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OZET

UNIVERSITEYE FARKLI SINAV TURLERI iLE HAZIRLANAN
OGRENCILERIN STRESLE BASA CIKMA TARZLARININ INCELENMESI

Bu arastirma, Agn ilinde iiniversite sinavina farkli sinav tiirleriyle hazirlanan
yani 0zel yetenek simavi ve yks ile sinavlara giren 6grencilerin stresle basa ¢ikma
durumlarmin  bazi demografik degiskenler acisindan incelenmesi amaciyla

yapilmustir.

Aragtirmada egitim ve spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan gorgiil
(gozleme dayali) aragtirma modellerinden  ““Tarama Modeli”” kullanilmistir.
Arastirmanin evrenini Agr1 il merkezinde egitim goren lise son sinif ve mezun olmus

Ogrenciler olusturmustur.

Arastirmanin 6rneklem grubunu ise, 2017-2018 egitim-6gretim yilinda 6zel
yetenek kurslarina (Resim Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu) hazirlanan 108’1 erkek, 74’1 kadin 182 ve Agrn ilinde yasayip YKS ile
merkezi yerlestirme sonucu 6grenci alan diger boliimlere hazirlanan 95 erkek, 73
kadin olmak iizere 168; toplamda 353 iiniversite Ogrencisi adayr olusturmustur.
Calismada, aragtirmaci tarafindan gelistirilen ‘Kisisel Bilgi Formu’ ve Lazarus ve
Folkman (1987) tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Durak (1995) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan ‘Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgedi’ veri toplama

araci olarak kullanilmistir.

Verilerin analizinde betimsel istatistiklerden frekans, aritmetik ortalama,
standart sapma, t testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve ¢oklu karsilastirma
testlerinden (Scheffe, Gabriel, Tamhane, Dunnet’s C) kullanilmistir. Aragtirmada

anlamlilik diizeyesi ise 0.05 olarak belirlenmistir.

Arastirma sonucunda, Demografik degiskenlere bakildiginda cinsiyete gore

anlamli farkliliklarin tespit edildigi, sinav tiirleri degiskeninde ise stresle basa



ctkmada tarzlarinda anlamli farkliliklarin oldugu, katilimcilarin anne ve baba egitim
durumlar incelendiginde yine anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Yine
demografik degiskenlerden gelir diizeyi, haftalik ¢alisma siiresi ve ebeveynlerin ilgi
durumlarinda ise stresle basa ¢ikma tarzlariin anlamli sekilde farklilastigi sonucuna
ulasilmistir. Baska bir degisken olan Ogrencilerin yasadiklar1 yerde ise anlamli
farkliliklarin olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar kelimeler: Universite smavi, 6zel yetenek, stres, spor, stresle basa
¢ikma.



ABSTRACT

OVERCOMING METHODS OF UNIVERSITY APPLICANTS AGAINST EXAM
STRESS REGARDING VARIOUS EXAM TYPES

The aim of this study is to examine the students' overcoming methods against exam stress by
analyzing different types of examinations like Special Talent Test and Examination of
Higher Education Institutions (YKS) in Agr1 province. Several demographic variables were
examined in this study.

In the study, survey model, which is one of the empirical (observation based) research
models, and is frequently used in the field of education and sports science was used. The
universe of the study consists of last grade high school students and graduate students who
study in Agr city center. The sampling of the study has total 353 university applicants and
two main groups who prepare for exams in 2017-2018 period: First group consists of special
talent tests takers who prepare for painting training, music training and physical education
and sports high schools). This group consists of 108 males, 74 females and total 182
applicants. Second group consists of 95 males and 73 females and total 168 members who
prepare for YKS exam. “Personal Information Form” which was developed by researcher
and “Coping Styles Against Stress” scale of Lazarus and Folkman (1987) and adapted to
Turkish by Sahin and Durak (1995) were used as data collection tools in this study.

In the analysis of data, samples of descriptive statistics like frequency, arithmetic mean,
standard deviation, t test, and one-way analysis of variance (ANOVA) were used. Also
multiple comparison tests like Scheffe, Gabriel, Tamhane and Dunnetsels C. were used. The

significance level was determined as 0.05.

Results of the research regarding demographic variables reveals; there are significant
differences according to gender, there are significant differences in coping methods with
stress according to exam types, there are significant differences regarding parents’ education
levels. When the income level, weekly working hour(s), place of residence and parent

interest are examined; the methods of coping with stress differs significantly either.

Key words: university exam, special ability, stress, sport, coping with stress
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1. GIRIS

Hizla gelisen degisen diinyada insanlarin yasamlar1 boyunca hayatta kalma ve
islerini devam ettirebilme c¢abasimin sonucunda korku, endise ve strese maruz
kalmaktadirlar. Neticede biitin bunlar kisiyi fiziksel ve psikolojik olarak
etkilemektedir. Stres kelimesi ilk defa fizik bilimi ile ortaya atilmig daha sonra
sozciik farkli disiplinlerle farkli anlamlarda kullanilmigtir. Psikolojideki tanimiyla
stres, “‘sikint1’’ ya da “‘zorluk’’ anlamlarina gelen eski Fransizca ve eski orta ¢ag

Ingilizcesinden gelmektedir. Latincede ize ¢ekip germek anlamindan geldigi de

binmektedir (Graham, 1999).

Stres insan hayatinin bir parcasidir. Belli bir diizeyde yararlidir. Ancak stresin
asir1 sekilde devam etmesi, bireyde gerilime, {liziintliye ve c¢okiintiiye yol agabilir.
Stres, sorun haline geldigi zaman bireyin hem saglik durumunu hem de is
performansini kotii sekilde etkiler. Strese verilen tepkiler uzun zaman siirerse kronik
hastaliklarin olusmasimna neden olur. Stresin tiim bu olumsuz etkilerinin Oniine
geemek igin stresi kontrol altina almak gerekir. Bunun igin stresle etkili bas etme
yollart gelistirilmelidir. Boylece zararli olan stres tepkisi onlemler alinarak etkisiz
kilinabilir (Dogan, 2008). Stres, bireyin fiziksel ve psikolojik durumunda rol
oynayan, yasanan olumsuzluklarin temelinde yatan en Onemli etkendir. Stres,
bireylerin yikict ve olumsuz olarak nitelendirdikleri ve algiladiklar1 olaylara karsi

gosterdikleri ice doniik tepkidir (Kara, 2009).

11 Stres Kavram

Stres kavraminin kokeni Latince‘de "estrictia", eski Fransizca'da "estrece"
kelimelerinden gelmektedir. 17.ylizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem; 18.
ve 19. yilizyillara gelindiginde ise gli¢, baski, zor anlamlarinda objelere, kisiye,
organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir (Torun, 1997; Dalbudak, 2012).
Stresin bir¢ok tanimi bulunmaktadir. Stres kavramiyla ilgili ilk tanim Hans Selye
tarafindan yapilmistir. Bu tanima gore stres herhangi bir degisim talebine viicudun

gostermis oldugu belirli olmayan tepkidir (Dalbudak, 2012).

Bir diger tanimda stres insan organizmasinin fiziksel, ruhsal ve toplumsal
siirlarinin zorlanmasi ya da tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Zorlanma

yaratan etkenlere stresor denir. Stres ve stresOrler insanligin var olusundan bu yana



vardir. Giinlimiizde ise endiistrilesmenin artmasi, kentlesmenin artisi, hizli bilimsel
ve teknolojik gelismeler, yasam biciminde ki degisiklikler, toplumsal olaylar, her
alanda yarismak zorunda kalma, gelecek beklentilerinin yiiksek olmas1 gibi etkenler
insanlarin siirlarin1 ve bas etme giiclerini zorlamaktadir (Dogan, 2004). Stres, insan
organizmasinin fizyolojik ve psikolojik yapilar1 {izerinde etki yapan, onlarin
davraniglarini, is verimlerini ve bagka insanlarla olan iliskilerini olumsuz yonde

etkileyen bir durumdur (Tutar, 2000).

Yasadigimiz her ortamda her an bir¢ok giicliikle karsilasiriz. Normal olmayan
istekler evde, iste hatta oyun oynarken bile zihnimizde ve bedenimizde bir yiike
sebep olabilir. Stres bu durumunda bedenimize tepki olarak verilen uyarilardir.
Siirekli giicliiklerle karsilasmamiz yagamda strese sebep olur. Stresle ilgili kaynaklar
ne kadar farklilik gosterirse gostersin viicudumuzda biitiin bu farkliliklarin tistesinden
gelen bir mekanizmanin oldugu goriilmektedir. (Kirsta, 2004). Organizmanin uyum
saglamasindan, miicadele gerektiren ve tehdit edici bir durumla karsilastiginda, bu
durumla basa cikmak icin miicadele ederek i¢c dengeyi korumaya calisilmasi
anlasilmahdir (Tiryaki, 2000; Seker, 2014) Stres organizmanin zihinsel ya da
fizyolojik islevini kesintiye ugratan her tiirlii etki olarak tanimlanmistir. Bu tanim
daha ¢ok stresin olumsuz yonlerini hesaba katmaktadir. Birey stres altinda ¢evreden
gelen uyaranlara biyolojik ya da psikolojik olarak zarar gormeden tepkide
bulunamaz. Yasanan stres yiiziinden ortaya ¢ikan bu olumsuz durumlara strain adi
verilir. Beklide stres ¢ok kisa olarak bireyin, tehdit edici ¢cevre 6zelliklerine karsin
gosterdigi bir tepki olarak tanimlanabilir. Acikgasi stres, kisi ile etrafi arasinda zayif
bir uyumun varli@inin gostergesidir. Etrafin kisiden farkli taleplerinin bulunmasi
veya kisinin yeteneklerinin yukarisinda beklentilerin olmasi bireyin belirli bir
durumun gerektirdigi birikimlere sahip olmamasi bu zayif uyumun sebebi olabilir.
Strese ¢agimizin en 6nemli hastaliklarindan biridir. Stres insanin yasamini karartan

bir hastaliktir. Kisacasi stres yasamin kaginilmaz bir olgusudur (Balci, 2000).

1.2 Stres Kaynaklari

Stres yaratan kaynaklari iki grup da toplamak miimkiindiir.



1. Kisisel faktorler: A tipi kisilik, denetim odagi, yasam degisimi orani, yetenek

ve ihtiyaclar, ice-disa doniikliik ve esneklik-katilik.

2. Orgiitsel etkenler: Mesleki farkliliklar, rol belirsizligi, rol catismasi, roliin

asir1 yikii, insanlardan sorumlu olma, katilma eksikligi gibi (Balci, 2000).

1.2.1 Cevresel Stres Kaynaklari

Dis c¢evreden kaynaklanan stres, insanlarin  glindelik  yasamda
karsilasabilecekleri rutin gelismeler olabilir. Insanlar dogumundan 6liimiine kadar
bir¢ok stres faktoriiyle dolayli ya da dolaysiz olarak yiizlesir. Bu zorluklar, kisilerin
yasamda ayakta kalabilmeleri i¢in hemen pes etmemesini ve onlarla miicadele
etmesini gerektirir. Giindelik yasam rutinlerinde insanlarin karsilagtigi stres
kaynaklar, cesitlilik gosterebilir. Fakat insanlar giindelik rutinlerini yasarken tim bu
rutinlerin olusturdugu stres faktorleriyle de miicadelelerini siirdiirmektedir. Giindelik
yasamda karsilagilan problemler her gecen gilin artmaktadir ve insanlarin bu
problemlerle bas edebilmeleri i¢in gerekli olan basa ¢ikma yontem ve mekanizmalari

her gecen giin degismektedir (Gtiglii, 2001).
1.2.2 Bireysel Stres Kaynaklari

Strese neden olan bireysel faktorler, genellikle ¢alisanlarin huylari, kisilik
ozellikleri, karakterleri, mizaglar1 ve yetenekleri ile ilgilidir (Ulker, 2017). insanlarm
bireysel 6zelliklerinin stres olusumuna etkisinin temelinde insanlarin ayni olaylara
farkli tepkiler vermesi yatmaktadir. Insanlarin g¢evrelerini nasil algiladiklari ve
karsilastiklar1 olaylara nasil tepkiler verdikleri kisilik yapilar ile ilgilidir. Is gdrenin
otoriter tutum sergilemesi, duygu bakimindan ice yada disa doniik olmasi, cinsiyeti,
iliski bakimidan duygusal, destekleyen, yarismaci yada kirillgan yapi gostermesi,
olumsuzluklar karsisinda sergiledigi davranislar genellikle bireysel 6zelliklere bagl
stres kaynaklaridir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Bireysel stres kaynaklarindan
bir digeri de issizliktir. Insanlar ekonomik yetersizliklerden dolayr ekonomik ve
sosyal ihtiyaglarini karsilayamazlar. Hatta giiniimiizde giindiiz belirli bir iste ¢alisan
bireylerin geceleri de ek isler yaptiklari goriilmektedir. Insanlarin bireysel
ihtiyaclarin1i ekonomik nedenlerden dolayr karsilayamamalari sonucunda da stres
olusumu sik¢a goriilmektedir (Giiclii, 2001). Bunun yaninda aile ile ilgili gesitli

sorunlar da bireysel anlamda birer stres kaynagi olabilirler. Ozellikle esinin &lmesi,



esinden bosanma, ¢ocuklarla olan iligkilerin kotiilesmesi, eslerin birbirleri {izerinde
hakimiyet kurmaya c¢aligmalari, aile bireylerinin hastaligi veya ailesinden uzak bir

yere tasinma gibi faktorler zamanla strese neden olabilmektedir (Aytag, 2009).

