Öğrencide problem çözme sürecini beĢ kademede açıklamıĢtır. Ġlk kademe problemin 

oluĢtuğu nokta anlaĢılmaya çalıĢılır. Bireysel problemler yerine sınıftaki öğrencileri 

ilgilendiren ortak problemler dikkate alınır. Ġkinci kademede problem herkes tarafından 

anlaĢılır bir Ģekilde tanımlanır. Problemin ana hatları açık ifadelerle belirlenir. 

Öğrencinin bireysel problemi engellenmiĢse de kendince problemi anlar ve bütün 

öğrenciler problemi geniĢ bir bakıĢ açısıyla ve nesnel yaklaĢımlarla tanımlarlar. Üçüncü 

kademede ise problemin çözümü için öneriler ortaya konur. Dördüncü kademede en 

uygun çözüm önerisi belirlenerek denenir ve son kademe ise uygulama aĢamasıdır (67). 

Dewey ortaya koyduğu yansıtıcı problem çözme yöntemiyle ilgili aĢamaların 

değiĢtirilemez olmadığını ifade etrmektedir. Bu konuyla ilgili kuramın problem 

çözmeye yönelik üretken bir yapıya sahip olduğunu ifade etmektedir. 

2.4.3.6. Guilford'un yaratıcı problem çözme kuramı 

Guilford'un yaratıcı problem çözme modeline göre problem çözme davranıĢının hem 

çevreden hem de içten gelen girdilerle baĢladığı belirtilmektedir. Onun modelinde, 

özellikle yaratıcı terim için dört gerekli varyans vardır. Bunlar: ekran, bellek, yakınsak 

ve ıraksak üretimdir. Bu varyansların herhangi birinde görülen problemler problemin 

çözülmesini engellemektedir (68). 

Bu kurama göre yaratıcı düĢünebilmek için alıĢılagelmiĢ düĢünme Ģeklinin dıĢına 

çıkmak ve farklı açılardan düĢünebilmek gerektiğini vurgular. Bireylerin klasik 

düĢünme yöntemleri onları yenilikleri kapalı hale gelmelerine sebep olur. Farklı 

düĢünceler üretme yetileri geliĢmesini engeller. Her problemi aynı yöntemlerle çözmeye 

iter. Yeni fikirlere kapalı olmak yaratıcı düĢünme sisteminin önündeki engeldir. Yaratıcı 

düĢünmek için hem bireyin kendi önceki düĢünme sisteminden farklılaĢması hem de 

genelin düĢünme sisteminden farklılaĢmasını gerektirir. Bununla birlikte birey bir 

problemin çözümü için birbirinden farklı çözüm yolları bulabilmektedir. Bu nedenle 
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hem üst biliĢsel süreç ve zekânın temel bölümü olan biliĢsel yeteneklerin görünümü 

olarak problem çözme sürecini ele alır (69). 

Bu çalıĢmaya göre yaratıcı düĢünce 8 temel beceriye gereksinim duyar. Bunlar: 

probleme ve problem durumlarına karĢı duyarlılık, akıcı düĢünebilme becerisi, farklı 

fikirleri yürütebilme becerisi, kendine has ve fonksiyonel fikirler üretebilme becerisi, 

kolay bir Ģekilde farklı fikirler arasında geçiĢ yapabilme, sentez yapabilme becerisi, 

karmaĢık durumları kontrol altında tutma ve değerlendirebilme becerileridir (70). 

2.4.3.7. Mountrose ve beĢ aĢamalı problem çözme kuramı 

Mountrose'un beĢ aĢamalı sorun çözme modelinde plandadır. Ancak bu modelde 

duygulara yol açan "olumsuz düĢünceyi" ya da "olumsuz inancı" sorgulamak ve bunları 

olumlu inançlarla değiĢtirmek amacıyla duygulara yer verilmiĢtir. Bu modelde kiĢinin 

hem kendi duygularına hem de baĢkalarının duygularına odaklanması ve doğrudan 

doğruya duyguları değiĢtirmeye çalıĢması söz konusu değildir. Duygular, düĢünce ile 

davranıĢ arasında yer alan bir ara değiĢken olarak ele alınmıĢtır. Olumsuz düĢünceler ya 

da inançlar değiĢtirildiği takdir duyguların da değiĢeceği vurgulanmaktadır. BSC 

modelinde ise insanların kendi davranıĢlarıyla baĢkalarının duygularını değiĢtirebilme 

potansiyeline sahip oldukları vurgulanmaktadır. Yani davranıĢ ve duygu arasındaki 

iliĢki ön plandadır. Bu modele göre olumsuz duyguların altında yatan olumsuz 

inançlardan ve bunlarla değiĢtirilebilecek olumlu inançlardan bazıları Ģunlardır (49): 

 

OLUMLU VE OLUMSUZ ĠNANÇLARIN KARġILAġTIRILMASI 
OLUMSUZ ĠNANÇ OLUMLU ĠNANÇ 

Okul ödevi zordur Ben yapabilirim 

Eğer yardım istersem aptal durumuna 
düĢebilirim 

Yardım isteyerek öğrenirim 

Ġnsanların beni eleĢtirmesine dayanamam EleĢtirinin üstesinden gelebilirim 

Ġstediğimi elde etmek zorundayım Ben istediğimi elde etmedende 
yaĢayabilirim 

Her Ģey adaletsiz, onları daha adil 
yapabilirim 

Olaylar adildir. Olaylar adaletsiz 

olduğunda da üstesinden gelebilirim 

Hiç kimse beni sevmiyor Bazı insanlar beni seviyor 
Mükemmel olmalıyım Hatalarımdan bir Ģeyler öğrenebilirim 

Bu kiĢi beni kızdırıyor Ne hissettiğimden ne düĢündüğümden ve 
nasıl davranacağımdan ben sorumluyum 

Yalan söylemek sizi düĢtüğünüz kötü Ben doğruyu söylerim. Daha dürüst 
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durumdan kurtarır olabilirim. 

Onu bu Ģekilde yapmak zorundayım Onu farklı Ģekilde de yapabilirim 

 

Bu modelde kiĢilerin sorunlar çözüldükten sonraki durumu hayal etmeleri önerilerek 

sorun çözmeye güdülenme düzeyleri artırılmaktadır. Bu da modelin üstün yanını 

oluĢturmaktadır. Ancak çocuğa somut önerilerde bulunması nedeniyle de BSÇ'den çok 

EAE'ye benzemektedir (49). 

 

2.4.4. Spor ve Problem Çözme ĠliĢkisi 

Problem insan hayatının baĢından sonuna dek sürekli karĢılaĢtığı ayrılmaz bir 

parçasıdır. Ġnsan hayatı her ne kadar istense de problemden ayrı düĢünelemez. Problem 

hayatın her yerinde olduğu gibi sporun da ayrılmaz bir parçasıdır. Sporcular 

bulundukları konum gereği sürekli bir mücadele içindedir ve bütün mücadeleler bir 

problem çözme durumudur. Ġster bireysel sporcu olsun ister takım sporcusu birey, 

sürekli olarak müsabaka esnasında problemlerle karĢılaĢmaktadır. Rakibin hamlelerini 

tahmin edebilme, takım arkadaĢıyla uyum, yarıĢma baskısını atlatma, yeteneklerini 

sergileyebilme, rakibini alt etme gibi durumlar için problem çözme yeteneğini 

geliĢtirmelidir. Sporcu performasını sergileyebilmesi fizyolojik koĢullarla 

sınırlandırılabilecek bir durum değildir. Bu nedenle sporcunun baĢarıyla ulaĢması ve 

performasını güçlü bir Ģekilde sergileyebilmesi için hem fizyolojik hem psikolojik 

yönden karĢılaĢacağı problemleri çözebilmesi gerekmektedir. Bu sebeple sporcuda 

aranan en önemli özelliklerden biri sporcunun problem çözme yeteneğinin iyi olmasıdır 

(71). 

2.5. Spor 

„‟Sport‟‟ kelimesi Latincede „‟ oyalanma, birbirinden ayırmak, uzaklaĢmak‟‟ anlamına 

gelen „‟delport‟‟ ve „‟disport‟‟ kelimelerinin zamanla evrilmesitle ortaya çıkmıĢtır (72). 

Her toplumun zaman içerisinde kendisine has bir tanımlaması olsa da 19. yüzyıldan 

itibaren günümüze kadar bu aktivite spor olarak kullanılmaktadır.  

Ġnsanların hayatının önemli bir alanını kaplayan spor, yaĢamı boyunca kazandığı sıhhat, 

mutluluk, güç gibi temel faktörler için en önemli kaynaktır (73). Burdan yola çıkarak 
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sporun bireye kazandırdığı fiziksel, sosyal, psikolojik faydalardan dolayı hayatın 

vazgeçilmez bir parçası olduğunu söylemek mümkündür.  

Genel anlamıyla sporun tanımı; bireyin fizyolojik ve psikolojik olarak sağlığını 

iyileĢtirmek, kurallar dahilinde hareket etme yetisini kazanması sağlamak, mücadele 

duygusunu yaĢamak, kazanma ve kaybetmeyi öğrenmek, baĢarı gücünü arttırmak, 

kiĢisel açıdan zirveye çıkarmak için gösterilen yoğun çabların bütünüdür (74). 

BaĢka bir tanımlamaya göre spor; farklı araç ve amaçlar doğrultusunda gerçekleĢen, 

önceden belirlenmiĢ ve kanullenmiĢ kurallar dahilinde oynamayı gerektiren, bedensel 

aktivite gerektiren performans arttırıcı aktivitelerdir (75). 

Ġnsanın fiziksel ve ruhsal açıdan geliĢimini esas alan faaliyetlerin bütününe spor denir. 

Spor insanı temel alır. Bu amaç doğrıltusunda iki yönlü hareket edilir. Bu amaçların ilki 

bireysel faaliyetlerdir. Spor yapan birey bireysel faaliyetler sonucunda daha sağlıklı bir 

fiziksel ve ruhsal yapıya sahip olacaktır. Diğer yandan ise toplumsal faaliyetlerle hem 

grupsal hem uluslararası yapıldığında toplumsal uyuma ulaĢma konusunda bireyi 

destekler. Bu Ģekilde bireyin ruhsal yönden geliĢmesine olumlu katkıda bulunmaktadır 

(76). 

