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OzZET

Calisma spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete duzeyi ve
stresle basa c¢ikma becerilerini incelemeyi amaglamigtir. Arastirma ayrica lise
ogrencilerinin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa c¢ikma becerileri
arasindaki iligskiyi incelemeyi, benlik saygisi, anksiyete diizeyi ve stresle basa ¢ikma
becerisini farkli demografik degiskenler (zerinden de degerlendirmeyi hedef

almaktadir.

Arastirmanin érneklemini istanbul ili, Blylkcekmece ilgesinde 2017-2018
egitim 6gretim déneminde lise 6grenimine devam eden tesadiifi drnekleme yoluyla
secilen 200’U spor yapan 450 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada Kisisel Bilgi
Formu, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri ve
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgedi veri toplama araclari olarak kullanilmistir.
Verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programi ile gergeklestiriimistir.
Analizlere baglamadan 6nce veriler normal dagilm agisindan incelenmis ve iki
degigken arasindaki farkin anlamliigi icin Mann Whitney-U Testi, ikiden fazla
degisken arasindaki farkin anlamhhg! icin Kruskal Wallis Testi kullaniimistir.
Arastirmada kullanilan élgeklerin glvenilirlik analizi yapilmis ve Cronbach Alpha’lari
bulunmustur. Arastirmanin  bagdiml  degiskenleri arasindaki iliski Spearman
Korelasyon ile test edilmig ayrica benlik saygisini en iyi yordayan anksiyete dizeyini

ve stresle basa ¢ikma becerisini incelemek amaciyla regresyon analizi yapiimistir.

Arastirmanin sonugclarina gére spor yapma lise dgrencilerinde benlik saygisi,
anksiyete duzeyi ve stresle basa cilkma becerisi Uzerinde anlamli dl¢ide olumlu
etkiye sahiptir. Benlik saygisi, anksiyete duzeyi ve stresle basa c¢ikma becerileri
arasinda anlamh iliski vardir. Spor yapan ve yapmayan lise o6grencilerinde
demografik o6zellikler benlik saygisinda anlamh farkliiga yol ag¢mamaktadir.
Demografik dzellikler, anne egitim durumu ve ailenin ortalama gelir seviyesi diginda
anksiyete dluzeyinde ve cinsiyet diginda stresle basa gikma becerileri Uzerinde
anlamli bir farkhlida yol agmamaktadir. Arastirmanin sonuglari tartisma boélimuande
tartisiip yorumlanmig, sonu¢ béluminde bulgulara dayali olarak arastirmacilara,

ilgili kurumlara, egitimcilere, ailelere yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Spor, Ergenlik, Stresle Basa Cikma, Anksiyete ve Benlik
Saygisi



SUMMARY

The aim of this study is to examine the self-esteem, anxiety level and
coping skills of high school students engaged in sports. The study also aims to
examine the relationship between high school students' self-esteem, anxiety level
and coping with stress, self-esteem, anxiety level and ability to deal with stress

through different demographic variables.

The sample of the study consists of 450 students, 200 of whom were
engaged in sports, who were selected by random sampling in 2017-2018 education
year, in Buyikcekmece district of istanbul. In this study, personal information form,
Rosenberg self-esteem scale, state-trait anxiety inventory and stress coping style
scale were used as data collection tools. The statistical analysis of the data was
performed with SPSS 21 package program. Before the analysis, the data was
analyzed for normal distribution and Mann Whithey U test was used for the
significance of the difference between the two variables and Kruskal Wallis test was
used for the significance of the difference between more than two variables.
Reliability analysis of the scales used in the study was performed and Cronbach's
Alphas were found. The relationship between the dependent variables of the study
was tested with Spearman Correlation and regression analysis was performed to
examine the level of anxiety which is the predictor of self-esteem and the ability to

cope with stress.

According to the results of the study, doing sports has a significant positive
effect on high school students' self-esteem, anxiety level and ability to cope with
stress. There is a significant relationship between self-esteem, anxiety level and
ability to cope with stress. Demographic characteristics do not lead to significant
differences in self-esteem among high school students who do sports and who do
not. Demographic characteristics do not lead to a significant difference in anxiety
level except from maternal educational status and family average income level and
in coping with stress except fromgender differences. The results of the study were
discussed and interpreted in the discussion section, and in the conclusion section,
suggestions based on the findingswere made to the researchers, related institutions,

educators and families.