1.3 Stresin belirtileri

Stres diisiik oranda ve kiiciik bir zaman dilimini kapsadiginda pozitif etkiler
goriiliirken, uzun siireli ve yogun yasandigi zaman bireyin dengesini alt iist ederek
cesitli belirtilerin meydana gelmesine neden olabilmektedir. Bu belirtiler, fiziksel,

davranigsal ve psikolojik belirtiler olarak siniflandirilabilir (Sunmaz, 2001).
1.3.1 Fiziksel Stres Belirtileri

Fiziksel stres belirtileri daha ¢ok fiziksel nitelik tagiyan tansiyon ylikselmesi,
sindirim bozuklugu, terleme, nefes darligi, bas agrisi, yorgunluk, alerji ve mide
bulantis1 gibi belirtilerdir. Bu belirtilerin miktar1 kisiden kisiye degismektedir
(Akbulut, 1994; Pehlivan, 1995; Erdogan, 1996). Yiiksek diizeyde stres, yiiksek kan
basinci ve yiiksek kolesterol diizeyiyle iligkilidir. Bununla beraber kalp hastaliklari,

tilser ve migren gibi hastaliklarla da sonuglanabilir.

Tiryaki (2000), Stresin fiziksel etkilerini esas olarak artmis adrenalin
diizeyine baglayarak, belirtilerini ise, artmis kalp atim hizi, terlemenin artmasi, soguk
ve 1slak deriye giden kan akiminin azalmasi, karin agrisi, hizli nefes alip-verme, kas
gerginligi, agzin kurumasi, tuvalete gitme istegi olarak degerlendirmistir. (Baltas ve
Baltas, 1999) ise stresin neden oldugu hastaliklarin basinda depresyon, uyku
bozukluklari, kroner kalp hastaligi, migren, bagisiklik faaliyetinde azalma ve kanser

geldigini belirtmistir. (Erdem, 2015).
1.3.2 Davramssal Stres Belirtileri

Davranigsal stres belirtileri, genellikle disaridan gozlenebilen ve bireylerin
davraniglarina yansiyan belirtilerdir. Bu belirtilerin bazilari, uykusuzluk, uyuma
istegi, istahsizlik ya da asir1 yeme, konusma giicliikleri, sigara ve alkol kullanimidir

(Koknel, 1998; Pehlivan, 2000).

Stresin davranigsal etkileri bireye gore degisik bicimlerde goriilmektedir.

Sinirli kahkahalar, uygunsuz sakalar, konusmadaki degisiklikler, saldirganlik,



duygusal patlamalar gibi belirtiler de gozlenebilmektedir (Balaban, 1998; Erdem,
2015).

1.3.3 Psikolojik Stres Belirtileri

Psikolojik stres belirtileri, gerginlik, gecimsizlik, isbirliginden kag¢inma
(¢ekilme), endise, yetersizlik duygusu ve yersiz telastir (Aydin, 2002). Bunlardan
baska insanlara karsi giivensizlik, gecimsizlik, baskalarini suglama, karar verme

giicliikleri, yetersizlik duygusu, basarisizlik fikirlerinin olusmasi, dalginlik, yersiz

telas ve dis kiriklig1, uyku bozuklugu da stresin psikolojik sonug¢larindandir.

Bunlarin ¢alisanlara etkisi ise; duygusallik, kendisine sayginin azalmasi,
cevresi ile olumsuz iliski, amirine kizginlik, olaylara zihinsel olarak kendisini
verememe, karar almada zorlanma, is tatminsizligi gibi bir dizi istenmeyen

davranigsal sonug olabilir (Ekmekgi, 2008; Erdem, 2015)

1.4 Stresle Basa Cikma

Cagimizin yasam bicimleri stresin her an olusmasini tetiklemektedir.
Toplumun her kesimindeki insanlar, stresle bag etmek zorunda kalmaktadirlar. Stresli
olaylar1 dnlememiz ¢ogu kez olanakli degildir. Bu nedenle stresle basa c¢ikma

yollarimi 6grenip, giinliilk yasamimiza uygulamakta biiylik yarar vardir (Ciiceloglu,
2007).

Kisiye stres olusturan oOgeleri ve bunlara verdigi tepkileri tanitmak,
problemlerin dogru teshisine yardimer olmak, stres vericileri yonlendirmek, kendini
psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak i¢in yontemler 6gretmek ve gelistirmek
stresle basa ¢ikma programlarinin baslica amacidir (Baltas, 2007). Basa ¢ikma,
psikolojik ve davranigsal ¢aba ile stresi tolere etme veya azaltmadir (Folkman and
Lazarus, 1985). Bu ¢aba, tehlikeli veya rahatsizlik veren bir durumu engellemek i¢in
duygusal veya davranigsal olarak yanit vermeyi O6grenme ile olusmaktadir. Basa

¢ikma, yasam stresinin zararl etkilerinden bir tiir kaginma davranisidir (Anil, 1999).

Stresle basa c¢ikma; stres yapicilarin ortaya cikardigi duygusal gerilimi
azaltma, gerilime dayanma veya yok etme amaciyla gosterilen davranis veya
duygusal tepkilerin biitiintidiir (Ugman, 1990). Stresle basa ¢ikmada, oncelikle ise

yaramayan ve bireye zararli tepkilerin belirlenmesi ve bunlarin nelere yol agtiginin



farkina varilmasi gerekir (Ozmen ve Onen, 2005). Onemli olan stressiz bir yasam

degil, kaynaginda ¢ozlimleyerek stresle basa ¢ikabilmektir (Soysal, 2009).

Stresle basa ¢ikma veya diger bir deyisle stres yoOnetimi, ruh ve beden
sagligini korumak, iretici ve verimli bir yasam siirebilmek i¢in gereklidir. Stres
yonetiminin amaci stresin biitiiniinden kaginmak degil, verimlilik, enerji ve atiklige
dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktir (Berant ve ark., 2003). Stresle basa ¢ikma ve
yasam kalitesini arttirma amaciyla, stres yaratan durumu veya duruma verilen
tepkileri degistirmeye stres yonetimi denilmektedir (Karadavut, 2005). Stresle basa
cikma i¢in farkli yontemler ve teknikler uygulanilmaktadir. Bu tekniklerden bazilari
su sekilde siiflandirilabilir (Baltas, 2007).

1.4.1 Stresle Basa Cikma Stratejileri
Stresle basa ¢ikma durumlarini iki baslik halinde ortaya koymak miimkiindiir.

1- Problemle ilgili basa ¢ikma stratejisi
2- Duyguyla ilgili basa ¢ikma stratejisi (Carver And Scheier, 1994; Richter And
Richter, 1991; Ptacek, Smith And Zanas, 1992; Folkman And Lazarus 1988).

Problem ilgili olan basa ¢ikma stratejileri daha fazla aktif bir durum olmakla
birlikte stresle ilgili kaynaklarin karsisinda plana ve bilgiye dayali eylemlerde akilci
tepkileri ortaya ¢ikarir. Duyguyla ilgili stratejiler daha ¢ok pasif olmalarinin yaninda

kaynaklar karsisinda olusan duygularin ortadan kaldirilmasi konularini ele alir.

Kisiler her iki basa ¢ikma durumlarini da kullanirlar. Ancak kullanilan bu
stratejiler kisilere gore farkliliklar gosterebilir. (Folkman and Lazarus, 1980). Bu
baglamda Folkman, S. And Lazarus, R. S. (1985) kisisel 6zelliklerin kullanilarak
basa ¢ikmada planlama ile hareket ederek problem ¢ozmek i¢in gabaladigi, sosyal
anlamda destek oldugu, stresle ilgili durumlardan kacgtigi, stresle ilgili durumlari
kendine sakladig1 ve icine kapamik oldugu, kadercilik ve batil inanglarla ilgili
durumlar1 benimsedikleri goriilmiistiir. (Folkman And Lazarus 1985; Savci ve Aysan

2014).

1.5 Kisinin stresle miicadele etme yollar

Stresle etkili sekilde basa cikilamadigi durumlarda stresin kisiler {istiinde

farklt sekillerde fizyolojik ve psikolojik etkileri olmaktadir. Kisinin stresle



karsilastigi durumlarda yapilmasi gereken ilk sey karsilasilan durumu 6nemle
kabullenmektir. Kisilerin strese karsisinda saglikli kalabilmeleri ic¢in yapilmasi
gerekli olan en Onemli sey kisisel hayatlarinin denetimini kendi ellerinde
tutmalaridir. (Ilgar, 2001). Stres tamamen ortadan kaldirilip, yok edilmesi gereken bir
durum degildir. Bu baglamda belirli 6lgiideki stres kisinin basarma istegini ¢ogaltan,
hayatta kalma giicii veren, zorluklarla savasma giicii ve engellerle basa ¢ikabilmesini
saglayan zihinsel, fiziksel ve duygusal bir tepkidir. Cogu kisinin basaris1 ve yasam
boyu elde ettikleri stresle desteklenmis bir ¢abanin sonucudur. Ciinkii stres belirli
yogunlukta ve uygunlukta olmak kaidesiyle bireyi hareketlendiren, gelisimine katki
saglayan, kuvvetlendiren ve deneyimlenmesine olanak saglayan bir uyaricidir.
(Barutgugil, 2004). Kisinin stresle bas etmesinde gereklilik arz eden yontemleri

Amerikal1 arastirmacilar asagidaki gibi siralamiglardir:

- Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

- Hayatin kontrol altinda tutulmasi,

- Saka ve mizaha yonelim,

- Kisinin kendisini baskalartyla kiyaslamast,
- Stresin yararlarinda faydalanmak,

- Stresle basa ¢ikilamasa da, onunla yasamay1 6grenmek (Tan, 2006).

Kisi stresin Oniine geg¢mek i¢in bazi ydntemlere basvurur: Bunlardan
bazilarimi siralamak istersek uyku ve gevseme teknikleri bunlarin basinda gelir.
Bunun yaninda biyolojik geri beslenme, davranigsal kontrol, beslenme ve egzersiz
zaman yoOnetimidir Kisinin stresin 6niine ge¢cmek icin kullandigir yontemler olarak
bilinir. (Dalbudak, 2012).

Pek cogu zihinsel ve davranigsal eylemde olusan basa ¢ikma davraniglarinin
aragtirmacilar tarafindan Ol¢iilmesi ve kavram haline getirilmesi konusunda birden
fazla secenekle karsilasmalarina neden olmakla birlikte arastirma siirecini uzatmistir.
Bu basa ¢ikma siirecinin kavram haline gelmesini etkileyen bir ¢cok nedenle karsi
karstya kalinmistir. Bunlardan bir kagini1 soyle siralayabiliriz: Durumsal faktorler,

karakteristik 6zellikler, kiiltiirel deneyimler, tercihler ve zihinsel bildirimler vb.

(llgar, 2001).



1.5.1. Egzersiz

Egzersiz yapmanin depresyon ve gerilimi aza indirgedigi ve bireye kendini iyi
hissetme duygusu kazandirdigi bilinmektedir. Tiim bunlarin yani sira egzersizin,
yonetilemeyen yada bas edilemeyen stresin, psikolojik ve fizyolojik neticelerini de
azaltmaktadir. Stresle bas etme yollarindan en etkilisi egzersizdir. Bireylerin kotii
diisiincelerden ve stresli yasantilarindan arindirmakla kalmaz, bireyleri olumsuz
durumlarindan kurtararak, pozitif stres kaynagiyla kars1i karsiya getirmektedir.
Bedenin bir kismindaki stres diger kisimlardaki stresinde azalmasina yardimci

olmaktadr. (Ilgar, 2001).

Egzersiz yapmanin faydalar1 ise; diizenli uyku, kalp krizi riskinde azalma,
kemiklerde kuvvetlenme, endise durumunun azalmasi, zihinsel rahatlama, ¢alisma
yasantisinda aktiflik, kaslarin rahatlamasi, pozitif enerji, duygusal yogunlugun
azalmasi, sirt ve bel sorunlarinda azalma ve agrilarin sona ermesi, 6zgiivende artma,

daha saglikli bir yasam (Baltas ve Baltas, 1988; Dalbudak, 2012).