Erdemli (2008) sporu „‟Ġnsan ilkin bir bedendir. Bir beden olarak dünyaya geldim ve 

ardından bir beden olarak var olmaya baĢladım. YaĢamamın taĢıyıcısı bedenimdir. Her 

etkinliğimde doğrudan, dolaylı bedenime dayanırım; bedenimden güç alırım, bedenimin 

güç sınırlarıyla karĢılaĢırım. Tembellik zamanlarımda da bedenimle beraberim: uzanmıĢ 

dinlenirken bedenimi dinlendirmekteyimdir. O sırada bir nedenle doğrulmam gerekirse, 

bedenimle doğrulurum. Zaman olur bedenim içinde mutlu olduğum yerdir; zaman olur 

bedenim, dıĢına çıkmaya çabaladığım, içinde boğulur gibi olduğum, kurtulmak 

istediğim yerdir. Ne olursa olsun son noktada bedenime dönerim. Her zaman ve hem de 

eylem olarak yaĢamam bedenimde sınırlıdır. YaĢamam olağan bir süreçte geliĢirse 

bedenimle yaĢlanacağım; bedenimle ihtiyarlayıp, bedenimle ölüme hazırlanacağım; 

bedenimle öleceğim. Hatta ölümüm, doğumum gibi bedenimle gerçekleĢecek.‟‟ 

Ģeklinde açıklamaktadır (77). 

Sporu birden çok alana ayrılmakta ve ayrılan alanlar içerisinde farklı tanımlamalar 

yapılmaktadır. Bu tanımlamalar; spor, ekonomi, sosyal ve kültürel kalkınmanın ana 

hatlarını oluĢturan bireylerin, fizyolojik, psikolojik, karakter özelliklerinin geliĢmesini 
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sağlayan bilgi ve yeteneklerin uyumunu kolaylaĢtırmaktır. Farklı bir tanımlamada ise 

bireyler, toplumlar ve uluslararası dayanıĢmayı kurallar çerçevesinde mücadele 

göstererek heyecan duyma ve yarıĢma kültürü faaliyetleridir (78). 

Spor günümüz toplumlarında insan hayatında artarak ilerleyen sahip bir olgu olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Bireysel açıdan incelendiğinde insanların fiziksel yeteneklerini 

ve zihinsel yetilerinin geliĢmesini sağlamaktadır. Toplumsal açıdan incelendiğinde ise 

insanların sosyal bağlarını arttırdığı bilinmektedir. Ancak sporun topluma faydaları 

sadece insanlara kazandırdığı sağlık ile değerlendirmek yetersiz olacaktır. Çünkü 

ekonomik kazanç sağlama ve istihdam açısından düĢünüldüğünde, spor günümüzde 

spor tesisleri ile birlikte bir sanayi dalı halini aldığı rahatlıkla söylenebilmektedir (79). 

Spor ile ilgili birçok farklı tanımlamayla akrĢılaĢmak mümkündür. Bireysel sporlar, 

takım sporları, mücadele sporları, eğlence sporları, yaz sporları, kıĢ sporları, uluslararası 

sporlar, mahalli sporlar, okul sporları, hayat boyu spor, kuvvet sporları, dayanıklılık 

sporları, ekstrem sporlar vb. sekilde farklı alanlar bulunmaktadır. Bu durum ise sporu 

tanımlarken belli bir kalıba sokmanın mümkün olmadığını göstermedir. Çünkü bu 

tanımlar dıĢında sporun keyfi yapıldığı, sağlık için yapıldığı veya tamamen ekonomik 

çıkarlar doğrultusunda yapılması vb. gibi etkenlerde mevcuttur. Sporun bu kadar çeĢitli 

olması onu bir tanıma sığdırmamak için yeterli sebepler vermektedir. 

2.5.1. Bireysel Sporlar 

Sporcuların bir takım ile hareket etmediği, müsabaka sonucunu kendi performansıyla 

belirlendiği sporlardır. Bireysel sporlar; body building, tenis, atletizm, bisiklet, boks, 

kock boks vb. dövüĢ sporları, yüzme, binicilik gibi sporların bütünüdür. Bu alandaki 

sporcular psikolojik, fizyolojik, ruhsal açıdan bireysel bir mücadele yaĢarlar. Birey 

kendini en üst noktada geliĢtirmesi gerekmedir. Fakat bu sporları müsabık sporlar 

dıĢında birey tamamen kendini fiziksel ve ruhsal açıdan geliĢtirmek içinde 

yapabilmektedir. Bireysel sporlar, sporcuların tek baĢlarına yapabildikleri, genellikle 

teke tek yarıĢmalar halinde gerçekleĢen ferdi yapılan sporlardır. Bu sporlara bilek 

güreĢi, masa tenisi, yüzme, ring sporları vb. örnek olarak gösteribebilir (80). 

Boks, güreĢ, karate gibi bazen rakiple teması gerektiren masa tenisi, atletizm, tenis gibi 

bazen rakiple temas gerektirmeyen sporlardır. Dikkat ve hareketliliğin yüksek düzeyde 

sergilenmesi gereken branĢlardır. Müsabaka esnasındaki sorumluluk sadece sporcuya 
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aittir. BaĢarının ödülü ve baĢarısızlık nedenleri müsabık olan sporcuya aittir. Bu durum 

takım sporlarına nazaran birey sporcuların bütün stresi kendisinin yaĢamasına sebep 

olmaktadır. Bireysel sporcular genellikle yalnızlık duygusu yaĢarlar. YarıĢtıkları spor 

gereğince stresle mücadele etme ve problem çözme süreci kendilerine ait olduğundan 

problem çözme yetenekleri geliĢmiĢtir. Günlük hayatta bir problem durumuyla 

karĢıklaĢtıklarında çözümü genelde yarıĢ ortamında yaptıkları gibi kendileri çözme 

eğilimindedirler (81). 

2.5.2. Takım Sporları 

Futbol, basketbol, voleybol, hentbol gibi birden çok oyuncunun aynı takımda yer aldığı 

ve aynı sayıda bir takıma karĢı mücadele ettikleri spor etkinlikleridir. Mücadele takımca 

yapılır. BaĢarı ve baĢarısızlık durumu bütün takıma ait olduğı için yaĢanan stres düzeyi 

bireysel sporlara nazaran daha azdır. Birbirine yardım etme, takım arkadaĢlarını tanıma, 

takım arkadaĢının alanının sorumluluğunu paylaĢma, oyun esnasında arkadaĢının ne 

yapacağını tahmin edebilme gibi özellikler barındırmaktadır. Görevler paylaĢıldığı için 

sporcu kendinde yüksek derecede stres hissetmez. Birlikte bir toplulukla hareket 

edebilme, baĢarı ve baĢarısızlık durumlarını paylaĢma gibi özellikler ön palandadır (81). 

Takım sporları, yaĢanan baĢarısızlıkların ardından yenilginin, hayal kırıklığının normal 

duygular olduğunu ve bu sonuçların kiĢisel sonuçlar olmadığını ve yenilginin normal 

olduğu duygusunu kabullenmeyi sağlar. Takım sporlarında bir gruba bağlı olmak 

özellikle yalnızlık duygusu çekebilecek, yenilgi karĢısında baĢarısızlığı tek baĢına 

yaĢamaktan zorlanacak, birebir mücadelelerde bütün sorumluluğu üstlenemeyecek, 

çekingen yapılı sporcular için en uygun spor branĢlarıdır. Bu sprocuların grup ile 

hareket ederek özgüven sağlamaları ve daha atılgan olmalarını sağlayacaktır. Diğer 

yandan kontrolsüz özgüvecene sahip, saldırgan ve agresif sporcular ise takım sporlarına 

adapte edilerek arkadaĢlarıyla hareket etme, paylaĢım, baĢarının herkese ait olması, 

bireysel düĢünceden uzklaĢıp takımca düĢünebilme gibi özelliklerinin geliĢmesine katkı 

sağlayacaktır (82). 

Bu çalıĢmalar incelendiğinde takım sporlarını bireysel sporlardan ayıran en önemli 

özellik stres ve problem çözme sürecidir. Bireysel sporlarda performansın düĢük 

olduğu, stresin yüksek olduğu gün bütün sorumluluk sporcunun kendisindedir ve 

mağlubiyetin faturası sporcuya kesilecektir. Fakat takım sporlarında stres düzeyi yüksek 
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ve performans düĢük olsa da müsabaka esnasında sporcunun eksiklerini takım arkadaĢı 

kapatabilmektedir. DüĢük performans sergilenmesine rağmen takım arkadaĢları 

sayesinde baĢarı gelebilir ve bu sporcunun kendini kötü hissetmemesini sağlar. Seyirci 

baskısının azalmasını sağlar. Aynı Ģekilde iyi performans sergilendiği gün takım 

kaybetse bile kendisinin iyi performansına rağmen kaybedilmesi faturanın arkadaĢlarına 

daha çok kesileceği durumlar yaratabilir. Bu durum mağlubiyette bile sporcunun daha 

az stres yaĢamasını sağlar. 

2.5.3. Okul Sporları 

Okul sporlarına katılan öğrencilerde hem fiziksel hem de psikolojik geliĢmeler görmek 

mümkündür. Düzenli antrenman yapan gençlerde aerobik kapasitede artıĢ görülür. 

Diğer yandan kardiyovasküler ve ümmin sistemlerinde de geliĢmeler gözlenmektedir. 

Bedensel dayanıklılık, güç, vücud kompozisyonu, esneklik vb. özelliklerinde farklı 

seviyelerde olumlu artıĢlar meydana gelmektedir (83). 

Spor eğitim sistemi içerisinde önemi her geçen gün artan bir konumdadır. Spor ve 

eğitim ayrılmaz bir bütün halini almıĢtır. Bu durumu anlamak için özellikle de 

ortaöğretimde bulunan ergen öğrencileri incelemek yeterli olacaktır. Çünkü okul 

sporlarına katılımın en çok olduğu ve öğrencilerin kendilerini ifade etme, kiĢiliklerini ve 

yeteneklerini sergiledikleri en önemli yaĢ kategorisi ortaöğretimlerdir. Bu sebeple 

yoğun ilgilendikleri bir dönem olan ortaöğretim ergenleri spor ile birlikte eğitmek daha 

uygun olacaktır (76). 

Okullarda eğitim ve öğrenim gören çocuklar aynı anda spor dersleri de almaktadırlar. 

Bu süreç zarfında spora yönelme keĢfedilme imkânları daha kolay olabilmektedir. 

Öğrencilerin okul koĢullarında bedensel akltiviteler yapması birçok yönden geliĢim 

imkânı sunmaktadır. Öğrencileri fiziksel, ruhsal, psikolojik ve sosyal açıdan geliĢimine 

destek vermektedir. Bu geliĢimler yanısıra öğrenciler yetenekleri doğrultusunda 

takımlara katılarak müsabık sporlarda kendilerini ifade edebilmektedir. YarıĢma 

duygusunu kazanma, bir takıma ait olma, okul adına katılıp bir kitleyi temsil edebilme, 

stres ile mücadele edenilme, düzenli antrenmanlarla disiplin kazanma, fiziksel geliĢim, 

kiĢilik geliĢimi vb. birçok alanda geliĢip kendilerini ifade edebilmektedirler. 
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3. MATERYAL ve YÖNTEM 

3.1.Yöntem 

Bu çalıĢma Okul sporlarına katılan çocukların stres düzeyleri ve problem çözme becerilerinin 

incelenmesi amacıyla yapılan betimsel bir çalıĢmadır. ÇalıĢmada ayrıca, öğrencilerin 

cinsiyet, spor yapma yılı, öğrenim görülen lise türü,  aile gelir düzeyi, anne-baba eğitim 

durumu, kardeĢ sayısı ve akademik baĢarı durumu değiĢkenleri açısından da farklılıklar 

incelenmiĢtir. ÇalıĢma için Gaziantep Üniversitesi Sosyal ve BeĢeri Bilimler Etik 

Kurulundan 05.04.2023 tarih 4 sayılı toplantısında Etik Kurul Onayı alınmıĢtır (ekte 

verilmiĢtir). 