Key Words: Sports, Adolescence, Coping with Stress, Anxiety and Self-

Esteem
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ONsOz

Spor yapmanin insan sagligi Uzerindeki olumlu etkisi yapilan bilimsel
calismalarla ortaya konulmus ancak egitim sisteminde sportif etkinliklere ayrilan
surede ve okullarin fiziksel donaniminda istenen dizeye erisilememistir. Bu
arastirmada sporun liseli 6grenciler Uzerindeki olumlu etkisini ortaya koymak bu
yolla konuya dikkat cekmek ve liselerde spora ayrilan surenin ve fiziki olanaklarin
arttirilmasina katki saglamak amag¢ edinilmistir. Ergenlik déneminde liselilerin
psikolojik sagligini yakindan ilgilendiren benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle
basa ¢ikma becerileri arastirmada konu edilmis ve ergenlerin bedensel, psikolojik ve
sosyal acgidan gelismelerine katki sagladigi duastnulen sporun bu U¢ degisken
Uzerindeki etki gucu arastirilmistir. Yapilan bu tez arastirmasinin konusu; spor
yapan lise ogrencilerinin benlik saygisi, anksiyete duzeyi ve stresle basa c¢ikma

becerilerinin incelenmesidir.

Tez yazim suresince ihtiya¢c duydugum her an bilgi ve tecribesiyle bana
destek olan, sabirla yol gosteren tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Kemal ER’e,
yuksek lisans egitimim boyunca ve tez asamasinda benden yardimlarini ve
desteklerini esirgemeyen okul yOneticilerime, &gretmen arkadaslarima ve
ogrencilerime, egitim hayatimin her kademesinde Uzerimde emegdi olan tim
hocalarima, o6grenciligi paylastigim sinif arkadaslarima ve elbette tium aileme

tesekklr ederim.
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GiRiS

Diinya Saglik Orgiitiine gore sagdlikli olmak sosyal, fiziksel ve ruhsal agidan iyi
halde olmaktir.! Bu durumda saglikh bir birey bedensel, psikolojik ve toplumsal
acidan iyi durumda olan bireydir.? Bu galismada da bireylerin saghkh olma hali

onlarin ruhsal, sosyal ve fiziksel agidan iyi halde olmasi olarak dederlendirilmigtir.

Saglikli olma hali insanda olusturdugu guiven, huzur, mutluluk gibi olumlu
etkiler sebebiyle ulasiimak istenen, ideal olan sey olarak nitelendirilebilir. Her birey
kendisini hem bedenen hem ruhen hem de sosyal agidan iyi hissetmek istemekte bu
hali hayatlari icinde olusturmaya gayret goOstermektedir. Bu konu gunumuzde
sadece bireyleri dedil o bireylerin olusturdugu toplumlari da o toplumlarin iginde yer
aldigi Ulkeleri de yakindan ilgilendirmektedir. Cunki Ulkeler de saglikh toplum
yaratmayl hedeflemekte basta egitim ve saglik olmak Uzere toplumsal yasami
ilgilendiren her tirli politik diizenlemede konuyla ilgili tedbir gelistirmektedir. Ozetle
ulkelerin, toplumlarin hedefi bireylerinin bedensel, psikolojik ve sosyal acidan iyi

olma haline ulagabilmesidir.

insanin fiziksel, ruhsal ve sosyal yénden iyi durumda olmasina yardimci
olabilecek her enstriman bu durumda toplumlarin ve Ulkelerin iyi halde olmalarina
yardimcidir denilebilir. Calismada bu enstriman spor kabul edilmektedir. Spor ve
sporu igeren bir yagsam tarzi bireylerin saglikh olmalarina olumlu katki saglayan,

toplumlari ve Ulkeleri hedefine ulastiran gigla bir arag olarak gérilmektedir.

Sporun bireylerin saglikli olmalarini hangi dizeyde ve nasil etkiledigi, bu
etkinin insanin bedensel, psikolojik ve sosyal saghdiyla anlamh bir iliski icerip
icermedigi bilim dinyasinin (zerinde galisti§i bir konudur.® Konuyla ilgili yapilan
arastirmalar, ortaya konulan bulgular dikkat ¢cekmig, spora ilgiyi cogaltmis ve konuya

verilen dnemin gittikge artmasina neden olmustur. Ginumuzde spor saglikli birey,

1 Nursen Bolsoy ve Umran Sevil, “Saglik-Hastallk ve Kiiltiir Etkilesimi’, Atatiirk Universitesi
Hemsirelik Yiiksekokulu Dergisi, 2006, Cilt: 9 Say:: 3, s.78.

2 Zeynep Demir vd., “Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Saglikli Yasam Bicimi
Davranislarinin incelenmesi”, Uluslar arasi Hakemli Akademik Spor, Saghk ve Tip Bilimleri
Dergisi, 2015, Cilt:5, Sayi:14, s.97.