1.5.2.Gevseme Teknikleri

Gevseme, bireyin viicut fonksiyonlarini isteyerek terk etmesi esasina
dayanmaktadir. Bu durum zihinsel bir mesaj veya zihinde tasarlanmis bir olay ya da
nesne lizerinde yogunlagsmak seklinde olabilecegi gibi serbest ¢agrisimlar iginde
bulunmak veya zihinsel bir sessizlik i¢inde bulunmak seklinde de
uygulanabilinmektedir. On bes yirmi dakika boyunca egzersiz uygulamasini yapan
bireyler, uygulama sonrasi gozlerini huzur duygusuyla, stresten uzaklasmis bir
sekilde agarlar ve kendilerini daha enerjik hissederler. Gevseme egzersizleri,
bireylerin vital belirtileri olan; nabiz, solunum, deri 1sis1 ve kan basinct gibi
olgiimlerinde 6nemli derecede degisimlere sebep olmaktadir (Ilgar, 2001). Gevseme
egitimi, ruhsal bir gerilim yaratan stres durumundaki bireylerde baslayan stres
tepkisinin tam tersi bir etki yapmaktadir. Stres tepkisindeki bireylerde kaslar gerilip,
kan basinci ve kan sekeri yilikselip, solunum artarken gevseme teknikleriyle birlikte
kaslar rahatlar, kan basinci diiser, solunum daha sakin ve derin olur, kan sekeri
normal seviyelere iner ve bu sayede tiim viicutta bir gevseme ve rahatlama saglanmis

olmaktadir (Cakir, 2006; Dalbudak, 2012).



1.5.3. Biyolojik Geri Besleme

Bireyin viicut fonksiyonlarmin istemsiz olarak verdigi tepkilerini(terleme,
viicut 1s1s1 gibi), herhangi bir yontemle kontrol etmeyi 6grenmesi biyolojik geri
beslenme yontemidir (ilgar, 2001). Biyolojik geri besleme ydnteminde ¢ogunlukla
deri iizerine elektrotlar baglanarak istemsiz olan tepkiler goriiliir, isitilebilir konuma
getirilir. Kullanilan elektrotlar terleme, kaslardaki gerilme, deri 1s1s1 gibi fizyolojik
tepkilerini, 151k ya da ses isaretlerine dontistiirerek kisiye geri yansitir. Bu durumda
kisi kendi i¢ diinyasindaki duygu ve diisiincelerini gorerek gozlemleyerek bunlari
kontrol altinda tutmaya ¢alisir. Solunum ve dolasim sistemini, kaslardaki gerginligi,

i¢ organlarini, viicut sicakligini ve i¢ salgi bezlerini diizenlemeyi 6grenir (Kdknel,

1998; Dalbudak, 2012).
1.5.4. Davramissal Kontrol

Kisiler davraniglarinin neticelerini bilingli bir sekilde farkinda oldugu zaman
kendilerini kontrol edebilirler. Stresi azaltabilmek i¢in kisiler hem davranislarini
yonlendirmeli hem de kapasitelerinin farkinda olmalidirlar. Bireyin kendini bilmesi,
davraniglarint kontrol altinda tutabilmesi, stresi saptamak ve onula basa ¢ikabilmek
adina faydali bir yontemdir. Bu tarz calismalar kisinin bedeninde bazi seylerin

yolunda gitmediginin farkina varmasinin bir yoludur. (ilgar, 2001; Dalbudak, (2012).
1.5.5. Zaman Yonetimi

Yasam zamandan ibarettir. Gegip giden zamami geri almanin ve telafini
yapmanin imkan1 yoktur. Zamani bosa kullanmak, yasami bosa ge¢irmektir. Kisinin
zamani 1yi degerlendirmesi yasam kalitesini arttirir ve gecen zamandan kendisi ve
amacglar1 adina en iyi sekilde faydalanir. Zamani iyi degerlendirmek fikir ve
ayrintilara takilip az zamanda ¢ok sey yapmak degildir. Aksine hayatta ki 6ncelikleri
ve amact belirleyerek bireyin zamanini gercekten yapmak istediklerine ayirarak,
yagsamdan daha fazla tat almasidir. Zamanim iyi kullanmayr bilmeyen kisi stres
igcerisindedir (Baltas ve Baltas, 1988). Ge¢mis yiizyillara kargin giinlimiiz insanlar
daha az uyku ve yakin ¢evrelerine karsi daha az zaman harcamalarina ragmen ge¢mis
yilizyillara nispeten daha fazla zaman azligi sikintisiyla yasamaktadirlar. Zaman

yasamdir ve zamani iyi degerlendirememek; yasami bosa ge¢irmektir. Yasam kalitesi



yiiksek bireyler zamanini iyi degerlendirenlerdir ve en iyi sekilde zamandan
faydalanmaktadirlar. Stres altindaki kisiler ise zamani iyi bir gekilde
kullanamayanlardir. (ilgar, 2001). Planlama, uygulama ve &nceliklerini iyi saptama
zaman yoOnetiminin 6zidir. Uzun vadeli ya da kisa vadeli planlar yapilabilir.
Planlanan siireg igerisinde oncelikli olarak yapilmasi istenen islerin tespit edilmesidir.
Tim bu islerin listelenmesi dogru olacaktir. Sonrasinda ise listedeki is ve etkinlikler
icin ne kadar bir siire gerektigi tahminen belirlenmelidir ve yapilmasi planlanan
etkinlikler oncelik sirasiyla diizenlenmelidir. En son olarakta tasarlanan zaman ve
sirada gorevlerin yerine getirilmesidir. Yapilmasi planlanan programa uyulmamasi
halinde karsilasilabilecek farkli ¢eldiriciler olabilir. Boyle bir durumda ise asagidaki

maddelerin bilinmesinde fayda vardir:
Aksatma ve oyalanmadan kaginilmalidir,

Diizenli ¢alisilmalidir,
“Hayir” demek 6grenilmelidir (Yalgin, 2009; Dalbudak, 2012).
1.5.6. Uyku

Giindelik stresle bas edebilme agisindan uyku bir hayli mithim bir konudur.
Kisilerde uykusuzluk enerji ve performans diisiisiine sebep olur. Yeterli miktarda
uyuyamayan Kisiler problemlerini ¢dzmede enerji yoksunlugu yasarlar. Ustelik ciddi
uyku problemi ¢eken insanlar hayatinin kontroliinii elinde tutamaz ve bdyle bir
durumda stres yogunlugunda artis olur (ilgar, 2001). Yasanan stresle etkili bir
bigimde bas edebilmemiz i¢in dinlenmis olmaliyiz. Bireylerin kendisini iyi ve etkin
hissetmesi icin yeteri kadar uyumasi gerekmektedir. Merkezi sinir sistemini uyaran
kafein kisinin uyumamasina sebep olur. Beden tarafindan sindirilen alkol uyumaya
neden olur. Nikotin kuvvetli bir uyaricidir. Uykusuz kalmak ciddi derecede moral
bozucu ve fiziicii bir durum olabilir. Cogu insan uyuyamamak korkusundan uykuya
gecemezler. Korku durumunun aza indirgenmesi uyku kalitesini iyilestirebilir
(Seyhan, 2007). Yasamimizin vazgeg¢ilmez aktivitesi olan uyku sagliksal
problemlerin ilk olarak kendini gdsterdigi alandir. Diizensiz uyku durumu giinliik

hayat1 ve genel saglik durumunu dogrudan etkilemektedir. Bu yiizden diizenli ve
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deliksiz bir uyku stresle bas etmede O6nem teskil eder (Yalgin, 2009; Dalbudak,
2012).

1.5.7. Saghkh ve Dengeli Beslenme

Dengeli beslenmenin ruh ve beden sagligindaki dnemi bilinmektedir.
Sagliksiz beslenme aligkanliklari sinir sisteminde sinir iletimini dogrudan etkileyerek
yorgunlugu ve sinirsel duyarliligi da artirarak stres olusumunu neden olabilmektedir.
Her iki durumda da insanin giinlik yasamin stresine ve yogunluguna karsi olan
dayanma giicii onemli diizeyde azalmaktadir. Ayrica su, protein, karbonhidrat,
mineral, yag ve vitaminler gibi organik ya da inorganik besinlerin gereginden fazla
viicuda alinmasi da zararlidir. Insanin viicudunu dengede tutacak sekilde beslenmesi
stresle basa c¢ikma yollarmin baginda gelmektedir (flgar, 2001). Yapilan
arastirmalarda sunu gostermektedir ki; stres ve beslenme arasinda da anlamlh
diizeyde bir iligski oldugu saptanmaktadir. Stres tepkisini baglatan 6zellikle kafein ve
doymus yag gibi bazi gida maddelerini iceren yiyeceklerin kisiyi stres karsisinda
daha hassas duruma soktugu tespit edilmistir. Bu sebeple stresle basa ¢ikmanin en iyi
yolu, beslenme diizeni ve beslenme aligkanliklarinin gbézden gegirilmesidir (Tan,
2006) Ozellikle stresin bedensel sonuglarini azaltmaya olanak veren kavram dengeli
beslenmedir. Yeteri miktarda yiyecek tliketmek ve viicuda yeteri miktarda su
almasini saglamak toparlanmamizi yardimer olacak bir yontemdir. Stresin asir1 hale
gelmesi ve biitiin toparlanma mekanizmalarinin faaliyetlerini sekteye ugramasinin

sebebi beslenme ve su alma ihtiyaglarinin yeterince karsilanamamis olmasindandir

(Loehr, 1999).

Ele alinan tekniklerin hepsi bireysel stres yonetimi kapsaminda biitiin insanlar
i¢cin uygun olmayabilir. Kisiligine ve yasam sekline uygun ve bireyin
uygulayabilecegi yontemler bireyin kendisi i¢in etkili olan yontemlerdir. Ayni
zamanda strese neden olan bir sorunla yiiz yiize gelindiginde problemin ¢6zmeden
evvel birey kendine cesaret katmalidir. (Yalgin, 2009; Dalbudak, 2012).

1.6 Sporda Stres Tiirleri
1.6.1.0lumlu ve Olumsuz Stres
Stres, yasanilmasi kaginilmaz bir olgudur. Ama nedense genellikle stres

denildiginde, bizde hemen olumsuz g¢agrisimlar ortaya ¢ikmaktadir. Gergekten de
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asir1 stres insani i goremez bir duruma getirebilecegi gibi, ciddi tibbi sorunlar da
yaratabilmektedir. Stresin olumsuz yanlar1 yaninda olumlu yanlar1 da vardir.

Bireyden bireye degisen olumlu stres diizeyi, insanoglunun gelisimi ve hayatini
siirdiirmesi ve gelistirebilmesi, yenileyebilmesi ve tehlikelerden korunabilmesi igin

gereklidir (Simsek, 2005).

Insan hayatinda bir miktar stres olmasi kisinin, bedensel ve zihinsel
verimliligini ayakta tutmasi agisindan yararli bir durum olarak goriilmektedir. Stres
konusunda s6z sahibi olan Selye (1974)“e gore, stres her zaman zarar verici, kotii ve
kaginilmas1 gereken bir durum olarak goriilmemelidir. Terfi etmek, iin kazanmak,
evlenmek gibi insanlart ulasmak istedikleri amacla ilgili olaylarda yasanilanlar
olumlu stres; oliim, igsizlik, mesleginde ilerleme gosterememe gibi engellemeler ve
kayiplarla iligkili olaylar da olumsuz stres kategorisine toplanabilir. Olumlu stres
bireyin hayallerine ulagsmasini saglayabilir. Olumsuz stres ise bireyi kargilasmak bile

istemedigi yasantilara sevk edebilir (Simsek, 2005).

Bir miktar stres kisiden kisiye ve her durum i¢in farklilik gdstermekle
beraber, kuvvetli bir isleyis ve var olusun devam ettirilebilmesi icin gereklidir.
Kuvvetli bir isleyisi saglayacak orandaki stres “olumlu stres diizeyi” olarak
adlandirilmaktadir. Olumlu diizeyin altina indiginde veya iizerinde oldugu
durumlarda stres problem olabilir. Kisi olumlu streste yapabilirligini en {ist seviyede
tutabilirken, olumsuz streste hicbir sey yapamaz duruma gelebilir. Sebepleri baska
olmasma ragmen “olumsuz stres” diizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok
fazladir. Her iki durumda da stresle alakali sinir, tasa, depresyon, uykusuzluk,
iligskilerde gerginlik, istah bozulmalari, soguk alginliginda siklik, alerjik tepkimeler,
alkol ve uyusturucu bagimlilig1 problemleri, ice kapanma, isteksizlik, ise ge¢ kalma,
verimde diisme, tahammiilsiizliik, hatalarda artis, fiziksel zararlar verme vb. belirtiler

goriilmektedir (Hisli ve Durak, 1994).