3.2.Evren Örneklem 

ÇalıĢma 2021-2022 eğitim öğretim yılında Hatay ilinde merkezde öğrenim gören ve 

okul sporlarına katılan ortaöğretim öğrencileri üzerinde gönüllülük esasına dayalı olarak 

uygulanmıĢtır. ÇalıĢmaya 183 öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. Eksik veya yanlıĢ 

doldurulan ölçekler çalıĢma dıĢı bırakılmıĢ ve toplam 160 öğrencinin (76 kız, 84 erkek) 

doldurduğu ölçekler çalıĢma kapsamında değerlendirilmiĢtir. AraĢtırma grubunun 

çalıĢmada ele alınan değiĢkenlere ait özelliklerin dağılımı tablo 4.1.‟de verilmiĢtir. 

3.3.Veri Toplama Araçları  

AraĢtırmada veri toplamak amacıyla araĢtırmacı tarafından 7 soruluk “kiĢisel bilgi 

formu” ile Problem Çözme Envanteri (PÇE) ve “Algılanan Stres Ölçeği” kullanılmıĢtır.  

3.3.1.Problem Çözme Envanteri (PÇE) 

Heppner ve Peterson tarafından geliĢtirilmiĢ olup (84), Türkçe‟ye uyarlaması ġahin, 

ġahin ve Heppner tarafından yapılmıĢtır (85). Ölçek, 35 maddeden oluĢmaktadır. Ölçek; 

(6) Her zaman böyle davranırım, (5) Çoğunlukla böyle davranırım, (4) Sık sık böyle 

davranırım, (3) Arada sırada böyle davranırım, (2) Ender olarak böyle davranırım, (1) 

Hiçbir zaman böyle davranmam olarak derecelendirilen 6‟lı likert tipi bir ölçektir. 

Ölçeğin, Cronbach Alpha güvenirlik katsayısı .82 olarak bulunmuĢtur. Ölçekten alınan 

toplam puanların yüksekliği, bireyin problem çözme becerileri konusunda kendisini 

yetersiz olarak algıladığını ortaya koymaktadır (86). Yapılan faktör analizinde; 

envanterin altı farklı faktörden oluĢtuğu belirlenmiĢtir. Bunlar; Aceleci YaklaĢım, 
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DüĢünen YaklaĢım, Kaçıngan YaklaĢım, Değerlendirici YaklaĢım, Kendine Güvenli 

YaklaĢım ve Planlı YaklaĢımdır. PÇE, 35 maddeden oluĢan, 1-6 arası puanlanan Likert 

tipi bir ölçektir. Bu ölçek, (1) Her zaman böyle davranırım, (2) Çoğunlukla böyle 

davranırım, (3) Sık sık böyle davranırım, (4) Arada sırada böyle davranırım, (5) Ender 

olarak böyle davranırım, (6) Hiçbir zaman böyle davranmam Ģeklindedir. Verilen 

cevaplara 1 ile 6 arasında değiĢen puanlar verilir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler 

puanlama dıĢı bırakılır. Puanlama 32 madde üzerinden yapılır. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 

17, 21, 25, 26, 30 ve 34. maddeler ters olarak puanlanır. Bu maddeleri puanlarken 6=1, 

5=2, 4=3, 3=4, 2=5, ve 1=6 Ģeklinde tersine çevrilir. Bu maddelerin yeterli problem 

çözme becerilerini temsil ettiği varsayılır. Orijinal envanterden alınabilecek puan ranjı, 

32-192‟dir. Puanlamada olumlu faktörlerde (DüĢünen YaklaĢım, Değerlendirici 

YaklaĢım, Kendine Güvenli YaklaĢım ve Planlı YaklaĢım) düĢük puanlar problemleri 

çözmede etkililiği, yüksek puanlar ise problemler karĢısında etkili çözümler 

bulamamayı göstermektedir. Olumsuz faktörlerde 45 ise (Aceleci YaklaĢım, Kaçıngan 

YaklaĢım) yüksek puanlar, problem çözme algısında daha çok bu faktörlerin kullanılma 

eğilimi olduğunu ifade eder.  

3.3.1.1.Aceleci yaklaĢım  

Envanterin bu yaklaĢım biçimini ölçen ilgili maddeleri incelendiğinde bireyin, 

problemlerini çözerken aklına gelen ilk çözüm yoluna yönelmesi ve ona göre hareket 

etmesi, asıl problem olan konuya gelmeden, ayrıntılar üzerinde gereğinden fazla 

durması, problemini çözmek için yeni ve çok sayıda çözümler üretmemesi ve olası 

çözüm seçeneklerinin baĢarı olasılıklarını değerlendirmemesi, karĢılaĢtığı problemin 

çözümüne katkısı olabilecek, kendisi dıĢındaki diğer etmenleri dikkate almaması ve 

problemlerine çok duygusal yaklaĢıp, pek çok baĢa çıkma yolunu dikkate almaması gibi 

tutum ve davranıĢları kapsadığı görülmektedir. “Aceleci YaklaĢım” olarak adlandırılan 

bu faktörün; problem çözümüne yönelik ani dürtü Ģeklinde ortaya çıkan bir stili 

yansıttığı da kabul edilmiĢtir (13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30 ve 32 nci maddeler).  

3.3.1.2.Değerlendirici yaklaĢım  

P.Ç.E.'nin Türkçe uyarlamasında bu adla anılan yaklaĢım biçimini ölçen maddeler 

incelendiğinde, bireyin bir problemi çözmek için belli bir yolu denedikten sonra, ortaya 

çıkan sonuç ile olması gerektiğini düĢündüğü sonuçları karĢılaĢtırması, çözüm için 
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baĢvurabileceği tüm yolları birlikte düĢünmesi ve bir probleme yönelik olarak, 

duygularını da dikkate alması gibi tutum ve davranıĢları kapsadığı görülmektedir (6, 7, 

8 inci maddeler).  

 

3.3.1.3 Planlı yaklaĢım  

Bu yaklaĢım biçiminin, bireyin, problemlerinin ilk adımında olmasa da, bunları çözme 

yeterliliği içinde olması, kendisiyle ilgili kararları verebilmesi, bunlardan hoĢnut olup 

kararlarının sorumluluğunu alabilmesi, bir sorunla karĢılaĢtığında o problem üzerinde 

düĢünmeden ve onu çözmeden, baĢka bir konuya yönelmemesi ve bir problemi çözmek 

için plan yaptığında o planı yürütebileceği konusunda da kendine güvenmesi gibi tutum 

ve davranıĢları kapsadığı görülmektedir. Her üç yaklaĢım biçiminin kapsadığı tüm 

özelliklerin de problem çözmede sistemli yaklaĢım boyutunu yansıttığı söylenebilir (10, 

12, 16, ve 19 uncu maddeler).  

3.3.1.4. DüĢünen yaklaĢım  

Bu problem çözme yaklaĢım biçimi, bir problemi çözerken, bir karar verirken, var olan 

tüm seçenekler üzerinde düĢünme, seçenekleri birbirleriyle karĢılaĢtırma, sonuçlarını 

tek tek gözden geçirme, belli bir problem çözümünü uygulamadan önce doğurabileceği 

sorunları, avantaj ve dezavantajlarını 46 tahmin etme; bir problemle karĢılaĢıldığında, 

önce problemi gözden geçirme, sorunu tam ve net olarak belirleme, o sorunla ilgili her 

türlü bilgiyi toplama ve bunları dikkate alma, kararı uyguladıktan sonra ortaya çıkan 

sonucun genellikle kiĢinin beklentilerine uyması gibi davranıĢ biçimlerini 

kapsamaktadır (18, 20, 31, 33, 35 inci maddeler).  

3.3.1.5.Kaçıngan yaklaĢım  

Kaçıngan yaklaĢımı ölçen maddeler incelendiğinde, bireyin, problemlerini çözerken 

gösterdiği ilk çabaları baĢarısız olduğunda, o problemle baĢa çıkabileceğine iliĢkin 

güveninin azalması, ilk uygulanan çözüm yolları etkisiz ise, bunların neden etkili 

olmadığını araĢtırmaması, karĢılaĢtığı problemin ne olduğunu tam olarak belirlemek 

için nasıl bilgi toplanması gerektiği üzerinde düĢünmemesi ve problemi çözdükten 

sonra da ilgili sorunun çözümüne, olumlu veya olumsuz yönde etki eden faktörler 
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üzerinde ayrıntılı olarak düĢünmekten kaçınması gibi tutum ve davranıĢları kapsadığı 

görülmektedir ( 1, 2, 3, 4 üncü maddeler).  

3.3.1.6.Kendine güvenli yaklaĢım  

KiĢinin kendisine zaman verildiğinde, yeni durumlarla karĢılaĢtığında o durumun 

getireceği yeni ve zor sorunları, problemlerini genellikle etkili ve yaratıcı bir biçimde 

çözebilme yeterliliği konusunda kendisine güvenmesi ve problemlerine bu güven 

doğrultusunda yaklaĢmasını ifade etmektedir. Ayrıca kiĢinin bir problemini çözerken, 

elindeki çözüm yollarını karĢılaĢtırırken, karar verirken de sistematik bir yöntem 

izlemesi gibi davranıĢları içermektedir. YaklaĢımın, bireyin problemlerini çözerken 

kendine olan özgüvenini, sorunlarını çözebilme yeteneğine inancını kendisiyle ilgili 

kararları verebilmesini ve bu kararlardan memnun olmasını yansıttığı da kabul 

edilmektedir (5, 23, 24, 27, 34 üncü maddeler). 

3.3.2.Algılana Stres Ölçeği  

Cohen, Kamarck ve Mermelstein tarafından (87) geliĢtirilen ve Eskin ve arkadaĢları 

tarafından (88) Türkçe‟ye uyarlanarak güvenirlik ve geçerlik çalıĢmaları yapılan 

“Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği” yer almaktadır. Ölçekte beĢli likert tipinde (1: hiçbir 

zaman, 5: çok sık) 14 madde ve 2 boyut (yetersiz özyeterlik algısı ve stres/rahatsızlık 

algısı) bulunmaktadır. Ölçekte olumlu ifade içeren 7 madde (m4, 5, 6, 7, 9, 10, 13) ters 

kodlanmakta olup yüksek puan yetersiz özyeterlik ve stres/rahatsızlık nedeniyle 

algılanan stres düzeyinin yüksekliğini ifade etmektedir. Bu çalıĢmada ölçeğin Cronbach 

Alpha katsayısı 0,86; alt boyutların Cronbach Alpha katsayıları 0,84 ve 0,81 olarak 

tespit edildiği belirtilmektedir. 