3 Recep Ali Ozdemir vd., “Geng¢ Yetigkin Universite Ogrencilerinde Farkli Tirde Egzersiz
Uygulamalarinin Sosyal Fizik Kaygi Duzeyine Etkisi’, Spor Bilimleri Dergisi, Hacettepe J. of Sport
Sciences, 2010, 21 (2), s.61.



toplum ve Ulke olmaya yardimci, gelismisligin 6lcutl kabul edilmeye baslayan son

derece 6nemli bir olgu olarak nitelendirilmektedir.*

Bu ¢alismada sporun insanin psikolojik yapisinin énemli pargalari olarak kabul
edilen benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa c¢ikma becerisi Uzerindeki
etkisi yine insanin en 6nemli gelisim donemlerinden biri olarak gorulen ergenlik
doénemi agisindan incelenmistir. Benlik saygisi en kapsamli tanimlamayla bireylerin
kendilerini nasil degerlendirdikleriyle ilgili dl¢liylu ifade etmektedir. Duslk dlzey
benlik saygisi bireylerde olumsuz sonuglara yol acgabilmektedir.® Bireyler kendini
degerlendirirken olumlu tutum igindeyse benlik saygisi yliikselmektedir.® Anksiyete
bireylerde yasamla bas etmenin, kendini kabul ettirebilmenin ve kendi varligini
koruyabilmenin geregi olarak ortaya c¢ikan ve yasanan’, olusturdugu psikolojik ve
bedensel belirtilerle bireylerin yasamlarinda ciddi sikinti yaratan duyguyu ifade
etmektedir.? Yiksek anksiyete diizeyi bireylerde normal yasami tehdit etmekte ve
kontrol edilemez hale geldigindeyse patolojik bir duruma donusup olumsuz
sonuglara yol agabilmektedir.® Stresle basa ¢ikma ise bireylerin yasadiklari stresle
mucadele becerisi anlamina gelir.l° Stres hayatin her aninda var olan, kaginiimaz
zorlanmalar olarak ifade edilir. Stres bireylerde tipki anksiyetede oldugu gibi bedeni
tehdit eden belirtiler ortaya g¢ikarmakta, uzun siren ve muicadele becerisini asan

stres bireylerde kalici hasarlara hatta élimlere yol agabilecek olumsuz sonuglara yol

4 Mehmet Hakan Basaran vd., “Sporcularda Durumluk ve Sirekli Kaygi Dizeylerinin Bazi
Degiskenlere Gore incelenmesi”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2009, 21,
s.534.

5 Atalay Yériikoglu, Genglik Cagdr, Tirkiye is Bankasi Kiiltir Yayinlari, Ankara, 1986, s.93-96.

SLevent Tukus, The Self Esteem Rating Scale-Short Form(Benlik Saygisi Degerlendirme Olgegi-Kisa
Formu) Tirkge Guvenilirik ve Gegerlilik Calismasi, Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi, Kocaeli,

2010,s.19, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

7 Ceni Palti, Universiteye Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinde Yiiksekdgretime Gegis Sinavi
Oncesi ve Sonrasinda Benlik Saygisi, Sinav Kaygisi ve Durumluk Sirekli Kaygi Diizeyleri, Istanbul

Universitesi, Istanbul, 2012, s.19-22, (Yayimlanmamisg Yiksek Lisans Tezi)
8 Cengiz Glileg, Psiyatrinin ABC’si, Gendas Kiltdr, istanbul, 1999, s.10.

9 Osman Giinay vd., “Lise Son Sinif Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Anksiyete Diizeyini Etkileyen
Faktorler’, Saglik Bilimleri Dergisi (Journal of Health Sciences), 2008, 17(2), s.78.

10 Siikran Cevik Demir, Ergenlerde Benlik Saygisi ve Dini Basa Cikma, Uludag Universitesi, Bursa,
2013, s.43, (Yayimlanmamis Doktora Tezi).



acabilmektedir.!? Bu durumda stresle etkili basa gikabilme becerisi de son derece
onemli gorulmektedir. Ergenlik dénemi bedensel, psikolojik ve sosyal
farklilagmalarin hizla yasandi§i*?, bireyin cocukluktan yetiskinlige gecis dénemi
olarak tanimlanan, benligin sorgulandigi, kimligin olusturulmaya baslandigi,
huzursuzlugun, anksiyete duygusunun yogun yasandigi ve turli stres kaynagiyla
gelisim donemi oOzellikleri sebebiyle aileden badimsiz olarak ilk kez bireysel
miicadelenin verilmeye baslandigi gelisim dénemidir.'® Ergenlik donemindeki liseli
ogrencilere hizmet veren kurumsa Turk egitim sistemi iginde yer alan ortadgretim

kurumlaridir.'*

Arastirmada spor yapan ve spor yapmayan ortadgretim ogrencileri benlik
saygisl, anksiyete duzeyi ve stresle mucadele becerileri agisindan tarama modeli
kullanilarak incelenmistir. Arastirmada liseli 6grencilerin benlik saygisini dlgmek igin
Rosenberg Benlik Saygisi Olcedi, anksiyete diizeylerini dlgmek icin Durumluk-
Sirekli Kaygl Envanteri, stresle basa cikma becerilerini degerlendirebilmek icin
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegdi, demografik bilgilerini degerlendirmek amaciyla
hazirlanmis Kisisel Bilgi Formu kullaniimistir. Arastirmayla konuyla ilgili literatire
bilimsel katki saglanmasi, veriler 1s1ginda arastirmacilara, egitimcilere, ailelere

Oneriler geligtiriimesi hedeflenmistir.