Stresin birey lizerinde tamamiyla olumsuz etkisi oldugunu sdylemek miimkiin
degildir. Asir1 stresli durumlar kaginilmaz sekilde bireye zarar verebilirken orta
diizeyde stres ¢ogu kez yararli amaglara hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik
biliylime, basar1 ve yeni becerilerin kazanilmasi i¢in boylesi bir stres zorunludur.
Miihim olan hayatimizi daha nitelikli kilabilmek i¢in kisinin kaldirabilecegi stres

miktarini tespit etmek ve fazlasina mani olmaktir. (Balci, 2000).
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Stres her zaman olumsuz sonuglara yol agmaz. Bazi durumlarda, bilhassa
calisma alanlarinda kisinin yetene§ine ve c¢alisma performansina ilave olarak bir
heyecan katarak kisiye fayda da saglayabilir. Bu baglamda bireyin ¢alisma giiciine
pozitif etkisi olan, 6l¢iilii bir diizeyde olan stres olumlu stres olarak; bireyin kisisel
basarisina ve ¢aligma hayatina mani olan stres ise olumsuz stres olarak diisiiniilebilir
(Giilbeyaz, 2006). Hayatimiz ve gelismemiz ag¢isindan makul miktardaki stres
gereklilik gostermektedir. Stresi genel olarak kotii stres olarak algilamaktayiz. Bu
kisisel yipranma, bedenen hirpalanma adi altinda adlandirilirsa negatif strestir. Pozitif
stres kisinin hayata karsi direng gOstermesi ve gelismesi agisindan 6nemlidir. En
uygun stres seviyesi basarimin maksimuma ulastifi andir. Stres seviyesindeki en
kiigiik diizeydeki artig, basar1 ve doyumda artiga sebep olur. Bu sinirlar yukar1 yada
asagl yonde degisirse, basar1 ve doyumda azalma baglar (Ceylan, 2006).

1.6.2. Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Bireyin i¢inde bulundugu duruma gore yasadig stres kisa vadeli oldugu kadar
uzun vadede de olabilir ve bireyin biitiin hayatinda degisiklige sebep olabilir. Strese
kisa vadede miidahale olanag1 kolayken uzun vade de savagsmasini zorlagtirarak tiim

yasam1 boyunca hayatin1 tehdit edebilen bir tehlike halini alabilir (Tokay, 2001).

Kronik stresin zararl etkilerinden kaginabilmek igin, bedenin strese

gosterdigi fiziksel tepkilerin bilincinde olunmasi gereklidir. Her bir stres kaynagiyla,
orta ya ¢ikar ¢cikmaz bas edilmeye calisilmasi, stres diizeyinin olumlu seviyede
tutulmasi gereklidir (Simsek, 2005). Selye (1976)“ye gore stres akut ve kronik olarak
ikiye ayrilir. Akut stres ani denge kaybina sebebiyet vermesine karsin etmenleri kisa
stirer. Cogu durumlarda belirtilerinin etkisi siddetlidir. Ancak {istesinden gelmek
kronik stresle karsilastirilinca bir o kadar kolaydir. Kronik stres ise siddetli olmakla
birlikte etkileri uzun siirer. Insan yasammin her dénemini de etkileyebilir (Goget,
2006). Kisa siireli strese higbir uzmanin itirazi yoktur. Aksine disaridan gelen
tehlikelere kars1 viicudun verdigi ilk tepki olup saglikli bir organizmanin isaretidir.
Asir stres, ancak uzun bir doneme yayildiginda bireye diisman olur, enerjisini sokiip
alir, duygularin1 zayiflatir ve bireyi her tiirlii fiziksel ve psikolojik sorunlara karsi
kirilgan bir konuma getirir. Buna karsilik dogru orandaki (optimum seviyedeki) stres,

bireyin ayaklarin1 yere saglam basarak diisiinmesini, yenilik¢i diigiinceler liretmesini
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ve acil yardim gerektiren durumlarla basa ¢ikmasini saglar. Stresin olmamasi veya
diisiik seviyede olmasi durumu ise can sikintisini, yoksunluk duygusunu, yorgunlugu
artirir ve bireyi tatmin etmez. Bu durumda da tipki asir1 stres seviyesinde oldugu gibi
performans kaybi s6z konusudur. O halde dogru oranda stres gereklidir. Bu, bireye

yaraticilik, problem ¢6zme, sorunlar1 asma ve gelisme olanak saglayacaktir (Y1lmaz,

2006).

Kisa stireli stres, kiginin belirli bir stres kaynagina yonelip onunla ¢esitli
sekillerde basa ¢ikmaya calistiktan sonra gevseyebildigi, gilindelik islerine devam
edebildigi strestir. Giinliik hayatta, her stresli durumla ortaya ¢iktig1 anda basa
¢ikmaya c¢alisip daha sonar hemen stres dncesi diizeyimize donebilirsek, bedenimiz
ciddi bir zarar gérmez. Buna karsin, ¢esitli nedenlerle yasadigimiz stresi goz ardi
edip, basa cikmak icin bir caba gosteremezsek zarar gérmemiz kaginilmazdir

(Y1lmaz, 2006).
1.7. Sporda Stresin Belirtileri

Stres gostergeleri her insanda ayni sekilde goriilmez, bireyden bireye
farkliliklar gosterebilir. Bunlar kigside yogun sekilde belirmeye basladiginda kisinin
stres icerisinde oldugunu gostermektedir. Stresin farkina varmis olmak, stresi kontrol
etmenin birinci basamagidir. Bunun i¢in oncelikle kisinin kendi bedensel, sosyal,
ruhsal ve zihinsel Ozelliklerini dogru bir sekilde c¢oziimleyerek, anormal olan
durumlarda bu belirtilerin farkinda olarak stres yaratict durumla en 1yi sekilde basa
c¢ikabilmesidir (Gtiglii, 2001)

1.7.1. Fiziksel Stres Belirtileri

Stresin fiziksel gostergeleri, fazlalasmis adrenalin diizeyinin sebep oldugu
belirtilerdendir. Cogunlukla rejim, bitkinlik, enfeksiyon, yetersiz dinlenme
sonucunda ortaya cikar. Organizmada fizyolojik olarak kan basincinin, kas
gerginliginin, ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin arttig1 goriiliir. Solunum
siklagir ve gozbebeklerinde biiyiime olur. Beyin ve kaslara daha fazla oksijen
gerektigi icin kanda alyuvar sayisi artar, i¢ organlardaki kan miktarinin azalmasi
nedeniyle sindirim yavagslar, zihinsel olarak dikkat azalir, algilamada yanilgilar ve

unutkanlik goriilebilir (Hughes, 1997).
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1.7.2.Davramssal Stres Belirtileri

Stresin davranigsal gostergeleri; ¢ok yiiksek ses tonuyla ve hizli konusmak, isi
aksatmak, catik kas, devamli goézlerini kirpma, kendine zaman ayirmama, kisisel
bakimina 6nem vermemek, sigara, alkol kullanimi, sabredememe, devamli elestiri,
esnemek, tirnak yemek, dis gicirdatmak, hizli sekilde yiirlimek, unutkan olma,
telaslilik, mutlu olma davranisin1 sergileyememe, kararlara katilmama, seklinde

kendini gosterebilir (Kuru, 2000).

1.7.3. Psikolojik Stres Belirtileri

Sporda kot stres azaltilirken, iyi stresin ¢ogaltilmasi, genel olarak
performans bakimindan miihimdir. Sporcunun 6zgiin durumlarina ait isteklerde
ornegin, "Kazanmak i¢in kogsmaliyim" ya da "Son yarista ¢ikis zamanim kotiydi. "
gibi daha cogunlukla bireysel hislerini i¢ermektedir (Kuru, 2000). Sporcu bu
durumlarda kendisinde, psikolojik olarak giivensizlik hisseder ve karamsardir,
yetersizlik duygusundan dolayr korku baglamistir. Bunlarin hepsi, antrenman veya
yarisma esnasinda var olan performasini ortaya koyamamasina sebep olur. Sporcu

teknik ve taktik hareketlerde hatalar yapar, konsantre olmaz, koordinasyonu bozulur
(Baltas ve Baltas, 2002).

Genel olarak zihinsel ve psikolojik etkileri:
- Endise,

- Saskinlik, konsantre olmama,
- Karar vermede giicliik,

- Kendini hasta veya acayip hissetme,

- Kendini kontrol dis1 veya bunalmis hissetme seklinde siralayabiliriz.

1.8. Sporda Stres ve Basa Cikma

Sporcular yarigsma stresine birgok tepki gosterirler. Bunlardan bir digeri de basa
cikmadir. Bireyin strese tepkisini basa ¢ikma stratejileri kullanilirken, stresle basa
¢tkmak durumu kisinin stresle ilgili degerlendirmesi basa ¢ikma durumunu agiklar ve
strateji se¢imini etkiler. Bireyin kullandig1 basa ¢ikma stratejisini belirleyen sey basa

¢ikma bi¢imidir.(Endler and Parker, 1990).
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Stresle basa c¢ikmada Spor psikolojisi ¢alismalarinda en fazla kullanilan kisisel
Ozellik (trait) ve siire¢ (process) yaklasimlaridir (Penley ve ark., 2002). Carver,
Scheier ve Weintraub 6zellik yaklasimi tanimlamasi ise; “Sporcu her basa ¢ikmanin
ihtiya¢ duyuldugu ortama yeni basa ¢ikma stratejileri ile yaklagmamaktadir, fakat
zaman ve ortam degistikge ayn1 kalan bir grup basa ¢ikma stratejisini kullanmay1

tercih etmektedir” (Carver ve ark., 1989).

Icsel ve dissal cevrenin etkisi ile stresle basa ¢ikmanin dinamik ve tekrar eden bir
durum oldugunu ortaya ¢ikarin yaklasimlar ise Siire¢ (process) veya transaksiyonel
yaklasimlaridir (Lazarus, 1999). Bilissel ve duyussal ¢abalar stresle basa ¢ikmada
belirli olan i¢sel ve digsal durumlar idare eder. Tamim 3 Ozellik i¢ermektedir.
Bunlardan birincisi; siire¢ yonelimli bir anlama dayandirilip, 6zellik yaklagimina
dayanmamaktadir. Kisinin stresle kars1 karsiya kaldiginda ne diisiiniip

ne vyaptigina ve bu durum karsisinda ne gibi bir degisim gosterdigine
odaklanmaktadir. Ikincisi ve kilit 6zellik ise bireyin, hangi basa ¢ikma stratejisinin
uygulanabilir oldugunun belirlenmesine ve durumun taleplerini nasil degerlendirdigi
konusuna odaklanmaktadir. Ugiincii énemli nokta ise basa ¢ikma stratejisinin iyi

veya kotil olarak tanimlanmamis olmasidir.(Folkman ve ark., 1986).

Basa ¢ikma, bireyin algilanan stresi yonetme veya azaltma cabasidir (Lazarus,
1999). Basa ¢ikma bireyin kaynaklarini asan i¢sel veya dissal talepleri yonetmek i¢in
degisen zihinsel ve davranigsal ¢aba olarak da tamimlanmaktadir (Lazarus and
Folkman, 1984). Gould, Finch ve Jackson basa cikmay: stres kaynagina amacl
tepkiler olarak agiklamistir (Gould ve ark., 1993).

Bas edebilme, stresi idare etmeye dayali biitiin hareketleri kapsamaktadir.
Spor dallarinin hemen hepsinde basa ¢ikma stratejileri ile ilgili calisan tiim
arastirmacilarin ¢ergevesini transaksiyonel siire¢ ve 6zellikle basa ¢ikma stratejileri
belirlemektedir (Anshel and Wells, 2000). Basa c¢ikma transaksiyonel model
acisindan kisinin talepleri algilamasi, kisi tarafindan algilanan bu taleplerin ele
alinmasi ya da taleplerin yOnetilme yetenegi arasindaki iligkiler kullanilarak ifade
edilmektedir. Kisinin durum degerlendirmesi basa ¢ikma tepkileri arasindaki
karsilikl iletisim de bu modelin iginde yer alir. Hangi spor dali olursa olsun, tiim

yarismalarda potansiyel stres kaynaklar1 sporcular i¢in olumsuz etken olmustur.
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Bunlar; aci, korku, giliven eksikligi, psikolojik talepler, antrenér ve oyunun
gereklilikleri seklinde siralanabilir (Nicholls ve ark., 2005). Cesitli sportif
performansta sporcularin tam anlamiyla oyuna katki koyamamasindaki basarisizligin
onemli nedenlerinden biri stresle basa ¢ikamamaktir (Lazarus, 2000). Tim yas
gruplarindaki ve yetenek seviyesindeki sporcularin stres kaynaklari ile basa
cikabilmesinin gerekliligi spor psikolojisi aragtirmalarinda genis bir bigimde kabul
edilmektedir. Bu sadece en iyi sekilde yeteneklerini kullanmak i¢in degil ayni
zamanda spora katilimi tatmin edici bir deneyim haline getirmek i¢in de gereklidir

(Holt and Hogg, 2002).