3.4.Verilerin Analizi  

AraĢtırmanın hipotezlerini test etmek amacıyla verilerin analizinde, aritmetik ortalama, 

standart sapma, frekans/yüzde, normal dağılım testi (Kolmogorov-Smirnov test) gibi 

betimsel istatistiklerin yanında, ikili karĢılaĢtırma t-testi (Mann-Whitney U test), çoklu 

karĢılaĢtırmalarda varyans analizi (Kruskal Wallis-H test) yapılmıĢtır. Varyans analizi 

testinden sonra anlamlı farklılığın hangi gruplarda olduğunu belirlemek için yapılan 

ikili karĢılaĢtırmalardan kaynaklanabilecek tip I ve tip II hataları önlemek için 

bonferroni düzeltme yöntemi kullanılmıĢtır (lise türü değiĢkeni için anlamlılık düzeyi 
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(0.05) yapılan Mann-Whitney U testi miktarına (3) bölünmüĢ ve anlamlılık düzeyi 

0.016, akademik baĢarı değiĢkeni için anlamlılık düzeyi (0.05) yapılan Mann-Whitney 

U testi miktarına (6) bölünmüĢ ve anlamlılık düzeyi (0.008) olarak belirlenmiĢtir. 
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4.BULGULAR 

 AraĢtırma kapsamında elde edilen veriler üzerinde yapılan analizlere iliĢkin 

sonuçlar bu bölümde raporlanmıĢtır. AraĢtırmanın demografik değiĢkenlerine ait analiz 

sonuçları tablo 4.1‟de sunulmuĢtur. 

Tablo 4.1. AraĢtırma grubuna ait kiĢisel özelliklerin dağılımı 
DeğiĢkenler N % DeğiĢkenler N % 

Cinsiyet   BranĢ   

Kadın  84 52.5 Takım Sporcusu 110 68.8 

Erkek 76 47.5 Bireysel Sporcu 50 31.3 

Toplam 160 100.0 Toplam 160 100.0 

Spor Yılı   Aile Gelir Düzeyi   

0-1 Arası 70 43.8 Asgari Ücret ve Altı 78 48.8 

2-4 Arası 67 41.9 5501-7500 Arası 45 28.1 

5 Yıl ve Üzeri 23 14.4 7501-10000 Arası 26 16.3 

Toplam 160 100.0 10001 ve Üzeri 11 6.9 

   Toplam 160 100.0 

Lise türü   Anne Eğitim Düzeyi   

Anadolu Lisesi 94 58.8 Ġlkokul 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 Üniversite 7 4.4 

   Toplam 160 100.0 

Baba Eğitim 
Düzeyi   KardeĢ Sayısı   

Ġlkokul 51 31.9 1-3 Arası 92 57.5 

Ortaokul 47 29.4 4-6 Arası 68 42.5 

Lise 50 31.3 Toplam 160 100.0 

Üniversite 12 7.5    

Toplam 160 100.0    

Akademik 

BaĢarı Puanı      

21-40 Arası 8 5.0    

41-60 Arası 64 40.0    

61-80 arası 65 40.6    

81-100 Arası 23 14.4    

Toplam 160 100.0    

 

AraĢtırmanın örneklemine iliĢkin tanımlayıcı istatistikler tablo 1.‟de sunulmuĢtur.  
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Tablo 4.2. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

cinsiyet değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması 

Bağımlı DeğiĢkenler 
Katılımcıların 

Cinsiyeti 
N 

Sıra 
Ort. 

Sıra  
Top. 

U p 

Yetersiz Özyeterlik 
Algısı 

Kadın 84 75.19 6316.00 
2746.000 .126 

Erkek 76 86.37 6564.00 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

Kadın 84 87.24 7328.00 
2626.000 .052 

Erkek 76 73.05 5552.00 

Aceleci YaklaĢım 

Kadın 84 87.15 7320.50 
2633.500 .056 

Erkek 76 73.15 5559.50 

DüĢünen YaklaĢım 

Kadın 84 85.22 7158.50 
2795.500 .174 

Erkek 76 75.28 5721.50 

Kaçıngan YaklaĢım 

Kadın 84 86.17 7238.50 
2715.500 .102 

Erkek 76 74.23 5641.50 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Kadın 84 76.29 6408.00 
2838.000 .224 

Erkek 76 85.16 6472.00 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

Kadın 84 91.53 7688.50 
2265.500 .002 

Erkek 76 68.31 5191.50 

Planlı YaklaĢım 

Kadın 84 92.42 7763.00 
2191.000 .001 

Erkek 76 67.33 5117.00 

PÇE Toplam Puan 

Kadın 84 89.32 7502.50 

2451.500 .011 
Erkek 76 70.76 5377.50 

p<0.05; N=160 

Tablo 4.2‟de araĢtırma gurubunun cinsiyet değiĢkeni açısından ölçeklerden elde ettikleri 

puanların karĢılaĢtırması verilmektedir. Buna göre; algılanan stes ölçeğinden elde edilen 

puanlara bakıldığında cinsiyet değiĢkeni açısından herhangi bir farklılık görülmezken 

(p>0.05), problem çözme ölçeği toplam puanda ve planlı yaklaĢım ile kendine güvenli 

yaklaĢım alt boyutlarında kadınlar lehine anlamlı farklılıklara rastlanmıĢtır (p<0.05). 
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Tablo 4.3. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

branĢ değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması 

Bağımlı DeğiĢkenler 
Katılımcıların 

BranĢı 
N Sıra Ort. Sıra Top. U p 

Yetersiz Özyeterlik 

Algısı 

Takım Sporcusu 110 80.05 8806.00 
2701.000 .856 

Bireysel Sporcu 50 81.48 4074.00 

Stres/Rahatsızlık 

Algısı 

Takım Sporcusu 110 82.36 9059.50 
2545.500 .450 

Bireysel Sporcu 50 76.41 3820.50 

Aceleci YaklaĢım 
Takım Sporcusu 110 82.90 9119.50 

2485.500 .329 
Bireysel Sporcu 50 75.21 3760.50 

DüĢünen YaklaĢım 
Takım Sporcusu 110 79.17 8709.00 

2604.000 .590 
Bireysel Sporcu 50 83.42 4171.00 

Kaçıngan YaklaĢım 
Takım Sporcusu 110 79.78 8775.50 

2670.500 .769 
Bireysel Sporcu 50 82.09 4114.50 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Takım Sporcusu 110 78.55 8640.00 
2535.000 .426 

Bireysel Sporcu 50 84.80 4240.00 

Kendine Güvenli 

YaklaĢım 

Takım Sporcusu 110 78.17 8599.00 
2494.000 .345 

Bireysel Sporcu 50 85.62 4281.00 

Planlı YaklaĢım 
Takım Sporcusu 110 80.85 8894.00 

2711.000 .885 
Bireysel Sporcu 50 79.72 3986.00 

PÇE Toplam Puan 
Takım Sporcusu 110 80.70 8877.00 

2728.000 .935 
Bireysel Sporcu 50 80.06 4003.00 

p<0.05; N=160 

 

Tablo 4.3‟de araĢtırma grubunun branĢ statüsü değiĢkeni açısından ölçeklerden elde 

ettikleri puanların karĢılaĢtırması verilmektedir. Buna göre; algılanan stes ölçeğinden ve 

problem çözme ölçeğinden elde edilen puanların branĢ statüsü değiĢkeni açısından 

herhangi farklılılağa neden olmadığı görülmüĢtür (p>0.05). 
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Tablo 4.4. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin spor yılı 

değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 

Bağımlı 
DeğiĢkenler 

Spor Yılı N Sıra Ort. Sd x
2 

P 

Yetersiz Özyeterlik 
Algısı 

0-1 arası 70 76.16 

2 1.417 .492 2-4 arası 67 85.49 

5 yıl ve üzeri 23 79.20 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

0-1 arası 70 79.44 

2 .389 .823 2-4 arası 67 82.95 

5 yıl ve üzeri 23 76.61 

Aceleci YaklaĢım 

0-1 arası 70 87.06 

2 3.131 .209 2-4 arası 67 73.13 

5 yıl ve üzeri 23 81.98 

DüĢünen YaklaĢım 

0-1 arası 70 80.41 

2 .015 .992 2-4 arası 67 80.92 

5 yıl ve üzeri 23 79.57 

Kaçıngan 
YaklaĢım 

0-1 arası 70 81.34 

2 1.253 .534 2-4 arası 67 76.71 

5 yıl ve üzeri 23 89.00 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

0-1 arası 70 77.78 

2 .975 .614 2-4 arası 67 80.52 

5 yıl ve üzeri 23 88.72 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

0-1 arası 70 80.76 

2 .009 .996 2-4 arası 67 80.10 

5 yıl ve üzeri 23 80.87 

Planlı YaklaĢım 

0-1 arası 70 77.26 

2 .712 .700 2-4 arası 67 83.92 

5 yıl ve üzeri 23 80.41 

PÇE Toplam Puan 

0-1 arası 70 81.45 

2 .767 .682 2-4 arası 67 77.34 

5 yıl ve üzeri 23 86.80 

p<0.05; N (160)  

Spor yılı değiĢkenine göre katılımcıların algılanan stres ve problem çözme düzeyleri 

arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 4.4‟de 

sunulmuĢtur. Katılımcıların spor yılı değiĢkenine göre algılanan stres ve problem çözme 

düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek amacıyla yapılan Kruskal 

Wallis H testi sonucunda, spor yılı değiĢkeni açısından algılanan stres ve problem 

çözme becerileri arasında istatistiksel olarak herhangi bir anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 4.5. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin aile gelir 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 

Bağımlı 
DeğiĢkenler 

Aile Gelir Düzeyi N Sıra Ort. Sd x
2 

P 

Yetersiz Özyeterlik 
Algısı 

Asgari ücret ve altı 78 76.31 

3 1.253 .740 
5501-7500 arası 45 84.53 

7501-10000 arası 26 84.71 

10001 ve üzeri 11 83.73 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

Asgari ücret ve altı 78 82.85 

3 1.129 .770 
5501-7500 arası 45 74.42 

7501-10000 arası 26 81.90 

10001 ve üzeri 11 85.41 

Aceleci YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 82.94 

3 4.603 .203 
5501-7500 arası 45 76.66 

7501-10000 arası 26 70.06 

10001 ve üzeri 11 103.64 

DüĢünen YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 82.50 

3 1.875 .599 
5501-7500 arası 45 80.62 

7501-10000 arası 26 81.98 

10001 ve üzeri 11 62.32 

Kaçıngan YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 81.55 

3 3.533 .316 
5501-7500 arası 45 83.79 

7501-10000 arası 26 66.33 

10001 ve üzeri 11 93.09 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 80.90 