Arastirmanin ilgili bélimlerinde sirasiyla benlik saygisi ve spor, anksiyete ve
spor, stresle basa ¢ikma ve spor, Turkiye’de lise 6grenciligi, ergenlik ve spor
arasindaki iliski 6nce literatlir taramasi yoluyla kuramsal bir ¢ergevede tartisiimis
ardindan arastirmanin bulgulari paylasiimis, sonug¢ béliminde gelistirilen énerilerin

sunulmasiyla arastirma sonlandiriimistir.

11 Dogan Ciiceloglu, insan ve Davranisi, Remzi Kitabevi, istanbul, 1990, s.321.

12 Hatice Klbra Usta, Ergenlerde Benlik Saygisinin Algilanan Anne-Baba Tutumlari ve Olumsuz
Otomatik Disiincelerle Yordanmasi: Samsun ili Ornegi, Bahgesehir Universitesi, Istanbul, 2017 s.9,

(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

13 Ahmet Hamdi Alpaslan, “Ergen Ruh Saglhi§: ve Spor”, Kocatepe Tip Dergisi, 2012, Cilt:13, No:3,
s.181.

14 Norma Razon, “Tlrkiye’de Ortadgretim ve Sorunlari 17, 1981, s.12.



BiRINCi BOLUM
BENLIK SAYGISI VE SPOR

Bu boélimde ilk olarak benlik ve benlik saygisina iliskin kuramsal bilgilere yer
verilecek ardindan benlik saygisi ve spor arasindaki iligkiyle ilgili bilgi ve ilgili

arastirmalar paylasilacaktir.

1.1. BENLIK

Benlik kavrami sosyal bilimler ve psikoloji bilimi icinde énemle ele alinmakta
ve siklikla konu edilmektedir.® ¢ Literatlrde benligi ifade etmek igin, ben, kendilik,
benlik, 6z kavrami, benlik saygisi, benlik tasarimi, benlik algisi, kendini
degerlendirme, kendini kabul vb. farkl kavramlarin kullanildigi gorilmektedir.t’
Konuyla ilgili arastirmalarda genellikle benlik, 6z ve kendilik terimlerinin
kullaniimakta oldugu saptanmistir. Bu arastirmada benligi ifade etmek icin benlik
kavrami kullaniimig, siralanan bu ¢ kavram iginde en yaygin kullanilan kavramin bu

arastirmada da tercih edilen benlik kavrami oldugu goriimastar.8

Literatirde siklikla kullanildigi goérilen benlik kavraminin tarihsel geligimi
konusunda ulagilan bilgiler kavramin Antik Yunan’a dayandirilabilecegini
goOstermektedir.

Ornegin Kagitgibasi ve Cemalcilar benlik kavramiyla ilgili géruslerin izinin
felsefe icinde Platon’a kadar surllebilecedini bildirmiglerdir. Aydinlanma dénemi
filozoflarindan kabul edilen Descartes, Locke, Hume, Berkeley, Kant gibi filozoflar da
eserlerinde benlik kavramina yer vermisler kisaca benlik kavrami yuzyillar boyunca
filozoflarin goérusleri icinde kullaniimaya devam etmistir. Benlik kavraminin psikoloji
literatirinde ayrintili olarak incelenmesi ve kavramsal temellerinin olusturulmasi ise
William James’e dayandirilir. William James “Psikolojinin Prensipleri” adli eserinde

insan davraniglarini anlamak igin benlik kavramini kullanan ve benligin énemine

15 Demir, a.g.e., s.10.
16 Tukus, a.g.e., s.13.
17 Demir, a.g.e., s.11.

18 Tukus, a.g.e., s.14.



dikkat geken ilk 6nemli isim kabul edilmistir.!® 1890 yilinda iki cilt halinde yayinlanan

bu eser glinimiizde de psikolojiye en blyik katkiyi saglayan eser kabul edilir.?°

W.James’in gorusleri incelendiginde benligi; en kapsamli degerlendirmeyle bir
kisiye ait olan ve her seyi iceren kavram olarak tanimladidi, bireyin goériinen yapisini
olusturan “bilinen ben” ve bireyin bilingli, distinen yanini olusturan “bilen ben” olarak
ikiye ayirdigr goérulmektedir. James icin benligin ruhsal, maddi ve sosyal olmak
Uzere Ug¢ boyutu olan yapisi bulunmaktadir.?! Ruhsal benlik igsel, 6znel yani bireyin
kendisini nasil degerlendirecedini belirleyen benlik, maddi benlik bireyin bedeni,
yakin cevresi ve ailesi ya da kisinin kendisine ait olan her sey, sosyal benlik ise
bireyin baskalari tarafindan taninmasi ve baskalari Uzerinde etkili olmasi, bireyin

sosyal yasaminin toplami olarak degerlendirilmektedir.?? 23

Bilimsel literatire W.James’le birlikte yerlestigi goérilen benlik kavraminin
psikoloji literatiriindeki diger tanimlarina gegcmeden siklikla kisilik kavramiyla iligkisi
uzerinden degerlendirildigini belirtmek gerekir.