Akut stres, sporun ayrilmaz bir pargasidir ve cok yogun olarak algilandiginda
psikolojik ve psiko fizyolojik islevlerde azalma ve zayif performans ile sonuglanir
(Hardy ve ark., 1996). Akut stresin sebepleri yarisma sirasinda yasanmaktadir, daha
Onceki arastirmalara gore bunlar; hosa gitmeyen elestiri almak, agri ya da
sakatlanma, fiziksel veya zihinsel bir hata yapmak, hakemden kotii bir karar almak
ve antrendr tarafindan azarlanmak. Bireyin stresli durumun iistesinden gelmesi veya
digsal talepleri azaltmak icin beceri seviyesini artirmasi yoluyla stresli olaya bilingli
biligsel veya davranissal tepki vermesi basa ¢ikma olarak adlandirilmaktadir (Anshel,

1996).

Kisi kuvvetli bir viicuda diizenli bir sekilde yapilan spor faaliyetleriyle sahip
olabilmektedir. Bedenin tiim sistemleri; ¢alisan kaslar, kalp, hormonlar, metabolik
reaksiyonlar ve merkezi sinir sisteminin duyarlilifi  spor aktiviteleriyle
kuvvetlendirilmektedir. Cooper'in arastirmasiyla baslayan sonrasinda baska bilim
adamlarinca dogrulugu saptanan calismalara gore diizenli egzersiz programi yapanlar
da duygusallik, sakinlik, problemsiz uyku ve kan basincinda diisme goriilmektedir.
Bu rahatlama devresine ulasmak, stres reaksiyonunu azaltmak i¢in 6nem tasimaktadir
(Akandere, 1997). Fiziksel faaliyetlerin tiimii yada cesitli sporlar rekreasyon anlayisi
icerisinde gerceklestirildiginde salt faaliyetin igerisinde yarigma, kazanma, zorlama
gibi faktorler bulunsa bile, faaliyetten kisinin psikolojik ve sosyolojik tatmini ve

eglenmesi s0z konusu olabilir (Karakiiciik ve Basaran, 1996).

Genellikle olumsuz stresin azaltilmasi, olumlu stresin arttirilmast sporda
performans agisindan oldukca onemlidir (Kuru, 2000). Paerson'a gore, sporun stres

kaynagi olmasi sporun tiirii ve sporu yapan kisiye baglidir. Bundan dolay1 sporun
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stres kaynagi hem kisiye hem de duruma 6zeldir. Buna gore; sportif duruma 6zel
stres kaynaklari, yiiksek miktarda motivasyon, kinestetik beceri, rekabet ve
organizasyon gerektiren “atletik sporlar” ve eglenceye yonelik degerler ve
yonlendirmeler igeren “oyun sporlar1” olarak siniflandirilmistir (Ceylan, 2006).

Sporcuya 6zgii stres kaynagi olarak, bireyin amag ve degerlerini tahrip etmek yada
tehlikeli bir duruma getirmek, bireyin fiziki halinde bilinmezlik yaratmak, bireyin
kimligini korumasimi tehdit etme ve kisinin sosyal c¢evresini kontrol etmesini

etkileme gibi durumlar siralanabilir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Stres, sporcu performansini olumsuz etkileyen bir unsurdur. Stresin
performans tizerinde yarattigi olumsuz etkinin minimum indirilmesi ve sporcunun
yarigma Oncesi antrenmanlarda, yarisma sirasinda ve sonrasinda normal hayatini
devam ettirebilmesi i¢in ¢esitli stresle basa ¢ikma stilleri kullanilmaktadir (Anshel
and Anderson, 2002). Sporcularin tercih ettigi basa ¢ikma stratejileri strese verilen
tepkinin en temel Ogelerinden biridir. Bireylerin basa c¢ikma gayretlerine ve
tercihlerine verilen stres uygulamalar1 degisiklik gosterebilir. Basa ¢ikma stratejileri
bireylerin yasadiklar1 zor siireglerden zarar gérmeden ¢ikmalarina yardim eder.
Ayrica basa c¢ikma stratejileri bir sporcunun zarar gorme olasiligini artiran
olumsuzluklar1 erteler ve zarar gorme durumu yasansa bile sporcuya uygulanan
rehabilite yontemlerinin adaptasyonuna da yardimer olur. Ayni1 zamanda basa ¢ikma
stratejileri sporcularin yasadiklar stresin kaynagini tespit etme becerilerini de etkiler

(Michelle, 2007).

Arastirmacilar, stresle bas etmede problem ve duygu merkezli basa ¢ikma
stratejilerine odaklanmiglardir. Problem merkezli basa ¢ikma, kaygiya sebebiyet
veren sorunun dogrudan yonetilmesidir (CrockerandGraham, 1995). Problem
merkezli baga ¢ikma sporcularda stresoriin etkilerini yok eden aktif yollar1 igerir ve
dogrudan hareketi baglatmayi, bireyin cabalarini artirmayr ve stresin kaynagini
aciklamaya yonelik bilgi aramayr ya da onun yeniden ortaya ¢ikmasini Onlemeyi

igerir (Anshel and Anderson, 2002).

Genellikle durumlari kontrol altinda tutabilen sporcular, problem odakli basa
cikma stratejisini tercih etmektedirler. Bu tip stratejiler performans artirmayi, plan
yapmay1, aktif baga ¢ikmay1 ve rekabet istegini artirmaktadir. Sporcular i¢in stresin

kaynaginin tahmin edilebildigi durumlarda problem odakli basa ¢ikma stratejisi daha
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etkilidir. Sporcular mantiga yatmayan diisiincelerini mantikli ve gergcegi yansitan bir
dogruya ¢ekmek ig¢in antrenor ve spor alaninda uzman kisilerle uzun uzun konugma

ve tartigmaya girebilirler (Konter, 1996).

Duygu odakli basa c¢ikma stratejisi, basa c¢ikmayir kolaylastiran biligsel
stratejilerinin de kullannmiyla dogrudan iligkilidir. Bu basa ¢ikma stratejileri, bir
durumun zarar ya da kayip igerigini kapsadigi zamanlarda daha etkilidir. Basa ¢ikma
stratejileri sporcularin kendi kendine konusma, hayal kurma, kaginma, yadsima, dfke
kontroliinii saglama ve psikolojik olarak olumsuz etkilenmelerini igerebilir
(CrockerandGraham, 1995). Sporcunun performansini, basarisini hem alaninda
hemde alan1 disindaki diger sporcularla kendini karsilastirmasi, yordama yapmasi,
kafasinda olusan diislinceleri davranisa doniistirmede yetersiz kalmasi, cezalar ve
hatalar {izerinde yogunlagmasi gibi sonuc¢lar dogurabilir (Konter, 1996). Ayrica
duygu odakli basa ¢ikma, dikkati baska bir yere yonlendirerek ya da duruma baska

bir anlam katarak stresin azalmasinda etkili olabilmektedir (Michelle, 2007).

Duygu merkezli davranigsal basa ¢ikmanin pozitif tarafinda sosyal destek
arama varken, diger negatif tarafinda yer degistirme, sagkinlik ve danigsmadan (bilgi
aramaktan) kacinma bulunmaktadir (Akbag, 2000). Bireylerin algiladiklar1 sosyal
destegin stresle bas etmede Onemi oldukca biiyliktiir. Sosyal destek genellikle,
sevilen, ilgilenilen, saygi duyulan birinden iletisimin bir pargast ya da ortak
zorlamanin bir neticesi olarak birinden haberdar olmak olarak tanimlanir (Michelle,
2007). Sporcularin takim arkadaslarindan, antrenorlerinden ailelerinden ve takim
doktorundan aldiklar1 olumlu pekistirecler stresle basa c¢ikmada etkili bir yoldur

(Nicholls ve ark., 2007).

Stresle basa ¢ikmada kagmma stratejisi ise duygusal kaynaklar sinirh
oldugunda, stresin kaynagi agik olmadiginda, bir durum kontrol edilemez oldugunda
ya da stresin sonuglar1 anlik ya da kisa vadeli oldugunda kullanilmalidir. Kaginma
basa ¢ikma stili eldeki gorevden ziyade baska bir goreve baglanmayi igerir. Stresle
basa ¢ikmada kag¢inma stili, sporcu dikkatinin dagildigini diisiinen durumlarda ve
aninda karar almay1 gerektiren durumlarda daha ¢ok kullanilmaktadir (Anshel and

Anderson, 2002).
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Basa ¢ikma tarzlarindan kaginma ve problem odakli basa ¢ikma stili daima
bagimsiz kullanilmayabilir. Bu baglamda sporcular ikisini birden ayni pozisyonda
kullanabilmektedirler. Ornegin izleyicilerin ¢ok sesli olmasi ve hakaret unsuru
tastyan kelimeler kullanmasi sporcu agisindan tehlike unsuru olabilir. Sporcu tehlike
algiladig1 durumlarin bir takim 6zelliklerinden kaginma gosterirken diger taraftan da
korunma duygusuyla ve dikkatini kaybetmemek adina tehlikeli durumla miicadeleye

girebilir (Anshel And Anderson, 2002; Hossemalipour, 2015).
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2. YONTEM
2. 1. Arastirma Modeli

Arastirmada, bir evren i¢inden secilen bir orneklem iizerinde yapilan g¢aligmalar
yoluyla evren genelindeki egilim, tutum veya goriislerin nicel veya niimerik olarak
betimlenmesini saglayan tarama deseni kullanilmistir (Creswell, 2013). Amaci
gecmiste ya da halen var olan durumu var oldugu sekliyle betimlemek olan (Kuzu,
2013) bu yontemde 6nemli olan, arastirmaya konu olan olayi, bireyi ya da nesneyi
kendi kosullar1 i¢cinde oldugu gibi tanimlayabilmek ve mevcut durumu degistirmeye
kalkmadan go6zleyebilmektir (Karasar, 2012). Arastirmada veri toplama teknigi
olarak da tarama calismalarinda siklikla yararlanilan anket teknigi kullanilmistir

(Erkus, 2013).
2. 2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin calisma grubunu, 2017-2018 egitim-6gretim yilinda Agn
Ibrahim Cegen Universitesi’nin dzel yetenek smavi ile dgrenci alan béoliimlerine
(Resim Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu)
hazirlanan Agr ilinden 108’1 erkek, 74’1 kadin 182 ve Agr ilinde yasayip YKS ile
merkezi yerlestirme sonucu O6grenci alan diger boliimlere hazirlanan 95 erkek, 73
kadin olmak iizere 168; toplamda 353 iiniversite 0grencisi adayr olusturmustur.

Kadin katilimeilarin yas ortalamasi 17.99+1.70, erkek katilimcilarin yas ortalamasi

18.36+1.83; tiim katilimcilarin yas ortalamasi 18.20+1.83 tiir.
2. 3. Verilerin Toplanmasi

2.3. 1. Veri Toplama Araclar

Arastirmada, ‘Kisisel Bilgi Formu’ ve ‘Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’

veri toplama araci olarak kullanilmigtir.
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2. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan gelistirilen ‘Kisisel Bilgi Formu’; katilimcilar
hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmada inceleme konusu olan cinsiyet, yas,
katilimcilarin hangi 6zel yetenek sinavina hazirlandiklar1 ve haftalik ¢alisma siireleri,
anne-baba egitim durumu, gelir diizeyi, kardes sayisi, ailede 6zel yetenek sinavina
hazirladiklar1 boliim ile ilgilenen kisinin olup olmadigi bagimsiz degiskenleriyle ilgili

sorulardan olusmaktadir.

2.3. 1. 2. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

SBCTO, Lazarus ve Folkman (1987) tarafindan gelistirilen ve 4’lii Likert tipi
derecelendirilen kendini bildirime dayanan bir dlgektir. SBCTO, Sahin ve Durak
(1995) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi ve Slgegin kisaltma calismast yapilmistir.
Olgegin madde sayisin1 66°dan 30a indirilmistir. Olgegin amac1 “Iyimser Yaklasim
(2,4, 6,12, 18)”, “Kendine Gilivenli Yaklasim (8, 10, 14, 16, 20, 23, 26)” ve “Sosyal
Destege Bagvurma (1%, 9%, 29, 30)” alt boyutlarim1 kapsayan “Probleme Yonelik
/Aktif” tarz ile “Caresiz Yaklasim (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28)” ve “Boyun Egici
Yaklasim (5, 13, 15, 17, 21, 24)” alt boyutlarin1 kapsayan “Duygulara Yonelik/Pasif”

tarz olan iki ana stresle basa ¢ikma tarzin1 6lgmektir.