3 1.359 .715 
5501-7500 arası 45 84.69 

7501-10000 arası 26 77.56 

10001 ve üzeri 11 67.50 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 85.39 

3 2.317 .509 
5501-7500 arası 45 79.31 

7501-10000 arası 26 72.81 

10001 ve üzeri 11 68.86 

Planlı YaklaĢım 

Asgari ücret ve altı 78 87.63 

3 7.556 .056 
5501-7500 arası 45 77.82 

7501-10000 arası 26 77.48 

10001 ve üzeri 11 48.05 

PÇE Toplam Puan 

Asgari ücret ve altı 78 83.10 

3 1.611 .657 
5501-7500 arası 45 82.96 

7501-10000 arası 26 72.13 

10001 ve üzeri 11 71.77 

p<0.05; N (160) 

Aile gelir düzeyi değiĢkenine göre katılımcıların algılanan stres ve problem çözme 

düzeyleri arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 

4.5‟de sunulmuĢtur. Katılımcıların aile gelir düzeyi değiĢkenine göre algılanan stres ve 

problem çözme düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek amacıyla 

yapılan Kruskal Wallis H testi sonucunda, aile gelir düzeyi değiĢkeni açısından 

algılanan stres ve problem çözme becerileri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 4.6. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin lise türü 

değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 
Bağımlı 

DeğiĢkenler 
Lise Türü N Sıra Ort. Sd x

2 
P 

Anlamlı 
Fark 

Yetersiz 

Özyeterlik Algısı 

Anadolu Lisesi 94 82.55 

2 .466 .792   Nitelikli Lise 15 76.17 

Meslek Lisesi 51 78.00 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

Anadolu Lisesi 94 81.41 

2 10.364 .006 
1-2 

3-2 
Nitelikli Lise 15 112.80 

Meslek Lisesi 51 69.31 

Aceleci 

YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 76.82 

2 4.036 .133  Nitelikli Lise 15 68.83 

Meslek Lisesi 51 90.72 

DüĢünen 
YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 81.35 

2 .286 .867  Nitelikli Lise 15 74.50 

Meslek Lisesi 51 80.70 

Kaçıngan 
YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 82.75 

2 3.498 .174  Nitelikli Lise 15 59.27 

Meslek Lisesi 51 82.60 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 84.74 

2 2.521 .284  Nitelikli Lise 15 66.43 

Meslek Lisesi 51 76.81 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 80.76 

2 1.286 .526  Nitelikli Lise 15 92.00 

Meslek Lisesi 51 76.64 

Planlı YaklaĢım 

Anadolu Lisesi 94 80.82 

2 .020 .990  Nitelikli Lise 15 81.03 

Meslek Lisesi 51 79.75 

PÇE Toplam 
Puan 

Anadolu Lisesi 94 81.39 

2 .597 .742  Nitelikli Lise 15 71.70 

Meslek Lisesi 51 81.45 

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

Lise türü değiĢkenine göre katılımcıların algılanan stres ve problem çözme düzeyleri 

arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 6‟da 

sunulmuĢtur. Katılımcıların lise türü değiĢkenine göre algılanan stres ve problem çözme 

düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek amacıyla yapılan Kruskal 

Wallis H testi sonucunda, lise türü değiĢkeni açısından stres/rahatsızlık algısı x2
(sd=2, 

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

edilirken diğer alt boyutlar arasında herhangi anlamlı farklılık tespit edilememiĢtir. 

Nitelikli lise öğrencilerinin stres/rahatsızlık algısı diğerlerinden daha olumsuz olarak 

belirlenmiĢtir. 
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Tablo 4.7. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin anne eğitim 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 
Bağımlı 

DeğiĢkenler 

Anne Eğitim 
Düzeyi N Sıra Ort. Sd x

2 
P 

Yetersiz 

Özyeterlik Algısı 

Ġlkokul 69 87.94 

3 5.250 .154 
Ortaokul 51 72.00 

Lise 33 74.17 

Üniversite 7 98.93 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

Ġlkokul 69 81.83 

3 1.936 .586 
Ortaokul 51 82.96 

Lise 33 71.41 

Üniversite 7 92.29 

Aceleci 

YaklaĢım 

Ġlkokul 69 80.85 

3 6.657 .084 
Ortaokul 51 71.51 

Lise 33 96.71 

Üniversite 7 66.14 

DüĢünen 
YaklaĢım 

Ġlkokul 69 69.51 

3 7.111 .068 
Ortaokul 51 87.50 

Lise 33 91.85 

Üniversite 7 84.36 

Kaçıngan 
YaklaĢım 

Ġlkokul 69 75.09 

3 4.670 .198 
Ortaokul 51 79.41 

Lise 33 95.39 

Üniversite 7 71.50 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Ġlkokul 69 72.26 

3 4.298 .231 
Ortaokul 51 85.75 

Lise 33 90.05 

Üniversite 7 78.43 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

Ġlkokul 69 75.62 

3 1.617 .656 
Ortaokul 51 84.03 

Lise 33 86.15 

Üniversite 7 76.21 

Planlı YaklaĢım 

Ġlkokul 69 77.81 

3 .433 .933 
Ortaokul 51 81.93 

Lise 33 83.20 

Üniversite 7 83.86 

PÇE Toplam 
Puan 

Ġlkokul 69 73.96 

3 5.821 .121 
Ortaokul 51 80.33 

Lise 33 96.74 

Üniversite 7 69.57 

p<0.05; N(160) 

Anne eğitim düzeyi değiĢkenine göre katılımcıların algılanan stres ve problem çözme 

düzeyleri arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 

7‟de sunulmuĢtur. Katılımcıların anne eğitim düzeyi değiĢkenine göre algılanan stres ve 

problem çözme düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek amacıyla 

yapılan Kruskal Wallis H testi sonucunda, anne eğitim düzeyi değiĢkeni ile yetersiz 

özyeterlik algısı, stres/rahatsızlık algısı, PÇE toplam puan ve alt boyutlarında arasında, 

istatistiksel olarak herhangi anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 4.8. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin baba eğitim 

düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 
Bağımlı 
DeğiĢkenler 

Baba Eğitim 
Düzeyi N Sıra Ort. Sd x

2 
P 

Yetersiz 

Özyeterlik Algısı 

Ġlkokul 51 77.79 

3 2.712 .438 
Ortaokul 47 89.47 

Lise 50 74.78 

Üniversite 12 80.71 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

Ġlkokul 51 67.40 

3 6.679 .083 
Ortaokul 47 84.85 

Lise 50 90.08 

Üniversite 12 79.21 

Aceleci 

YaklaĢım 

Ġlkokul 51 70.16 

3 6.495 .090 
Ortaokul 47 85.61 

Lise 50 89.91 

Üniversite 12 65.25 

DüĢünen 
YaklaĢım 

Ġlkokul 51 75.02 

3 3.689 .297 
Ortaokul 47 85.11 

Lise 50 86.04 

Üniversite 12 62.67 

Kaçıngan 
YaklaĢım 

Ġlkokul 51 77.26 

3 3.630 .304 
Ortaokul 47 76.63 

Lise 50 90.30 

Üniversite 12 68.58 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

Ġlkokul 51 75.10 

3 2.411 .492 
Ortaokul 47 81.46 

Lise 50 87.47 

Üniversite 12 70.67 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

Ġlkokul 51 76.04 

3 1.365 .714 
Ortaokul 47 81.74 

Lise 50 85.53 

Üniversite 12 73.63 

Planlı YaklaĢım 

Ġlkokul 51 78.67 

3 .187 .980 
Ortaokul 47 80.05 

Lise 50 82.20 

Üniversite 12 82.96 

PÇE Toplam 
Puan 

Ġlkokul 51 70.98 

3 6.922 .074 
Ortaokul 47 81.18 

Lise 50 92.98 

Üniversite 12 66.29 

p<0.05; N(160) 

Baba eğitim düzeyi değiĢkenine göre katılımcıların algılanan stres ve problem çözme 

düzeyleri arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 

8‟de sunulmuĢtur. Katılımcıların baba eğitim düzeyi değiĢkenine göre algılanan stres ve 

problem çözme düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek amacıyla 

yapılan Kruskal Wallis H testi sonucunda, baba eğitim düzeyi değiĢkeni ile yetersiz 

özyeterlik algısı, stres/rahatsızlık algısı, PÇE toplam puan ve alt boyutlarında 

istatistiksel olarak herhangi anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir (p>0,05). 
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Tablo 4.9. Katılımcıların algılanan stres düzeylerinin ve problem çözme düzeylerinin 

kardeĢ sayısı değiĢkenine göre karĢılaĢtırılması 

Bağımlı DeğiĢkenler KardeĢ Sayısı 
N Sıra Ort. Sıra Top. U p 

Yetersiz Özyeterlik 

Algısı 

1-3 Arası 92 80.58 7413.00 
3121.000 .981 

4-6 Arası 68 80.40 5467.00 

Stres/Rahatsızlık 

Algısı 

1-3 Arası 92 84.53 7776.50 
2757.500 .200 

4-6 Arası 68 75.05 5103.50 

Aceleci YaklaĢım 
1-3 Arası 92 77.09 7092.50 

2814.500 .278 
4-6 Arası 68 85.11 5787.50 

DüĢünen YaklaĢım 
1-3 Arası 92 78.28 7202.00 

2924.000 .480 
4-6 Arası 68 83.50 5678.00 

Kaçıngan YaklaĢım 
1-3 Arası 92 79.72 7334.00 

3056.000 .803 
4-6 Arası 68 81.56 5546.00 

Değerlendirici 

YaklaĢım 

1-3 Arası 92 81.84 7529.50 
3004.500 .668 

4-6 Arası 68 78.68 5350.50 

Kendine Güvenli 

YaklaĢım 

1-3 Arası 92 80.48 7404.00 
3126.000 .994 

4-6 Arası 68 80.53 5476.00 

Planlı YaklaĢım 
1-3 Arası 92 79.36 7301.50 

3023.500 .717 
4-6 Arası 68 82.04 5578.50 

PÇE Toplam Puan 
1-3 Arası 92 77.73 7151.00 

2873.000 .379 
4-6 Arası 68 84.25 5729.00 

p<0.05; N=160 

 

Tablo 4.9‟da araĢtırma gurubunun kardeĢ sayısı değiĢkeni açısından ölçeklerden elde 

ettikleri puanların karĢılaĢtırması verilmektedir. Buna göre; algılanan stes ölçeğinden ve 

problem çözme ölçeğinden elde edilen puanların kardeĢ sayısı değiĢkeni açısından 

herhangi farklılılağa neden olmadığı görülmüĢtür (p>0.05). 
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Tablo 4.10. Katılımcıların algılanan stres ile problem çözme düzeylerinin akademik 

baĢarı düzeyi değiĢkenine göre varyans analizi sonuçları 
Bağımlı 
DeğiĢkenler 

Akademik 

BaĢarı Düzeyi N 
Sıra 
Ort. 