Tukus galismasinda benlik kavramiyla ilgili tanimlarin bir kisminin benligin,
kisilik kavramiyla iliskisinden hareketle yapiimig oldugunu vurgulamaktadir. Benlik
kisiligin bir pargasi ve bolimi olarak anlasiimaktadir.?* Yorikoglu benlik ve kisilik
kavramlarinin es anlamli olarak kullanilan kavramlar oldugunu bildirmekte?®, Koknel
de benlik ve kisilik kavramlari arasinda kesin sinir ¢izmenin ¢ok gig¢ oldugunu ifade
etmektedir. Koknel'e gobre benlik insanin Kisiligini tanima ve degerlendirme

bigimidir.?® Semin’e gore benlik kisiliJe gore daha egosantrik igerige sahiptir.?’

19 Cigdem Kagitcibasi ve Zeynep Cemalcilar, Diinden Bugiine Insan ve Insanlar Sosyal Psikolojiye
Girig, Evrim Yayinevi, istanbul, 2016, 5.247.

20 puanne P Schultz ve Sydney Ellen Schultz, Modern Psikoloji Tarihi, (Cev. Yasemin Aslay), Kaknis
Yayinlari, istanbul, 2007, s.261.

2! Demir, a.g.e., s.14.
22 Demir, a.g.e., s.14,15.

23 7eki Goziiaydin, Lise Cagi Ergenlerde Benlik Saygisi ile Ogrenilmis Caresizlik Arasindaki lligkinin
incelenmesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Halic Universitesi, istanbul, 2017, s.16, (Yayimlanmamis

Yiiksek Lisans Tezi).

24 Tukus, a.g.e., s.14.

25 Yoriikoglu, a.g.e., s.89,90.

26 Ozcan Koknel, Kaygrdan Mutluluga Kisilik, Altin Kitaplar Yayinevi, istanbul, 1999, s.64.

27 Refia Ugurel Semin, Genglik Psikolojisi, Acar Matbaacilik Tesisleri, istanbul, 1984, s.85.



Baymur'a gore benlik kisiligin 6znel yanidir.?® Gegtan’a gore ise benlik kisiligin karar

organidir.?®

Kisilikle iligkili oldugu gérilen benlik kavraminin daha iyi anlasilabilmesi igin
kisiligin ne anlam ifade ettigi de 6nem tasimaktadir.

Yoérukogluna goére Kisilik, bir insani bagskalarindan ayiran yasadiklari
karsisinda ongorilebilen duygusal tepkiler, davranislar ve tutumlar gdstermesine
neden olan, insanin gevresine uyum saglamak icin gelistirdigi davranis, duygu ve
tutumlarinin aligkanlk haline gelmis, kaliplasmis, orgitlenmis halidir.*® Baymur'a
gore insanin konusma bigiminin, dig gérinusunun, ¢cevreyle uyumunun, yetenek, ilgi
ve tutumlarinin toplami,® Koknel'e gore ise bir insanin bedensel, ruhsal ve
toplumsal katmanlari arasindaki sirekli iletisim ve etkilesimlerin butintdar.32
Allporta goére kisilik; insanin g¢evresine 6zgin ve farkl bir bicimde uyumunu
belirleyen psiko-fiziksel sistemlerinin dinamik 6rgltlenisidir.3® Ozetle Kisiligin bir
insani o insan haline getiren davranig, tutum, duygu, yetenek, uyum saglama,

iletisim kurma gibi 6zelliklerinin batind oldugu gorulmektedir.

Benligi kisilikle iliskisinden hareketle tanimladigi yukaridaki kisimda ifade
edilen Gegtan benligi kisiligin karar organi olarak degerlendirdigi goéruslerinde,
benligin, bireyin hem kendisiyle hem de cevresiyle iligkisi sonucu olustugunu ve
varsayimlarla gelistigini belirtir. Gegtan bu varsayimlari Coleman’in 3’e ayirarak
acikladigindan s6z etmektedir:3*

1. Bireyin nasil bir insan olduguna, yasadidi diinyanin ve burada cereyan
eden olaylarin gergcekte nasil olduguna iligkin gdruslerini iceren
gergeklik varsayimlari.

2. Birey ve dinyasina iligkin degisme ve gelisme olanaklarinin

degerlendirilmesini iceren olabilirlik varsayimlari.

28 Feriha Baymur, Genel Psikoloji, inkilap Yayinevi, istanbul, 1990, s.266,267.

2 Engin Gegtan, Cagdas Yasam ve Normaldisi Davramiglar, Remzi Kitabevi, istanbul, 1988, s.74.
30 Yoriikoglu, a.g.e., s.71.