Kisa formun giivenirlik ve gecerlilik calismalart sonucunda oOlcegin i¢
tutarlilik katsayis1 .45 ile .80 arasinda yer almaktadir. Alt boyutlar i¢in elde edilen
giivenirlik katsayilart “Iyimser Yaklasim” alt dlgegi icin .68 ile .49 arasinda;
“Kendine Giivenli Yaklasim” alt 6lcegi icin .62 ile .80 arasinda, “Caresiz Yaklagim”
alt 6l¢egi icin .64 ile .73 arasinda, “Boyun Egici Yaklasim™ alt dl¢egi igin .47 ile .72
arasinda ve “Sosyal Destege Basvurma” alt Olgegi icin ise .47 ile .45 arasinda yer

almaktadir.

SBCTO 4lii likert tipinde bir dlcektir ve her bir soru 0-3 arasi bir puan ile
puanlanmaya sahiptir. ‘Sizi ne kadar tanimliyor/ size ne kadar uygun’ seklinde
sorulan sorulara 0, 1, 2, 3 puanlar1 verilmektedir. Puanlama yapilirken 1 ve 9.
maddeler tersine puanlanmaktadir. Kisilerin ‘kendine giivenli’, ‘tyimser’ ve ‘sosyal
destek’ yaklasimi faktorlerinden elde edilen puanlarin artis1 stresle basa ¢ikmada

aktif tarzlar1 daha ¢ok kullandig1; ‘caresiz’ ve ‘boyun egici’ yaklasim faktorlerinden
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elde edilen puanlarin artis1 stresle basa ¢ikmada pasif tarzlar1 kullandigina isaret

etmektedir (Sahin ve Durak, 1995).

2. 3. 3. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, SPSS 20 istatistik paket
programi araciligiyla gerceklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde istatistiki
yontem olarak; betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma); t,
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve ¢oklu karsilastirma testleri (Scheffe, Gabriel,
Tamhane, Dunnet’s C) kullanilmistir. Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarini
saglaylp saglamadigina Skewness ve Kurtosis (verilerin normal dagilim durumu)
degerleri ve Levene (varyanslarin esitligi) testi sonuglart incelenerek karar verilmistir

(Biiyiikoztiirk, 2012).
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3. BULGULAR

3. 1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Bu bolimde, arastirmaya katilan Ogrencilerin demografik o6zelliklerine iliskin
bilgilere yer verilmistir.

Tablo 1. Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagilim

n Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 148 41.9
Erkek 205 58.1
Sinav Tiirda YKS 168 47.6
=~ Resim s 58 16.4
5 Egitimi

)

>
E) Miizik Egitimi 77 21.8

(@)
BESYO 50 14.2

bolumleri
Haftalik Calisma 0-3 Saat 31 8.8
Siiresi

4-7 Saat 58 16.4
8-11 Saat 113 32.0
12-15 Saat 151 42.8
Aile Gelir Diizeyi Kot 32 8.8
Orta 139 39.4
Iyi 167 47.3
Cok iyi 15 4.2
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Anne Egitim Durumu Tlkokul 184 52.1

Ortaokul 94 26.6

Lise 54 15.3

Universite 21 5.9

Baba Egitim Durumu Ilkokul 84 23.8
Ortaokul 67 19.0

Lise 129 36.5

Universite 73 20.7

Ebeveyn Ilgi Durumu Evet 103 29.1
Hayir 250 70.9

Ikamet Edilen Yer Sehir 284 80.5
Ilge 46 13.0

Koy 23 6.5

Toplam 353 100

3. 2. Stresle Basa Cikma Tarzlan (")l(;egi Puanlarimin Dagilimi ve Istatistik Test
Sonuglar

Bu bdliimde, arastirmaya katilan adaylarin veri toplama araglarindan aldiklari

puanlarin dagilimi ve istatistik test sonuglarina iligkin bilgilere yer verilmistir.

Tablo 2. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi Puanlarmin Dagilimi

Madde n Ort. Ss  Carpiklik Basiklik ~ Min. Maks.

Sayist

Aktif Tarz 16 353 1.77 48 -.01 -91 .64 3.00
Tyimser 5 353 1.79 57 =27 -12 .00 3.00
Kendine Giivenli 7 353 1.88 12 -.30 -1.11 43 3.00
Sosyal Destege 4 353 1.64 57 -.10 -.45 25 3.00

Basvurma
Pasif Tarz 14 353 1.22 44 44 1.64 .00 3.00
Boyun Egici 8 353 1.06 .53 .52 1.25 .00 3.00

Yaklasim
Caresiz Yaklagim 6 353 1.37 51 24 .60 .00 3.00
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Calisma kapsamindaki katilimcilarin, Stresle basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin
‘Aktif Tarz’ boyutundan aldiklar1 toplam puanlarin aritmetik ortalamasi 1.77 ve
standart sapmasi .48’dir. Aktif Tarz boyutunun altinda yer alan ‘Iyimser’ alt boyuttan
aldig1 toplam puanlarin aritmetik ortalamalar1 1.79 ve standart sapmasi. 57, ‘Kendine
Giivenli’ alt boyutunun aritmetik ortalamalar1 1.88 ve standart sapmasi .72, ‘Sosyal
Destege Basvurma’ alt boyutunun aritmetik ortalamasi 1.64 ve standart sapmasi
.57°dir. Calisma kapsamindaki katilimcilarin, Stresle basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin
‘Pasif Tarz’ boyutundan aldiklar1 toplam puanlarin aritmetik ortalamasi 1.22 ve
standart sapmasi .44’tliir. Pasif Tarz boyutunun altinda yer alan ‘Boyun Egici
Yaklasim’ alt boyutunun aritmetik ortalamasi 1.06 ve standart sapmasi. 53, ‘Caresiz
Yaklagim’ alt boyutunun aritmetik ortalamasi 1.37 ve standart sapmasi .51 dir. Alt
boyutlardan alinan puanlarmin carpiklik ve basiklik degerlerinin normal dagilim

gosterdigi sdylenebilir (Tablo 2).

Tablo 3. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi Puanlarinin Cinsiyete Gore T-Testi

Sonuclan
Kadin Erkek
Ort.(n=148) Ss Ort.(n=205) Ss t p
Aktif Tarz 1.74 45 1.79 .50 .86 .39
Iyimser 1.71 .55 1.85 58 241 .02+
Kendine Giivenli 1.85 .69 1.91 73 .78 44
Sosyal Destege 1.67 .52 1.62 .60 -.95 34
Basvurma
Pasif Tarz 1.21 41 1.22 46 .10 .92
Boyun Egici Yaklagim .99 52 1.13 54 241 02*
Caresiz Yaklasim 1.44 49 1.32 52 -2.33 .02*
P<0.05

Tablo 3’te katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglar1 sunulmustur. Analizler, cinsiyet
degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin anlamli bir sekilde farklilagtigini
gostermektedir. Buna gore, aktif tarz boyutunda erkek adaylarin ‘fyimser’ alt boyut

puanlart kadin adaylardan daha yiiksektir (p<0.05). Pasif tarz boyutunda erkek
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adaylarin ‘Boyun Egici Yaklasim’ alt boyut puanlar1 kadin adaylardan daha yiiksek
iken (p<0.05), ‘Caresiz Yaklasim’ alt boyutunda kadin adaylarin puanlar1 erkek
adaylardan daha yiiksektir (p<0.05).

Tablo 4. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi Puanlarinin Smav Tiiriine Gore
ANOVA Sonuclar:

Resim Is Miizik Beden Merkezi Egitimi
Egitimi Egitimi  ve Yerlestirmeyle  Spor
(n=58) (n=77) Girenler
Yiiksekokulu
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort.(n=168)Ss F p

Aktif Tarz 168 .46 168 .53 172 .53 185 42 345  .02*

fyimser 1.77 51 180 57 189 .49 1.77 .61 .64 .59

Kendine Giivenli 1.67 .76 164 .76 169 .82 212 54 13.78  .00*

Sosyal Destege 1.58 .48 1.63 .58 157 .52 1.68 .60 .80 49

Basvurma

Pasif Tarz 127 34 130 39 122 28 116 53 2.29 .08

Boyun Egici 122 .39 1.18 48 115 .43 .94 .60 6.21 .00*
Yaklagim

Caresiz Yaklasim 1.33 .45 142 43 130 .30 1.38 .61 .64 .59

Tablo 4’te katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi puanlarmin smav tiirii
degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) sonuglar1 sunulmustur. Analizler, sinav tiirii degiskenine gore
stresle basa c¢ikma tarzlari puanlarimin  anlamli  bir sekilde farklilastigin
gostermektedir (p<0.05). Buna gore, ‘Aktif Tarz’ boyutunda merkezi yerlestirmeyle
giren adaylarin en yiiksek puani elde ettigi goriilmektedir. Bu boyutta, tek yonlii
varyans analizi sonucunda anlamli farkin ¢ikmasma ragmen, yapilan c¢oklu
karsilagtirma testi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilasmaya rastlanmamistir. Aktif tarzin alt boyutlarindan ‘Kendine Giivenli’ alt
boyutunda merkezi yerlestirmeyle giren adaylarin puanlari, Resim Is Egitimi, Miizik
Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna hazirlanan adaylarin puanlarindan
anlaml bir sekilde daha ytiksektir (p=0.00). Pasif tarzin alt boyutlarindan ‘Boyun

Egici Yaklagim’ alt boyutunda merkezi yerlestirmeyle giren adaylarin puanlari,
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Resim Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna
hazirlanan adaylarin puanlarindan anlamli bir sekilde daha diistiktiir (p=0.00).
Olgegin diger alt boyutlarindan elde edilen puanlarin sinav tiiriine gore istatistiksel

acidan anlamli bir sekilde farklilagsmadigr goriilmiistiir.

Tablo 5. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi Puanlarinin Anne Egitim
Durumuna Gore ANOVA Sonuclan

Tlkokul Ortaokul Lise Universite
(n=184) (n=54)
(n=94) (n=21)

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p

Aktif Tarz 172 49 184 45 1./8 .48 177 44 145 23

fyimser 178 59 184 49 176 65 175 55 .28 .84

Kendine Giivenli 1.83 .76 197 .67 191 .67 178 .55 .95 42

Sosyal Destege 156 .55 1.73 58 164 59 179 55 236 .07

Bagvurma

Pasif Tarz 119 43 130 43 122 50 106 .40 208 .10

Boyun Egici  1.05 .53 1.15 52 110 .58 .79 42 268 .04*
Yaklasim

Caresiz Yaklasim 1.34 49 145 53 134 53 135 53 110 .35

Tablo 5°da katilimcilarin “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ puanlarinin anne
egitim durumu degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonuglar1 sunulmustur. Analizler, anne egitim durumu
degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin ‘Boyun Egici Yaklasim’ alt
boyutunda anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir (F3, 345=2.68, p<0.05).

Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan
coklu karsilastirma testine gore, anne egitim durumu lise olan adaylarin, anne egitim
durumu {niversite olan adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 6. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi Puanlarimin Baba Egitim
Durumuna Gore ANOVA Sonuclan

Ilkokul ~ Ortaokul Lise Universite
(n=129)
(n=84) (n=67) (n=73)
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p
Aktif Tarz 1.70 48 174 47 176 .48 188 .47 181 14
Tyimser 1.79 55 179 5 177 .60 183 57 .16 .92
Kendine Giivenli 1.82 .75 188 .75 182 .72 204 .60 1.62 19
Sosyal Destege 149 .56 1.61 51 167 .52 176 .70 317 .02*
Bagvurma
Pasif Tarz 120 52 125 31 122 40 121 53 .16 .92
Boyun Egici 112 62 111 45 107 48 9 59 139 25
Yaklasim
Caresiz Yaklasim 1.30 .56 138 42 136 49 146 56 1.29 .28

Tablo 6’de katilimcilarin “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ puanlarinin baba

egitim durumu degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla yapilan Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) sonuglar1 sunulmustur. Analizler, baba egitim durumu

degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin ‘Sosyal Destege Basvurma’

alt boyutunda anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir (F3, 350=3.17, p<0.05).

Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan

coklu karsilastirma testine gore, baba egitim durumu iiniversite olan adaylarin, baba

egitim durumu ilkokul olan adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 7. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi Puanlarimin Aile Gelir Diizeyine
Gore ANOVA Sonuglan

Kot Orta Iyi Cok lyi
(n=31) (n=139)
(n=168) (n=15)

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p

Aktif Tarz 143 39 183 47 177 .48 176 .37 6.00 .00*

Iyimser 150 .48 190 57 177 57 169 57 439 .01*

Kendine Giivenli 1.27 61 201 .70 186 .71 200 .55 952 .00*

Sosyal Destege 161 .53 1.60 .55 167 .60 160 .65 .50 .68

Bagvurma

Pasif Tarz 120 .24 121 42 123 47 128 63 .18 91

Boyun Egici  1.03 .31 1.11 55 1.03 .55 114 64 .66 .58
Yaklasim

Caresiz Yaklasim 1.37 .36 130 45 142 56 144 67 136 .25

Tablo 7°de katilimcilarm ‘Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ puanlarinin aile gelir
diizeyi degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla yapilan Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) sonuglart sunulmustur. Analizler, aile gelir diizeyi
degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin ‘Aktif Tarz’ boyutundan
elde edilen puanlarin anlamh bir sekilde farklilastigini géstermektedir (F3, 340=6.00,
p=0.00). Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla
yapilan ¢oklu karsilastirma testine gore, aktif tarz boyutunda aile gelir diizeyi orta ve
iyl olan adaylarin ortalama puanlarinin, aile gelir diizeyi kotii olan adaylardan
anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tablo 8’de diger bir anlaml
farkliigin  aktif tarz boyutunda yer alan ‘fyimser’ alt boyutunda oldugu
gorilmektedir (F3 345=4.39, p<0.05). Yapilan ¢oklu karsilastirma testinde, aile gelir
diizeyi orta olan adaylarin ortalama puanlarinin, aile gelir diizeyi kotii olan
adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Analizler, aile
gelir diizeyi degiskenine gore aktif tarz boyutunda yer alan ‘Kendine Giivenli’ alt
boyutundan elde edilen puanlarin anlamli bir sekilde farklilagtigin1 gostermektedir
(F3,3486=9.52, p=0.00). Coklu karsilastirma testine gore, aile gelir diizeyi orta, iyi ve
cok iyi olan adaylarin ortalama puanlar, aile gelir diizeyi kotii olan adaylarin

ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksektir.
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Tablo 8. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi Puanlarmin Haftahk Calisma
Siiresi Degiskenine Gore ANOVA Sonuglan

0-3 Saat 4-7 Saat 8-11 Saat  12-15 Saat
(n=31) (n=58) (n=113) (n=151)

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p

Aktif Tarz 171 42 176 48 1./8 50 177 .48 .18 91

Tyimser 161 .64 166 59 185 .54 183 55 272 .05

Kendine Giivenli 1.88 .66 198 .68 181 .73 189 .73 .68 57

Sosyal Destege 1.72 .56 1.65 55 165 .60 160 .56 .38 A7

Bagvurma

Pasif Tarz 135 45 115 45 124 46 120 43 138 .25

Boyun Egici 126 45 95 48 116 .59 100 .52 420 .01*
Yaklagim

Caresiz Yaklasim 1.47 54 135 56 132 48 140 51 .89 45

Tablo 8’da katilimcilarin “Stresle Basa Cikma Tarzlarn1 Olgegi’nden elde ettikleri
puanlarin haftalik calisma siiresi degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla
yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuglart sunulmustur. Analizler,
haftalik ¢aligma siiresi degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin pasif
tarz boyutunda yer alan ‘Boyun Egici Yaklagim’ alt boyutundan elde edilen puanlarin
anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir (Fs, 348=4.20, p<0.05). Anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu
karsilastirma testine gore, boyun egici yaklasim alt boyutunda haftalik ¢aligma siiresi
0-3 saat olan adaylarin ortalama puanlarinin, haftalik ¢alisma siiresi 4-7 saat olan

adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 9. Stresle Basa Cikma Tarzlan (")lg:egi Puanlarinin ikamet Edilen Yere
Gore T-Testi Sonuclar

Sehir flge Koy
(n=284)
(n=46) (n=23)

Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p
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Aktif Tarz 1.78 .47 170 52 46 .10 .71 49

Iyimser 1.79 58 177 57 175 49 .10 .90

Kendine Giivenli 192 .70 166 .75 176 .77 2.90 .06

Sosyal Destege 163 58 167 53 169 52 .23 .79
Basvurma
Pasif Tarz 1.21 45 127 45 127 35 .63 .53

Boyun Egici Yaklasim 1.04 .53 1.19 56 106 .47 1.45 24

Caresiz Yaklasim 1.37 52 135 51 147 40 .51 .60

Tablo 9’da katilimcilarin “Stresle Basa Cikma Tarzlarn1 Olgegi’nden elde ettikleri
puanlarin yasamakta olduklar yer degiskenine gore farkliligini tespit etmek amaciyla
yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuglart sunulmustur. Analizler,
yasamakta olduklar1 yer degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi'nin alt
boyutlardan elde edilen puanlarda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigini
gostermektedir (p>0.05). Buna gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin yasanilan yere gore

farklilagsmadig1 sdylenebilir.

Tablo 10. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi Puanlarinin Ebeveyn Tlgi
Durumuna Gore T-Testi Sonuclari

Evet Hayir
Ort.(n=103) Ss Ort.(n=250) Ss t p
Aktif Tarz 1.85 42 1.73 .50 2.19 .03*
Iyimser 1.85 .55 1.77 .58 1.14 .26
Kendine Giivenli 2.03 .62 1.81 74 2.82 .01*
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Sosyal Destege 1.68 .57 1.63 57 .83 41

Basvurma
Pasif Tarz 1.24 .50 1.21 41 42 .68
Boyun Egici Yaklagim 1.09 .59 1.05 51 52 .60
Caresiz Yaklasim 1.37 57 1.37 48 14 .89

Tablo 10°da katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi puanlarmin ‘anne veya
babanizdan okumak istediginiz bdliimle ilgilenen var m1?” sorusuna verdikleri ‘evet’
veya ‘hayir’ yanitina gore t-testi sonucglart sunulmustur. Analizler, ebeveyn ilgi
durumuna gore stresle basa ¢ikma tarzlarmmin anlamli bir sekilde farklilastigini
gostermektedir. Buna gore, ‘Aktif Tarz’ boyutunda evet yaniti veren adaylarin
puanlari, hayir yanit1 veren adaylardan daha yiiksektir (p<0.05). Aktif tarz boyutunda
yer alan ‘Kendine Giivenli’ alt boyutunda evet yanit1 veren adaylarin puanlari, hayir

yanit1 veren adaylardan daha yiiksektir (p<<0.05).
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4. TARTISMA ve SONUC

Agn ilinde yiliksekdgretime yerlesmek amaciyla farkli sinav tiirleriyle
hazirlanan 6grencilerin demografik ozellikleri dikkate alinarak stresle basa c¢ikma

tarzlari belirlenmis ve su sonuglara ulasilmistir.

Arastirmaya agr1 merkezde egitim gormiis 6zel yetenek sinavi ile 6grenci alan
Resim-Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
boliimlerine bagvuran ve YKS ile 6grenci alan boliimlere (say, ea, s6z) hazirlanan
148’1 kadin (%41.9), 205’1 erkek (%58.1) 353 aday oOgrenci olusturmustur.
Arastirmaya katilan Ogrencilerin genellikle sehirde yasadiklari, anne egitim
seviyesinin yarisindan fazlasinin ilkokul oldugu, baba egitim seviyesinde lisenin ve
ilkokulun ¢ogunlukta oldugu, gelir diizeylerine bakildiginda yarma yakin
katilimcinin iyi durumda oldugu ve anne babanin ise katilimcilarin ¢oguna karsi

ilgisiz oldugu demografik 6zelliklerden ortaya cikarilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma
tarzlariin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir. Buna gore, aktif tarz
boyutunda erkek adaylarin Iyimser alt boyut puanlari kadin adaylardan daha yiiksek
oldugu, Pasif tarz boyutunda erkek adaylarin Boyun Egici Yaklasim alt boyut
puanlar1 kadin adaylardan daha yiiksek iken Caresiz Yaklasim alt boyutunda kadin
adaylarin puanlar erkek adaylardan daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 3).

Tgili literatiir incelendiginde ise, Crocker ve Graham (1995); Kolt ve ark.
(1995), problem odakli stresle basa c¢ikma tarzlarmin kullanilmasinda cinsiyetin
farkliliga neden olmadigim1 belirtmislerdir. Fakat iki arastirmact da kadin
katilimcilarin sosyal destek arama gibi duygu odakli basa ¢ikma tarzlarimi erkek
katilimcilara gore daha fazla kullandiklarini ortaya koymuslardir. Baska bir
calismada Nicholls ve ark. (2007), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda cinsiyet
bakimindan erkek sporcularin kadin sporculara gére duygu odakli tarzlari daha ¢ok

tercih ettiklerini, kadinlarin ise erkeklere oranla daha ¢ok planl iletisim halinde ve
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teknik olduklarini yani problem odakli tarzlar sectiklerini ortaya ¢ikarmislardir. Yoo
(2001), yapmis oldugu calismasinda erkek katilimcilarin kadinlara oranla daha
yiiksek diizeyde problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullandigini, kadinlarin ise
daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikma tarzlarimi kullandiklarii tespit etmistir. Kara
(2016), psikoloji 6grencilerinde yaptig1 ¢caligmada &grencilerin cinsiyetleri ile stresle
basa cikma tarzlart Olgegi alt Olceklerinden kendine gilivenli yaklasim, garesiz
yaklagim, boyun egici yaklasim arasinda anlamli fark bulmamiglardir. Raz1 ve ark.
(2009), mesleki egitim merkezine devam eden genglerde yaptigi ¢alismada cinsiyet
ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi alt dlgekleri arasinda anlamli fark bulmamustir.
Coruh (2003), egitim fakiiltesi 0grencilerinde bayan ve erkekler arasinda onemli
farkliliklar oldugunu bildirmistir. Bayanlarin “dine siginma”, “dis yardim arama” ve
“kagma soyutlama” stratejilerini erkeklerden daha c¢ok kullandiklari, erkek
Ogrencilerin ise “aktif planlama” stratejisini daha ¢ok kullandiklar1 belirtilmistir.
Savcr ve Aysan’a (2014) gore algilanan stresin cinsiyet acisindan farkli olmasi
beraberinde basa ¢ikma farkliliklarii getirmektedir. Hosseinalipour (2015), futbol,
voleybol, basketbol, tekvando ve atletizm branslarindaki sporcularin stresle basa
¢ikma tutumlar alt boyutlarinin cinsiyet degiskeni agisindan farklilik gostermedigini

bildirmektedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin smav tlirii degiskenine gore stresle basa
¢ikma tarzlari puanlarinin anlamh bir sekilde farklilastigini gostermektedir. Buna
gore, Aktif Tarz boyutunda merkezi yerlestirmeyle giren adaylarin en yiliksek puani
elde ettigi goriilmektedir. Bu boyutta, tek yonlii varyans analizi sonucunda anlamli
farkin ¢ikmasina ragmen, yapilan ¢ok karsilagtirma testi sonucunda gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilasmaya rastlanmamistir. Aktif tarzin alt
boyutlarindan Kendine Giivenli alt boyutunda merkezi yerlestirmeyle giren adaylarin
puanlari, Resim Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna
hazirlanan adaylarin puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu, Pasif
tarzin alt boyutlarindan Boyun Egici Yaklagim alt boyutunda merkezi yerlestirmeyle
giren adaylarin puanlari, Resim, Is Egitimi, Miizik Egitimi ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokuluna hazirlanan adaylarin puanlarindan anlamli bir sekilde daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Olgegin diger alt boyutlarindan elde edilen puanlarin sinav
tiirliine gore istatistiksel agidan anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir (Tablo

4).
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llgili literatiir incelendiginde, Uzun ve Topkaya (2011), sinavlar noktasinda
kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha kaygili olduklari ifade edilmistir.
Schraml vd. (2012) stres diizeyi farkli 6grencilerin liseye giris puanlarinda anlaml
farklilik bulmazken kronik strese sahip 62 6grencilerin {iniversiteye girisi etkileyen
mezuniyet puanlarinin, daha az stresli ve hi¢ stresli olmayan 6grencilerden anlamli
olarak daha diisiik oldugunu belirlemislerdir. Gengdogan“m (2002) lise 6grencileri
ile yaptig1 ¢alismada hafif diizeyde sinav kaygisina sahip 6grencilerin boyun egicilik
puan ortalamasinin orta ve yiiksek diizeyde sinav kaygisina sahip 6grencilerin boyun
egicilik puan ortalamasindan daha diisiik oldugu gorilmistir. Aysan ve
arkadaslarinin  (2001) yaptiklart calismada sinav kaygi diizeyleri yiiksek olan
ogrencilerin etkisiz basa ¢ikma yontemlerini kullandiklar1 ve sagliklar1 konusunda

zayif algilamalara sahip olduklari belirtilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin anne egitim durumu degiskenine gore stresle
basa ¢ikma tarzlart 6l¢egi’nin Boyun Egici Yaklagim alt boyutunda anlamli bir
sekilde farklilastigin1 gostermektedir. Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu karsilastirma testine gore, anne egitim
durumu lise olan adaylarin, anne egitim durumu iiniversite olan adaylardan anlamli

bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 5).