Sd x
2 

P (I-J) 

Yetersiz 

Özyeterlik Algısı 

21-40 Arası 8 56.63 

3 3.136 .371   
41-60 Arası 64 85.32 

61-80 Arası 65 77.76 

81-100 Arası 23 83.13 

Stres/Rahatsızlık 
Algısı 

21-40 Arası 8 72.56 

3 11.061 .011 2-4, 3-4 
41-60 Arası 64 76.80 

61-80 Arası 65 74.68 

81-100 Arası 23 110.00 

Aceleci 

YaklaĢım 

21-40 Arası 8 84.69 

3 .322 .956  
41-60 Arası 64 78.57 

61-80 Arası 65 82.46 

81-100 Arası 23 78.87 

DüĢünen 
YaklaĢım 

21-40 Arası 8 114.13 

3 6.879 .076  
41-60 Arası 64 84.91 

61-80 Arası 65 76.20 

81-100 Arası 23 68.70 

Kaçıngan 
YaklaĢım 

21-40 Arası 8 99.63 

3 2.185 .535  
41-60 Arası 64 82.25 

61-80 Arası 65 79.22 

81-100 Arası 23 72.61 

Değerlendirici 
YaklaĢım 

21-40 Arası 8 118.88 

3 10.621 .014 1-4 
41-60 Arası 64 84.13 

61-80 Arası 65 79.53 

81-100 Arası 23 59.78 

Kendine Güvenli 
YaklaĢım 

21-40 Arası 8 106.31 

3 4.600 .204  
41-60 Arası 64 81.55 

61-80 Arası 65 73.59 

81-100 Arası 23 88.13 

Planlı YaklaĢım 

21-40 Arası 8 85.44 

3 2.545 .467  
41-60 Arası 64 87.11 

61-80 Arası 65 75.38 

81-100 Arası 23 74.87 

PÇE Toplam 
Puan 

21-40 Arası 8 110.50 

3 4.344 .227  
41-60 Arası 64 82.84 

61-80 Arası 65 76.52 

81-100 Arası 23 74.83 

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

Akademik baĢarı değiĢkenine göre, katılımcıların algılanan stres ve problem çözme 

düzeyleri arasındaki anlamlı farklılığın tespitine yönelik varyans analizi sonuçları tablo 

4.10‟da sunulmuĢtur. Katılımcıların akademik baĢarı düzeyi değiĢkenine göre algılanan 

stres ve problem çözme düzeylerinde, anlamlı bir farklılık olup olmadığını test etmek 

amacıyla yapılan Kruskal Wallis H testi sonucunda, akademik baĢarı düzeyi değiĢkeni 

ile stres/rahatsızlık algısı x2
(sd=2, n=160)=11,061, p<0,05) alt boyutu ve değerlendirici 

yaklaĢım x2(sd=2, n=160)=10,621, p<0,05) alt boyutu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık tespit edilirken, PÇE toplam puan ve diğer alt boyutlarında istatistiksel 

olarak herhangi anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir (p>0.05). 
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 Tablo 4.11. Katılımcıların algılanan stres ve problem çözme beceri düzeyleri 
arasındaki korelasyon testi sonuçları 
 YaĢ Yetersiz Özyeterlik 

Algısı 
Stres/Rahatsızlık 

Algısı 
Yetersiz Özyeterlik Algısı -.061   

Stres/Rahatsızlık Algısı .093 .277**  

Aceleci YaklaĢım .008 -.165* -.012 

DüĢünen YaklaĢım .047 -.319** -.011 

Kaçıngan YaklaĢım .026 -.206** -.033 

Değerlendirici YaklaĢım -.076 -.164* -.058 

Kendine Güvenli YaklaĢım .065 -.385** .059 

Planlı YaklaĢım -.010 -.235** .105 

Problem Çözme Envanteri 
Toplam Puan 

.049 -.363** .014 

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

 

YaĢ ile ölçeklerden elde edilen puanlar arasında herhangi bir iliĢki görülmezken, 

yetersiz öz yeterlik algısı ile stres/rahatsızlık algısı arasında pozitif yönlü zayıf bir 

iliĢkiye rastlanmıĢtır. Dolayısıyla yetersiz öz yeterlik algısının arttığı durumlarda 

algılanan stres/rahatsızlık durumlarının da arttığından söz edilebilir.  

Yetersiz öz yeterlik algısı ile PÇE toplam puan ve alt boyutları arasında negatif yönlü 

zayıf bir iliĢkiye rastlanmıĢtır. Dolayısıyla problem çözme becerilerinin arttığı 

durumlarda yetersiz öz yeterlik algısının azaldığından söz edilebilir. 
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5.TARTIġMA VE SONUÇ 

AraĢtırmanın bu bölümünde çalıĢmadan elde edilen verilere yapılan analizler sonucunda 

elde edilen sonuçlara ve tartıĢmasına yer verilmiĢtir. 

 

Cinsiyet değiĢkeni açısından algılanan stes ölçeğinden elde edilen puanlara bakıldığında 

herhangi bir farklılık görülmezken, problem çözme ölçeği toplam puanda ve 

değerlendirici ile kendine güvenli yaklaĢım alt boyutlarında kadınlar lehine anlamlı 

farklılıklara rastlanmıĢtır. Bu durumu, kadın katılımcıların herhangi bir problem ile 

karĢılaĢtıklarında erkek katılımcılara nazaran daha kendine güvenen ve daha planlı bir 

Ģekilde probleme yaklaĢım sergilemelerinden kaynaklanıyor Ģeklinde yorumlayabiliriz.  

Literatür incelendiğinde çalıĢmamızdaki cinsiyet değiĢkenleri problem çözme becerileri 

ile ilgili örtüĢmeyen sonuçlar görülmektedir.  

 

Schreglmann ve Doğruluk, Üniversite öğrencilerinin cinsiyet farklılıkları gözetilerek 

incelemiĢ ve problem çözme becerileri arasında anlamlı bir farklılık olmadığını tespit 

etmiĢtir (89). BaĢka bir çalıĢmada ise akademik baĢarı, cinsiyet, yaĢ değiĢkenleri 

incelenmiĢ ve katılımcılar arasında problem çözme becerileri arasında bu değiĢkenlere 

bağlı olarak iliĢki tespit edilememiĢtir (90). Cinsiyetler arasındaki problem çözme 

becerilerini inceleyen birçok çalıĢmada kız öğrencilerin erkek öğrenciler ile 

karĢılaĢtırıldığında bu beceriler arasındaki farkın anlamlı olmadığını belirtimiĢtir (91, 

92, 93, 94). Cinsiyetler arasında yapılan baĢka bir çalıĢmada bu çalıĢmayı destekler 

nitelikte olup öğrenciler arasında cinsiyet farklılıklarının problem çözme becerilerine 

yönelik anlamlı farklılıklar olmadığını tespit etmiĢlerdir (95). Saygılı‟nın yaptığı 

çalıĢmada ise lise öğrencileri arasında kız ve erkek öğrencilerin problem çözme 

becerileri arasında farklılıklar bulunamamıĢtır (96). 2017-2018 yılında 442 üniversite 

öğrencisine yönelik yapılan bir araĢtırmada, cinsiyet farklılıklarının stres üzerinde 

anlamlı bir değiĢikliğe sebep vermediği ve istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olmadığı 

bulunmuĢtur (97). Literatürde cinsiyetlerin stres algıları üzerinde kadınların aleyhine 

sonuçlar gözlemlenirken yapmıĢ olduğumuz çalıĢmada anlamlı farklılıklar elde 

edilmemiĢtir. Cinsiyete göre algılanan stres düzeyinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada, 

üniversite öğrencilerinden erkek öğrencilerin kız öğrencilere göre daha algılanan stres 

düzeylerinin daha az olduğunu ifade etmektedirler (98).   
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Yapılan bir çalıĢmada erkek ve kadın sporcular arasında nicel açıdan stres farklılıkları 

gözlenmezken nitel bulgular değerlendirildiğinde kadın olmak stres faktörü olarak 

nitelendirilmiĢtir (99). Kadın sporculara daha az sosyal destek olması sebebiyle erkek 

sporcular ile kıyaslandığında daha fazla stres yaĢadıkları gözlemlenmiĢtir (100). 

Literatür genelinde cinsiyete yönelik stres verileri değerlendirildiğinde kadınların stres 

verileri kadınların aleyhine sonuçlar vermektedir. Bu çalıĢmalardan farklı olarak 

cinsiyetler arasında yapılan bir araĢtırmada algılanan stres ölçeği verilerine göre kadın 

ve erkek sporcular arasında anlamlı farklılıklar saptanamamıĢtır (101).  

 

BranĢ statüsü değiĢkeni açısından algılanan stes ölçeğinden ve problem çözme 

ölçeğinden elde edilen puanlarda herhangi farklılılağa rastlanmamıĢtır. Nitekim 

literatürde çalıĢmamızla örtüĢen araĢtırmalar da mevcuttur. Farklı branĢlar üzerindeki 

sporcuların kaygı düzeylerini inceleyen bir çalıĢmada branĢların farklılaĢmasına rağmen 

kaygı düzeylerinde anlamlı değiĢiklikler tespit edememiĢtir (102).  

 

Literatürde çalıĢmamızla örtüĢmeyen sonuçlar da mevcuttur. Yapılan baĢka bir 

çalıĢmada bireysel branĢa ait olan atletizm sporcularının takım sporcuları olan basketbol 

ve voleybolculara göre yaĢadıkları kaygının daha fazla olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır 

(103). Salar ve Ark. takım sporları ve bireysel sporların stres üzerindeki etkisini 15-18 

yaĢ aralığında incelemiĢ ve istatistiksel açıdan anlamlı değiĢiklikler gözlememiĢlerdir 

(104). Bu çalıĢmayı destekler nitelikte olan diğer bir çalıĢma Canan ve Ataoğlu‟nun 

takım ve bireysel sporcular üzerinde yaptığı depresyon ve problem çözme becerilerine 

yönelik çalıĢmada, takım sporlarındaki sporcuların bireysel sporculara nazaran 

depresyon ölçeklerinde takım sporları lehine anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir (105).  

 

Öztürk ve Ark. yaptıkları çalıĢmada sporcular arasında milli olup olmama arasında 

problem çözme becerilerini kıyaslamıĢ ve bu sporcular arasında anlamlı farklılıklara 

rastlamıĢlardır (93). 