31 Baymur, a.g.e., s.253.

32 Ozcan Kénel, Zorlanan Insan, Altin Kitaplar Yayinevi, istanbul, 1998, 5.94-96.

33 Barlas Tolan, Toplum Bilimlerine Girig, Adim Yayincilik, Ankara, 1991, s.375-376.

34 Gegtan, 1988, a.g.e., s.74.



3. Bireyin kendi ve dunyanin nasil olmasi gerektigi konusundaki iyi ve
kétl, dogru ve vyanlis kavramlarini, inanglarini iceren deger

varsayimlari.

Gegtan, Coleman’in varsayimlarindan hareketle benligi insanin kendisine
sordugu yanitlanmasi zor olan d¢ soruyu yanitlayabilmesine bagli olarak agikladigini
belirtmektedir. Bu sorular; “Ben kimim?”, “Nereye ydnelmeliyim?”, “Neden?”
sorularidir.  “Ben kimim?” sorusunun yanitlanabilmesi, bireyin kendisine iligkin
olumlu bir imge gelistirebilmesine baghdir, bunun igin toplum ve aile o birey igin
gerekli kosullari yaratmis olmalidir. “Nereye ydnelmeliyim?” sorusunun yaniti igin
yetiskin yasaminda gerekli olan yeteneklerin edinilmesini amaclayan gercekgi
tasarilarin gelistirilebilmesi gerekir. “Neden?” sorusunun yaniti ise bireyin kendisine
ve dinyasina anlam verebilmek icin gelistirdigi varsayimlara gére degismekte,
bireyin varsayimlari yetersizse, algillamasi da disinmesi de olumsuz yénde

etkilenmekte ve bireyi gergeklikten uzaklastirmaktadir.®

Kdknel de insanin kendisini tanima ve degerlendirme bigimi olarak gérdigui
benligi insanin kendisine sordugu “Ben neyim?”, “Amacim nedir?”, “Ne yapabilirim?”,
“Ne dogru, ne hatahdir?”, “Deger yargilarim nedir?”, “Nelere inanmam, nelere
inanmamam gerekir?” gibi sorulara gergekg¢i cevap bulmasina bagh olarak
aciklamaktadir. insan bu sorulara verdigi cevaplarla kendisine ne deger bictigini
anlamakta, kendisini nasil gérmek istedigini, degerlerini, yeteneklerini tanimaktadir.
Kdknel'e gore insan, ne yapabilecedi, nelere deger verip, inanip baglanacagi, kim
oldugu, amacinin ne oldugu gibi sorulara cevap arayarak benligini olusturur. Kéknel
bu sorgulamalarin bireyin yasami boyunca yapildigini belitmekte bu sebeple de

benlik kavramini duragan olmayan, her an degisen bir yapi olarak gérmektedir.2®

Kagitcibasi ve Cemalcilar, benlidi icinde yer aldigimiz dunyayi, insanlari ve
kendimizi nasil gordugumuzu belirleyen, algilarimizi yonlendiren, bu agidan kKigiye,
kim oldugu bilgisini vererek, diger insanlarla iletisim kurmayi saglayan yapi olarak
degerlendirir. Benlik, arastirmacilara gore de bireyin kendisine sordugu “Ben
kimim?” sorusunun yanitidir. Birey bu sorunun cevabini olusturacak bilgileri

kendisine iligkin gozlemlerinden, iligki kurdugu kigilerle kendisini kiyaslamasindan,

35 Gegtan, 1988, a.g.e., $.93-95.

36 Koknel,1999, a.g.e., s.64,65.



baskalarinin kendisiyle ilgili gozlemleri ya da tepkilerinden, yasami icindeki

anilarindan olusan gesitli kaynaklardan edinir.®”

Lawrence’a gore benlik, bireyin zihinsel ve fiziksel &zelliklerine iligkin
degerlendirmesi, Purkey’e gbre de bireyin kendisi hakkindaki inanglarinin karmasik

ve dinamik sistemidir.38

Benlik kavramiyla ilgili en kapsamli arastirmalari yapan kisi kabul edilen
Rosenberg benligi, bireyin bir nesne gibi kendine yonelttigi duygu ve dustncelerin
toplami olarak tanimlamis® ve benligin kuramsal yapisini Gge ayirmigtir:4°

1. Bireyin bedensel, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinin butiininden olusan
mevcut benlik
Bireyin olmayi istedigi, ideallerinin olusturdugu arzu edilen benlik
Bireyin sosyal veya kilturel agidan kabul gormesini saglayan sunulan
benlik

Benlik bireyi olusturan oOzelliklerin karmagsik &rgutl, bireyin ne oldugu, ne
olmak istedigi konusundaki Dbilingliligi**, bireyin kendine iligkin duygu ve

disuncelerinin toplamidir.#?