Ilgili literatiir incelendiginde Gékalp (2013), Firat ve ark.(2015), Duman
(2016) yaptiklar1 ¢aligmalarda 6grencilerin annelerinin egitim durumu ile stresle basa
cikma tarzlar 6lgegi alt 6lcek puan ortalamalari arasinda anlaml fark bulmamustir.
Kale (2018) nin caligmasinda benzer sekilde 6grencilerin annelerinin egitim durumu
ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi alt dlgekleri arasinda anlamli fark bulunmamustir.
Ekinci ve ark., (2013) Ogrencilerin anne egitim diizeyine gore stresle basa ¢ikma
tarzlar1 6lgegi ve ii¢ alt boyutunun puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi
belirlenmistir. Ozkubat ve ark., (2017), arastirmalari sonucunda, {iniversite
Ogrencilerinin sinif diizeyi degiskenine gore stresle basa ¢ikma 6lgeginin kaginma alt
boyutunda anne 6grenim durumu degiskenlerinin sosyal destek alt boyutunda puanlar

arasi farkin anlamli oldugunu tespit etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin baba egitim durumu degiskenine gore stresle
basa ¢ikma tarzlar G6lgegi’nin Sosyal Destege Basvurma alt boyutunda anlamli bir

sekilde farklilagtigini gostermektedir. Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
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oldugunu belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu karsilagtirma testine gore, baba egitim
durumu tiniversite olan adaylarin, baba egitim durumu ilkokul olan adaylardan

anlamli bir gsekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 6).

Ilgili literatiir incelendiginde Kale (2018) calismasinda benzer olarak
Ogrencilerin babalariin egitim durumu ile stresle basa c¢ikma tarzlar1 olgegi alt
Olcekleri karsilastirildiginda anlamli fark bulunmadi. Ekinci ve ark., (2013)
Ogrencilerin baba egitim diizeyine gore stresle basa ¢ikma tarzlar dlgegi ve ii¢ alt
boyutunun puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadig belirlenmistir.
Alisinanoglu ve Ulutas“in (2003), Duman®“in (2008) ve Cosaner ve Silman“in (2012)
calismasinda da babalarin egitim diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamastir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir diizeyi degiskenine gore Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin Aktif Tarz boyutundan elde edilen puanlarin anlamli
bir sekilde farklilasgtigini gostermektedir. Anlamli farklhiligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu karsilastirma testine gore, aktif tarz
boyutunda aile gelir diizeyi orta ve iyi olan adaylarin ortalama puanlarinin, aile gelir
diizeyi kotii olan adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Tablo 8’de diger bir anlamli farkliligin aktif tarz boyutunda yer alan Iyimser alt
boyutunda oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢oklu karsilastirma testinde, aile gelir
diizeyi orta olan adaylarin ortalama puanlariin, aile gelir diizeyi kotii olan
adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Analizler, aile
gelir diizeyi degiskenine gore aktif tarz boyutunda yer alan Kendine Giivenli alt
boyutundan elde edilen puanlarin anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir.
Coklu karsilastirma testine gore, aile gelir diizeyi orta, 1yi ve ¢ok 1yi olan adaylarin
ortalama puanlari, aile gelir diizeyi kotii olan adaylarin ortalama puanlarindan

anlamli bir sekilde daha yiiksektir (Tablo 7).

Ilgili literatiir incelendiginde Cengiz ve ark.(2016) yaptig1i c¢alismada
ogrencilerin ailelerinin aylik gelir durumlar ile stresle basa ¢ikma tarzlar olgegi alt
Olcekleri arasinda anlamli fark bulmamuistir. Kale (2018) ¢alismasinda benzer sekilde
Ogrencilerin ailelerinin aylik gelir durumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi alt
Olgekleri karsilastirildiginda anlamli fark bulunmadi. Altundag’in (2011) iiniversite

Ogrencilerine yonelik c¢alismasinda ailesinin ekonomik durumunu diisiik olarak
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algilayan 6grencilerin orta ve yiliksek olarak algilayanlara gore aktif planlama

yontemine daha az basvurduklari gériilmiistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin haftalik calisma siiresi degiskenine gore
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin pasif tarz boyutunda yer alan Boyun Egici
Yaklagim alt boyutundan elde edilen puanlarin anlamli bir sekilde farklilastigini
gostermektedir. Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla yapilan c¢oklu karsilastirma testine gore, boyun egici yaklasim alt
boyutunda haftalik ¢alisma siiresi 0-3 saat olan adaylarin ortalama puanlarinin,
haftalik calisma siiresi 4-7 saat olan adaylardan anlamli bir sekilde daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Tablo 8).

Ilgili literatiir incelendiginde Kale (2018) dgrencilerin ¢alisma durumlari ile
stresle basa ¢ikma tarzlar1 Olceginin alt Olgekleri karsilastirildiginda anlamli fark
bulamamistir. Kara (2016), yaptig1 ¢alismada 6grencilerin ¢alisma durumu ile stresle

basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginin alt 6l¢ekleri arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yasamakta olduklar1 yer degiskenine gore
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nin alt boyutlardan elde edilen puanlarda
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermektedir. Buna gore stresle

basa ¢ikma tarzlariin yasanilan yere gore farklilagsmadigi tespit edilmistir (Tablo 9).

Igili literatiir incelendiginde Hosseinalipour“un (2015) ¢alismasinda belirttigi
lizere; ailesinin yaninda yasayan 0grenciler stres yaratan olaylardan daha az diizeyde
etkilenmekte ve zihinsel ve bedensel olarak daha saglikli olmaktadirlar. Kara (2009)
yaptig1 ¢alismada Ogrencilerin ikamet ettikleri yer dagilimi itibariyle stresle basa
¢ikma durumlart igin; Kagma -Soyutlanma (Biyokimyasal) boyutunda; aile
yanindayurtta ve yurtta-evde arkadaslariyla ikamet eden O&grencilerin vermis
olduklar1 cevap ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
tespit etmistir. Yilmaz ve Ocak¢i“nin (2010) yaptiklart g¢alismanin sonucunda
ailesinden ayr1 yasayan Ogrencilerin ailesiyle beraber yasayan ogrencilerden daha
fazla kayg1 yasadigi saptanmustir. Ozdemir“in (2013) ¢alismasinda ailesinden ayri
yasayan Ogrencilerde; stres, depresyon, Ozgiliven eksikligi, saldirganlik, alkol

kullanim1 gibi durumlarin ortaya ¢ikabilecegi belirtilmistir. Ozgan ve arkadaslarina
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(2008) gore ise; yurtta yasayan Ogrenciler kendi evinde, 6zel evlerde ya da diger

yerlesim yerlerinde kalan 6grencilere gore daha ¢ok strese maruz kalmaktadir

Arastirmaya katilan O0grencilerin ebeveyn ilgi durumuna gore stresle basa
cikma tarzlarimin anlamli bir sekilde farklilagtigini gostermektedir. Buna gore, Aktif
Tarz boyutunda evet yanit1 veren adaylarin puanlari, hayir yaniti veren adaylardan
daha ytiksektir. Aktif tarz boyutunda yer alan Kendine Giivenli alt boyutunda evet
yanit1 veren adaylarin puanlari, hayir yaniti veren adaylardan daha yiiksek oldugu

saptanmistir (Tablo 10).

llgili literatiir incelendiginde Kara (2009) c¢alismasinda Ogrencilerin aile
tutumu itibariyle stresle basa c¢ikma durumlart igin; Aktif Planlama boyutunda;
otoriter-koruyucu aile tutumuna sahip olan 6grencilerin, Dine yonelme ve Dis
Yardim Arama boyutlarinda; demokratik-koruyucu aile tutumuna sahip olan
Ogrencilerin vermis olduklar1 cevap ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu tespit etmistir. Arastirma sonuglarimizla paralel sonuclar ortaya
ctkmustir. Ekinci ve ark., (2013) Ogrencilerin aile tutumuna gore stresle basa ¢ikma
tarzlari 6lgegi ve li¢ alt boyutunun puan ortalamalari arasinda anlamli fark olmadigini

belirlemistir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlarinin incelenen
demografik degiskenler dogrultusunda anlamli bir sekilde farklilagtigi goriilmustiir.
Yani anne baba egitim seviyesi, cinsiyet, ¢caligma siiresi gibi durumlarin stresle basa
¢itkma durumlarini etkiledigi, yasanilan yerin ise stresle basa ¢ikma durumlarim
etkilemedigi ve bireylerin bu degiskenler dahilinde stresle basa ¢ikmada biitiiniiyle ya

da kismen basarili olduklarini séylememiz miimkiindiir.
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Bu anket paketinde sizin kendinizle ilgili goriislerinizi iceren ifadeler yer almaktadir.
Anketin ilk boliimiinde c¢aligmaya katilan grubun o&zelliklerini tanimlamak amaci ile
kullanilacak bazi bireysel sorular yer almaktadir. Arastirmaya katilanlarin biitiin sorulari
eksiksiz doldurmalari, aragtirmanin sonuglarinin giivenirligi agisindan énemlidir. Bu nedenle
litfen biitlin maddeleri dikkatlice okuyarak, doldurunuz. Bu c¢alismaya katilmayi kabul
ettiginiz ve zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

KiSiSEL BIiLGILER
Cinsiyet: Erkek () Kadm ( )
Yasimiz:
Hangi 6zel Resim( ) Mizik ( )
yetenek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ()
smavina
hazirlantyorsunuz?
4, Ozel Yeteneck Smavi | 0—3saat( ) 4-7saat( )
icin haftalhlk ¢alisma | 8 —11saat( ) 12-15saat( )
stireniz :
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5. Annenizin egitim flkokul ()  Ortaokul ()
durumu: Lise () Universite( )
6. Babanizin egitim Tlkokul () Ortaokul ()
durumu: Lise( ) Universite( )
7. Ailenizin gelir diizeyini | Kéti( ) Orta( ) Iyi( )  Coklyi( )
nasil tanimlarsiniz?
Kag kardessiniz?
Nerede yastyorsunuz? Sehir( ) dlge( ) Koéy( )
10. | Dogum yeriniz:
11. | Anne veya babaniz Evet( ) Hayr( )
Ozel Yetenek Sinavina
basvurdugunuz bolimle
ilgilenen var mi?
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istiyorsunuz? (en az 3
DOl yazimiz) |
13. | Universite sinav1 igin O-3saat( ) 4-7saat( )
haftalik calisma siireniz | 8 —11saat( ) 12-15saat( )

STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI

Bu 6l¢ek, kisilerin yasamlarindaki sikintilart ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari
diisiinerek bu sikintilariizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi hatirlaym ve
asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin.
Herhangi bir davranis size hi¢ uygun degilse % 0’1n altindaki kutu i¢ine X isaretini koyun.
Cok uygun ise % 100’iin altin1 isaretleyin.

Sizi ne kadar tanimliyor/size ne kadar uygun

Bir sikintim oldugunda. ..

%0 | %30 | %70 | %100

1) | Kimsenin bilmesini istemem.

2) | lyimser olmaya caligirim.

3) | Bir mucize olmasini beklerim.

4) | Olayi/olaylar1 biiyiitmeyip, lizerinde durmamaya

calisirim.
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5) | Basa gelen ¢ekilir diye diistiniiriim.

6) | Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye
calisirim.

7) | Kendimi kapana sikigmis gibi hissederim.

8) | Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en
1yi karar1 vermeye calisirim.

9) | Icinde bulundugum kétii durumu, kimsenin
bilmesini istemem.

10) | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme
giictinii kendimde bulurum.

11) | Olanlar1 kafama takip, siirekli diigiinmekten
kendimi alamam.

Bir sikintim oldugunda. .. %0 | %30 | %70 | %100

12) | Kendime kars1 hosgoriilii olmaya galigirim.

13) | Is olacagma varir diye diisiiniiriim.

14) | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun
i¢in ugrasirim.

15) | Problemin ¢6zlimii igin adak adarim.

16) | Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde
bulurum.

17) | Elimden higbir seyin gelemeyecegine inanirim.

18) | Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya
calisirim.

19) | Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20) | Problem/problemleri adim adim ¢6zmeye
caligirim.

21) | Miicadeleden vazgegerim.

22) | Sorunun benden kaynaklandigini disiintiriim.

23) | Hakkim1 savunabilecegime inanirim.

24) | Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25) | “Keske daha gii¢lii bir insan olsaydim” diye
diisiintirtim.

26) | Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlagtigimi1 hissederim.
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27)

“Benim su¢um ne” diye diigtintiriim.

28)

“Hep benim yiiziimden oldu” diye diistiniiriim.

29)

Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in
baskalarina danigirim.

30)

Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek
ben rahatlatir
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