 

Spor yılı değiĢkeni açısından algılanan stres ve problem çözme becerileri arasında 

istatistiksel olarak herhangi bir anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Eraslan kick boks 

sporcuları üzerinde yaptığı çalıĢmasında sporla ilgilenme yılının stres ile iliĢkisi 

incelenmiĢ ve spor yılı, stres değiĢkenleri arasında anlamlı bir farklılaĢma tespit 

edememiĢlerdir (106). Yapılan bir çalıĢmaya göre spor yaĢının artması ile stres arasında 
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anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (107). Bu çalıĢmaya destek olan diğer bir çalıĢmaya 

göre spor yılının artması algılanan stresi etkilemediği görülmüĢtür (108).  

 

Literatürde spor yılının strese olan iliĢkisi hakkında anlamlı farklılık bulan çalıĢmalar da 

mevcuttur. Yapılan bir araĢtırmada sporcuların strese sebep olan etkenler ve bununla 

nasıl baĢa çıkabildikleri konusunda, stres sporcuların dikkatlerinin dağılmasına, kontrol 

mekanizmalarının zayıflamasına, performansta düĢüklüğe sebep olduğunu bulmuĢlardır. 

Bu çalıĢmayı 64 profesyonel sporcu üzerinde yapan araĢtırmacılar sporcularda 

deneyimin artması, sporla ilgilenme yaĢının artması ile stres ile mücadele 

yeteneklerinde azalması arasında iliĢki bulmuĢlardır (109). 

 

Aile gelir düzeyi değiĢkeni açısından algılanan stres ve problem çözme becerileri 

arasında istatistiksel olarak herhangi bir anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Tuncel, 

yaptığı çalıĢmasında futbolcuların gelir durumları arasında farkların, sporcular arasında 

stres bakımından istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık yaratmadığını belirlemiĢlerdir 

(110). Bu çalıĢmayı destekleyen literatürde birçok araĢtırma bulunmaktadır. Yapılan bir 

araĢtırmaya göre aile gelir düzeyindeki farklılıklar stres üzerinde anlamlı bir fark 

yaratmamıĢtır (111). Bu çalıĢmalar bizim çalıĢmamızla örtüĢmektedir. 

 

ÇalıĢmamızdan farklı olarak aile gelir düzeyinin stres üzerinde anlamlı değiĢiklik 

yarattığını söyleyen araĢtırmalarda mevcuttur. Yapılan araĢtırmaya göre aile gelir 

seviyesi ile stres düzeyi arasında ters korelasyon bulunmuĢtur (112).  

 

Lise türü değiĢkenine göre algılanan stres ve problem çözme düzeylerinde, lise türü 

değiĢkeni açısından stres/rahatsızlık algısı alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık tespit edilirken diğer alt boyutlar arasında herhangi anlamlı farklılık tespit 

edilememiĢtir. Nitelikli lise öğrencilerinin stres/rahatsızlık algısı diğerlerinden daha 

olumsuz olarak belirlenmiĢtir. 

 

Öğrencilerin öğrenim gördükleri liseler arasında problem çözme becerilerini kıyaslayan 

bir çalıĢmaya göre, meslek lisesi, fen lisesi ve normal lise öğrencilerinin problem çözme 

becerileri araĢtırılmıĢtır. Bu araĢtırma sonucunda lise türleri arasında problem çözme 

becerisi açısından anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur (113). Bu durum çalıĢmamızla 

örtüĢmektedir. ÇalıĢmamızda lise türleri arasında anlamlı farklılıklara rastlanmıĢ ve 
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nitelikli liseye giden öğrencilerin diğer iki lise türüne kıyaslandında stres algılarının 

daha yüksek olduğu ve problem çözme becerilerinin daha düĢük olduğuna 

rastlanmaktadır. Bu durum nitelikli liseye giden öğrencilerin baĢarı ortalamalarının 

yükselme amaçlı gösterdikleri çabanın sporcular üzerinde baskı yarattığı ve kendilerini 

bu alanda geliĢtiremediklerinden kaynaklanmıĢ olabilir. 

 

Literatürde çalıĢmamızla örtüĢmeyen sonuçlarda mevcuttur. Üniversite öğrencilerinin 

fakülteleri arasında yapılan bir çalıĢmada bölümler arasındaki farklılıkların stres 

üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı farklılıklar yaratmadığı görülmüĢtür (114). 

 

Anne eğitim ve baba eğitim düzeyi değiĢkenine iliĢkin Kruskal Wallis H testi sonuçları, 

anne eğitim düzeyi değiĢkeni ile yetersiz özyeterlik algısı, stres/rahatsızlık algısı, 

aceleci yaklaĢım, düĢünen yaklaĢım, kaçıngan yaklaĢım, değerlendirici yaklaĢım, 

kendine güvenli yaklaĢım, planlı yaklaĢım ve PÇE toplam puan alt boyutlarında 

herhangi bir anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir.   

 

Literatür incelendiğinde çalıĢmamızla örtüĢen birçok sonuca ulaĢmak mümkündür.  

Anne ve babanın eğitim durumlarının çocuklarının problem çözme becerilerine etki 

edip etmediğinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada ebeveynlerin üniversite mezunu ve ilkokul 

mezunu gibi farklılıklar olmasına rağmen çocuklarının problem çözme becerilerinde 

farklılıklar tespit edilemediği görülmüĢtür. Bu durum ailenin eğitim seviyelerinin 

çocuklarının kendilerini anlama ve problem çözme yeteneklerinde değiĢiklik olmadığını 

gözlemlemiĢlerdir (115). Yapılan diğer bir çalıĢma ise bu çalıĢmalarını destekler 

nitelikte olup ebeveynlerin eğitim seviyesindeki ayrıĢma ne kadar artarsa artsın 

çocukları arasında problem çözme yeteneklerinde istatistiksel farklılıklar tespit 

edilememiĢtir (113). 710 ergen ile yapılan bir çalıĢmada çocukların anne ve babalarının 

eğitim durumları üzerinden problem karĢısında çözüm becerileri kıyaslanmıĢ ve anlamlı 

farklılıklar bulunamamıĢtır (116). Yılmaz ve Ark. yaptıkları çalıĢmada problem çözme 

becerileri ile anne baba eğitim seviyeleri kıyaslandığında anlamlı farklılıklar 

bulamamıĢlardır (117). Yapılan bir çalıĢmaya göre anne ve babanın eğitim 

seviyelerindeki farklıklar sporcuların stres düzeyi üzerinde herhangi bir etki 

yaratmadığını göstermiĢtir (111).  
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Nitekim çalıĢmamızla örtüĢmeyen araĢtırmalarda mevcuttur. Anne ve babanın eğitim 

durumlarının çocuklarına problem çözme becerilerine yönelik etkisi olup olmadığı 

konusu yukarıdaki çalıĢmalara zıt olarak sonuç veren baĢka çalıĢmalar da mevcuttur. 

Saygılı‟nın yapmıĢ olduğu çalıĢmada anne ve babaların eğitim düzeyi yükseldikçe bu 

durum çocuklara da olumlu yansıyacağı ve çocuklarının problem çözme becerilerinin 

artacağı sonucuna ulaĢmıĢtır (96). 

 

KardeĢ sayısı değiĢkeni açısından algılanan stres ölçeğinden ve problem çözme 

ölçeğinden elde edilen puanların farklılaĢmadığı görülmüĢtür. Literatür incelendiğinde 

çalıĢmamızla örtüĢen sonuçlar görmek mümkündür. Yapılan bir çalıĢmaya göre 

sporcularda kardeĢ sayısı ve stres arasında anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir 

(112). 

 

Katılımcıların akademik baĢarı düzeyi değiĢkenine iliĢkin stres/rahatsızlık algısı ve 

değerlendirici yaklaĢım alt boyutları arasında, istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir. Akademik baĢarısı yüksek olanların (81-100) diğer gruplardan daha yüksek 

puan elde ettikleri, dolayısıyla daha olumsuz stres/rahatsızlık algısına sahip oldukları 

söylenebilir. Problem çözme envanteri, değerlendirici yaklaĢım alt boyutunda ise 

akademik baĢarı düzeyi düĢük olanların (21-40) olanların akademik baĢarı düzeyi 

yüksek (81-100) olanlardan daha olumlu puan elde ettikleri söylenebilir. 

 

Literatürde yapılan bir çalıĢmaya göre öğrencilerin not ortalaması ve kaygıları arasında 

iliĢki aranan bir çalıĢmada baĢarı seviyeleri yüksek olan öğrencilerin orta düzey 

öğrencilere göre kaygılarının daha düĢük olduğu gözlemlemiĢlerdir (106). Nitekim bu 

durum çalıĢmamızla örtüĢmemektedir. Bu durum kendini akademik alanda geliĢtirmiĢ 

olmalarına rağmen sosyal açıdan geliĢtirme fırsatı bulamadıklarından kaynaklanmıĢ 

olabilir. 

 

Katılımcıların algılanan stres ve problem çözme beceri düzeyleri arasındaki korelasyon 

testi sonuçlarına bakıldığında, yaĢ ile ölçeklerden elde edilen puanlar arasında herhangi 

bir iliĢki görülmezken, yetersiz öz yeterlik algısı ile stres/rahatsızlık algısı arasında 

pozitif yönlü zayıf bir iliĢkiye rastlanmıĢtır. Dolayısıyla yetersiz öz yeterlik algısının 

arttığı durumlarda algılanan stres/rahatsızlık durumlarının da arttığından söz edilebilir.  
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Yetersiz öz yeterlik algısı ile PÇE toplam puan ve alt boyutları arasında negatif yönlü 

zayıf bir iliĢkiye rastlanmıĢtır. Dolayısıyla problem çözme becerilerinin arttığı 

durumlarda yetersiz öz yeterlik algısının azaldığından söz edilebilir. 

 

Sonuç olarak; problem çözme becerileri toplam puanında kadınların daha yüksek puan 

elde ettikleri, alt boyutlara bakıldığında kendine güvenli yaklaĢım ve planlı yaklaĢımda 

kadınların anlamlı yüksek puanlar elde ettiği görülürken, algılanan stres düzeylerinde 

cinsiyet açısından farklılık görülmemiĢtir. BranĢ, spor yılı, anne baba eğitim, kardeĢ 

sayısı değiĢkenleri açısından yetersiz özyeterlik ve stres/rahatsızlık algısı puanlarında ve 

problem çözme becerilerinde herhangi bir farklılık göülmemiĢtir. Nitelikli lisede 

okuyanlar ile akademik baĢarısı yüksek olanların stres/rahatsızlık algısı daha yüksek 

bulunmuĢtur. YaĢ ile ölçeklerden elde edilen puanlar arasında herhangi bir iliĢki 

görülmezken, yetersiz öz yeterlik algısının arttığı durumlarda stresin azaldığı, 

stres/rahatsızlık algısı ve yetersiz öz yeterlik puanlarının azaldığı durumlarda problem 

çözme becerilerinin arttığı yönünde sonuçlara ulaĢılmıĢtır. 