Ozetle; oncelikle benlik kavraminin kigilikle iligkili ancak ondan farkli bir
anlama sahip oldugunu vurgulamakta yarar vardir. Benlik bireyin kigiligini tanima ve
degerlendirme bigimi olarak, kigiligin 6znel yani ya da karar organi seklinde
nitelendiriimekte ve bireyin kigiligini etkilemektedir. Benlik, bireyin kisiligi hakkinda

sahip oldugu dusunceleri, kendini kavrama, algilama, tanima ve degerlendirme

37 Kagitgibasgi ve Cemalcilar, a.g.e., s.248.

38 Ebru Gin, Spor Yapanlarda ve Spor Yapmayan Ergenlerde Benlik Saygisi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Gukurova Universitesi, Adana, 2006, s.5,7, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

39 Norman Webb Bell, “Conceiving the Self. Morris Rosenberg”, American Journal of Sosiology,
1981, 86(4), p.907.

40 Tukus, a.g.e., s.16,17.

41 Abide Giingér, Lise Ogrencilerinin Ozsayg! Diizeylerini Etkileyen Etmenler, Hacettepe Universitesi,

Ankara, 1989, s.11, 26, (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

42 Figen Gursoy, “Farkli Sosyo Ekonomik Diizeydeki Ergenlerin Benlik Tasarim Diizeyleri ile Kaygi
Diizeylerinin incelenmesi’, €.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2006, Cilt 15, Say! 2, s.184.



bigimi olarak tanimlanabilir. Benlik; bireyin zihinsel, fiziksel 6zelliklerinin toplami,
kendi hakkindaki bilis, disince, duygu ve inanglarinin olusturdugu buatin; ben
neyim?, ne yapmallyim?, amacim nedir?, neden? vb. sorularin kisi tarafindan
cevaplandiriimasi yoluyla olusan ve diger insanlarla iligki bigimini belirleyen dinamik

yapih surectir.

1.1.1. Gergek Benlik ve ideal Benlik

Benlik, bir énceki kisimda aciklandigi Uzere bireyin kendisine sordugu
sorularla sekillenir. Bu sorular bireyin sahip oldugu 6zellikleri ile sahip olmak istedigi
Ozelliklerinin 6runtisund igerir. Benlik, kiginin kendisine sordugu bu sorulari nasil
cevapladigiyla bigimlenmektedir. iste bu siiregte sorulan “Ben kimim?”, “Ben ne
yapabiliim?” sorulari gercek benlik, “Benim icin neler degerlidir?”, “Hayattan ne
istiyorum?” sorulari ise ideal benlik olarak tanimlanmistir.*® Gergek benlik, bireyin
kendisiyle ilgili bedensel, psikolojik, sosyo-psikolojik ozellikleri ile tim yetenekleri
hakkindaki duygu ve distinceleri yansitir. ideal benlik, bireyin toplumdan edindigi
deger sistemiyle olusturdugu yasamina yon verecek kararlari etkileyen arzulari,

istekleri, 6zlemleri, beklentileri, hedefleri yansitir.**

Kagitgibasi ve Cemalcilar, gergek benligi 6znel benlik farkindaligi, ideal benligi
kamusal benlik farkindah@i olarak degerlendirmistir.*® Yoérikoglu ise gorislerinde
Ozellikle ideal benligin 6nemine dikkat c¢ekmis, ideal benligi kisinin kendisine
yakistirdidi, tim yasami boyunca ulagsmaya c¢abaladigi benlik olarak nitelendirmigtir.
Yérukoglu'na gore ideal benligi gergeklestirebilme sireci bazi insanlar i¢in 6lim
kalim savasina donlsebilmekte ve ideal benlige ulasilamamasi mutsuzluga, benlik

saygisinin yitiriimesine, bunalima siriklenmeye yol agabilmektedir.®

Su halde gergek benlik, bireyin sahip oldugu yetenek, duygu ve dislncelerinin
farkinda olmasi, ideal benlik ise bireyin sahip olmak istedigi, ézlemleri gdsteren,
ulasilmak istenen, aranan, amaclanan bireyin kendisine yakistirdigi benlik olarak

tanimlanabilir.

43 Baymur, a.g.e., s.266,267.
44 Tolan, a.g.e., s.385.
45 Kagitgibasi ve Cemalcilar, a.g.e., s.250.

46 Yoriikoglu, a.g.e., s.91.



1.1.2. Benligin Geligimi

Benlik insanin kendi varliginin bilincine varmasiyla birlikte olusmaya ve
dolayisiyla gelismeye baslamaktadir. Dogusta sadece fizyolojik gereksinimleri
algilayan, aglk, susuzluk, tsume gibi ihtiyaglarinin bilincine varabilen ¢ocuk, kendi
varliginin  nerede  bittigini, dis dunyanin nerede basladiginin  bilincine
varamamaktadir.*’ Dolayisiyla dogusta insanoglu kendi varliginin bilincinde
olamamaktadir. Cocuk cevresiyle etkilesime girdikge benlik gelisimi de yavas yavas
tim 6grenme yasantilariyla olusmaya baslamaktadir.*® Lewis ve Brooks’un yaptigi
arastirmalardan ve gdézlemlerden yola c¢ikarak arastirmacilar benligin ancak 1,5