6.ÖNERĠLER 

ÇalıĢmamızı yürütürken nitelikli liseler baĢarı odaklı oldukları için sporcu sayısı azdı ve 

beklenilenden daha az sporcuya ulaĢılabildi. Bu çalıĢmanın tekrarlanması durumunda 

nitelikli liselerdeki sporcu sayısının arttırılması bu çalıĢmada eksik kalan kısmı daha 

çok destekleyecektir. 

 

Yaptığımız çalıĢma ergen yaĢtaki sporcuları kapsamaktadır. Sporcuların yaĢları gereği 

spor yılı tecrübesi birbirlerinden çok farklı değildir. Spor yılı alt boyutunda anlamlı 

farklılık tespit olmamasının sebebi sporcuların spor geçmiĢlerinin birbirlerinden çok 

farklılaĢmamasına bağlamaktayız. Bu çalıĢma eriĢkin bireylerde tekrarlanarak spor yılı 

stres ve problem çözme arasında anlamlı farklılık tespit edileceği düĢünülmektedir. 
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EKLER 

Ek 1: Algılanan Stres Ölçeği 

ALGILANAN STRES ÖLÇEĞİ (ASÖ) 

Yönerge: Aşağıda geçtiğiniz ay içerisindeki yaşantınızla ilgili sorular sorulmuştur. Sorulan soruların 
herhangi doğru bir yanıtı yoktur. Burada amaçlanan yaşadığınız olaylar ve deneyimler hakkında 
duygu ve düşüncelerinizi anlamaktır. Sizlere en uygun gelen şekilde cevaplayabilirsiniz. Yanıtınızı 
kutucuğa ( X ) olarak yapabilirsiniz. 

  

Hi
çb

ir 
Za

m
an

 

N
e

re
d

e
y

se
 

Hi
çb

ir 
Za

m
an

 

B
a

ze
n

 

Ol
du

kç
a 

Sı
k 

Ço
k 

Sı
k 

1. Geçen ay, beklenmedik bir şeylerin olması nedeniyle ne 
sıklıkta rahatsızlık duydunuz? 

          

2. Geçen ay, hayatınızdaki önemli şeyleri kontrol edemediğinizi 
ne sıklıkta hissettiniz? 

          

3. Geçen ay, kendinizi ne sıklıkta sinirli ve stresli hissettiniz?           

4. Gecen ay, ne sıklıkta gündelik zorlukların üstesinden 
başarıyla geldiniz? 

          

5. Gecen ay, hayatınızda ortaya çıkan önemli değişikliklerle 
etkili bir şekilde başa çıktığınızı ne sıklıkta hissettiniz? 

          

6. Gecen ay, kişisel sorunlarınızı ele alma yeteneğinize ne 
sıklıkta güven duydunuz? 

          

7. Gecen ay, her şeyin yolunda gittiğini ne sıklıkta hissettiniz?           

8. Gecen ay, ne sıklıkta yapmanız gereken şeylerle başa 
çıkamadığınızı fark ettiniz? 

          

9. Gecen ay, hayatınızdaki zorlukları ne sıklıkta kontrol 
edebildiniz? 

          

10. Gecen ay, ne sıklıkta her şeyin üstesinden geldiğinizi 
hissettiniz? 

          

11. Gecen ay, ne sıklıkta kontrolünüz dışında gelişen olaylar 
yüzünden öfkelendiniz? 

          

12. Gecen ay, kendinizi ne sıklıkta başarmak zorunda olduğunuz 
şeyleri düşünürken buldunuz? 

          

13. Gecen ay, ne sıklıkta zamanınızı nasıl kullanacağınızı kontrol 
edebildiniz? 

          

14. Gecen ay, ne sıklıkta problemlerin üstesinden 
gelemeyeceğiniz kadar biriktiğini hissettiniz?           
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Ölçek izin belgesi 
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Ek 2: Problem Çözme Envanteri 

Bu envanter sizlerin günlük hayatta karşılaştığınız problemler karşısında nasıl tepki verdiğinizi anlamaya yönelik 
yapılmaktadır. Bahsettiğimiz problemler sınavlarda karşınıza çıkan türden problemler değildir. Bu problemler 
herkesin başına gelebilen ( günlük sıkıntılar, arkadaşlarla problemler, karamsarlık, içe kapanıklık, sinirli olma, 
müsabak esnasında geriye düşme, yenilme vb. ) problemlerdir. Aşağıdaki soruları yanıtlarken lütfen samimi bir 
şekilde cevaplayıp, bu sorunlarla karşılaşınca her zaman verdiğiniz normal tepkilere göre doldurunuz. 
Cevaplarınızı ''bu problemleri nasıl çözerim? '' ve '' burda bahsedilen problem durumunda ben nasıl 
davranırdım '' yaklaşımıyla yanıtlamanız gerektedir.   Yanıtlarınızı aşağıdaki ölçeğe göre ( X ) işareti koyarak 
değerlendirin:  

1. Her zaman böyle davranırım      4. Bazen böyle davranırım 

2. Çoğunlukla böyle davranırım     5. Nadiren olarak böyle davranırım 

3. Sık sık böyle davranırım                6. Asla böyle davranmam 

Ne Sıklıkla Böyle Davranırsınız 1 2 3 4 5 6 

1. Bir sorunumu çözmek için kullandığım çözüm yolları başarısız ise bunların 
neden başarısız olduğunu araştırmam. 1 2 3 4 5 6 

2. Zor bir sorunla karşılaştığımda ne olduğunu tam olarak belirleyebilmek 
için nasıl bilgi toplayacağımı uzun boylu düşünmem. 1 2 3 4 5 6 

3. Bir sorunumu çözmek için gösterdiğim ilk çabalar başarısız olursa o sorun 
ile başa çıkabileceğimden şüpheye düşerim. 1 2 3 4 5 6 

4. Bir sorunumu çözdükten sonra bu sorunu çözerken neyin işe yaradığını, 
neyin yaramadığını ayrıntılı olarak düşünmem. 1 2 3 4 5 6 

5. Sorunlarımı çözme konusunda genellikle yaratıcı ve etkili çözümler 
üretebilirim. 1 2 3 4 5 6 

6. Bir sorunumu çözmek için belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya 
çıkan sonuç ile olması gerektiğini düşündüğüm sonucu karşılaştırırım. 1 2 3 4 5 6 

7. Bir sorunum olduğunda onu çözebilmek için başvurabileceğim yolların 
hepsini düşünmeye çalışırım. 1 2 3 4 5 6 

8. Bir sorunla karşılaştığımda neler hissettiğimi anlamak için duygularımı 
incelerim. 

1 2 3 4 5 6 

9. Bir sorun kafamı karıştırdığında duygu ve düşüncelerimi somut ve açık 
seçik terimlerle ifade etmeye uğraşmam. 1 2 3 4 5 6 

10. Başlangıçta çözümünü fark etmesem de sorunlarımın çoğunu çözme 
yeteneğim vardır. 1 2 3 4 5 6 

11. Karşılaştığım sorunların çoğu, çözebileceğimden daha zor ve 
karmaşıktır. 1 2 3 4 5 6 

12. Genellikle kendimle ilgili kararları verebilirim ve bu kararlardan hoşnut 
olurum. 

1 2 3 4 5 6 

13. Bir sorunla karşılaştığımda onu çözmek için genellikle aklıma gelen ilk 
yolu izlerim. 

1 2 3 4 5 6 

14. Bazen durup sorunlarım üzerinde düşünmek yerine gelişigüzel 
sürüklenip giderim. 1 2 3 4 5 6 

15. Bir sorunla ilgili olası bir çözüm yolu üzerinde karar vermeye çalışırken 
seçeneklerimin başarı olasılığını tek tek değerlendirmem. 1 2 3 4 5 6 

16. Bir sorunla karşılaştığımda, başka konuya geçmeden önce durur ve o 
sorun üzerinde düşünürüm. 1 2 3 4 5 6 

17. Genellikle aklıma il gelen fikir doğrultusunda hareket ederim. 1 2 3 4 5 6 

18. Bir karar vermeye çalışırken her seçeneğin sonuçlarını ölçer, tarar, 
birbirleriyle karşılaştırır, sonra karar veririm. 1 2 3 4 5 6 

19. Bir sorunumu çözmek üzere plan yaparken o planı yürütebileceğime 
güvenirim. 1 2 3 4 5 6 

20. Belli bir çözüm planını uygulamaya koymadan önce, nasıl bir sonuç 
vereceğini tahmin etmeye çalışırım. 1 2 3 4 5 6 
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21. Bir soruna yönelik olası çözüm yollarını düşünürken çok fazla seçenek 
üretmem. 1 2 3 4 5 6 

22. Bir sorunumu çözmeye çalışırken sıklıkla kullandığım bir yöntem; daha 
önce başıma gelmiş benzer sorunları düşünmektir. 1 2 3 4 5 6 

23. Yeterince zamanım olur ve çaba gösterirsem karşılaştığım sorunların 
çoğunu çözebileceğime inanıyorum. 1 2 3 4 5 6 

24. Yeni bir durumla karşılaştığımda ortaya çıkabilecek sorunları 
çözebileceğime inancım vardır. 1 2 3 4 5 6 

25. Bazen bir sorunu çözmek için çabaladığım halde, bir türlü esas konuya 
giremediğim ve gereksiz ayrıntılarla uğraştığım duygusunu yaşarım. 1 2 3 4 5 6 

26. Ani kararlar verir ve sonra pişmanlık duyarım. 1 2 3 4 5 6 

27. Yeni ve zor sorunları çözebilme yeteneğine güveniyorum. 1 2 3 4 5 6 

28. Elimdeki seçenekleri karşılaştırırken ve karar verirken kullandığım 
sistematik bir yöntem vardır. 1 2 3 4 5 6 

29. Bir sorunla başa çıkma yollarını düşünürken çeşitli fikirleri birleştirmeye 
çalışmam. 1 2 3 4 5 6 

30. Bir sorunla karşılaştığımda bu sorunun çıkmasında katkısı olabilecek 
benim dışımdaki etmenleri genellikle dikkate almam. 1 2 3 4 5 6 

31. Bir konuyla karşılaştığımda, ilk yaptığım şeylerden biri, durumu gözden 
geçirmek ve konuyla ilgili olabilecek her türlü bilgiyi dikkate almaktır. 1 2 3 4 5 6 

32. Bazen duygusal olarak öylesine etkilenirim ki, sorunumla başa çıkma 
yollarından pek çoğunu dikkate bile almam 

1 2 3 4 5 6 

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya çıkan sonuç genellikle benim beklediğim 
sonuca uyar. 

1 2 3 4 5 6 

34. Bir sorunla karşılaştığımda, o durumla başa çıkabileceğimden genellikle 
pek emin değilimdir. 1 2 3 4 5 6 

35. Bir sorunun farkına vardığımda, ilk yaptığım şeylerden biri, sorunun tam 
olarak ne olduğunu anlamaya çalışmaktır. 1 2 3 4 5 6 
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