yasindan itibaren gelistigi sonucuna varmiglardir.*®

Benligin gelisiminde aile Uyeleri ile kurulan sosyal iligkiler, sonrasinda akran
dunyasinin kesfi, oyun, okul ve diger ¢evrelerle kurulan iligki bigimi etkili olmaktadir.
Bu c¢evrede bulunan insanlarin bireye donuk tepkileri, bireyi begenip
begenmemeleri, onunla évinmeleri ya da ondan utanmalari benligin gelisimini
etkilemektedir.° Koknel, “ben” ile “ben olamayan”in farkindahg: olarak gordigu
benligin ice yansitma, birlestirme ve 6zdeslesme dizenleriyle bitlin bir yasam
boyunca gelistigini, bu surecte cevreyle kurulan etkilesimin belirleyici rolinu

vurgulamaktadir.®!

Ozellikle ergenlik déneminde benligin gelisimi saglikli bir yetiskin dénemi
yasanmasi agisindan son derece énemli gorllir.>? Ergenlik bireyin kimligini aradigi,
kendini slrekli olarak tekrar tekrar degerlendirdigi bir gelisim dénemidir.>® Bu
dénemde deger sistemi olusturulmakta, gelecekle ilgili planlamalar yapiimakta,
kararlar alinmaktadir. Ergenlikte benligin gelisimi, ergenin kendisinin ne deger ifade
ettigini anlama istegiyle ilgilidir ve bunun iginde yine baska insanlarla yani ¢evreyle

temasi gerekir. Buytendijik’e gbre insanin baska insanla kargi karsiya gelmesi

47 Tolan, a.g.e., s.386.

48 Baymur, a.g.e., s.268.

49 Kagitgibasi ve Cemalcilar, a.g.e., s.250.
50 Baymur, a.g.e., S.268.

51 Koknel,1999, a.g.e., s.66.

52 Filiz Adana vd., “Lise Ogrencilerinin Benlik Kavramlarini Algilama Bigimleri ve lliskili Faktorler”,

Psikiyatri Hemsgireligi Dergisi - Journal of Psychiatric Nursin, 2012;3(1), s.24.

53 Yorikoglu, a.g.e., s.91-93.
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aslinda kendisiyle karsilasmasi demektir.>* Erikson bu siregte 6zdeslik duygusunun
kazanilmasinin 6énemi Gzerinde durmakta ve ergenin 6zdeslestigi Kisilerle kendini

ayni saymasinin benligin gelisimini yakindan etkiledigini vurgulamaktadir.®®

Benligin gelisimi, tim gelisim dénemlerinde oldugu gibi ergenlik déneminde
de cevreyle olan yasantilarin nasil algiladigina baghdir. Yasantilarin algilanma
bicimi, yasantilara iligkin gelisen duygu ve distnceler, gelecekle ilgili kaygilar

benligin gelisimini etkilemektedir.>®

Ozetle, benligin gelisimi insan hayatinda 1,5 yas civari baslamakta ve tim
yasam boyunca surmektedir. Benligin gelisiminde aile, arkadas, okul vb. gevreyle
kurulan olumlu olumsuz her turlu etkilesim ve bu etkilesimi bireyin anlamlandirma

seklinin benlik gelisimini yakindan etkiledigi sGylenebilir.

1.1.3. Benligin Onemi

Literatlre gore birey yasamini ilgilendiren pek c¢ok karari benliginin etkisi
altinda vermekte, benligiyle uyumlu yasantilar onda huzur, kendine olan saygi ve
guvende artig, bagimsizlik hissi, mutluluk gibi olumlu duygular, benligiyle
uyusmayan yasantilarsa huzursuzluk, asagilik duygusu, kaygi gibi olumsuz duygular
olusturmaktadir.>” Benligin bireyin tim yasantisini ve davraniglarini etkiledigi,
gercekci bir benlik gelistirmenin psikolojik saghdr yakindan ilgilendirdigi
belirtiimektedir.>®

Koknel, benligin baslica gorevlerini su sekilde siralamistir:®®
e Cevredeki nesne ve kisilerle baglanti kurmayi saglar.
e Gergegdi tanimayi, denemeyi ve anlamayi saglar.

o Gergege uyumu saglar.

54 Semin, a.g.e., $5.85-92.

5% Semin, a.g.e., s.109-110.
56 Girsoy, a.g.e., s.184.

5 Tolan, a.g.e., s.387.

58 Baymur, a.g.e., s.269-270.

59 Koknel,1999, a.g.e., s.66,67.
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e Cevreden gelen uyarimlari sinirlamayi, siralamayl ve zamanlamayi
saglar.

e Algllama, saklama, hatirlama, disinme, karsilastirma, c¢ikarimlar
yapma ve yarglya varmayi saglar.

e Kavramlari birlestirmeyi ve buttnlestirmeyi saglar.

¢ Yasanilan engelleri yenebilecegdi glicl toplamasini saglar.

o Gelecege dair hedef ve beklenti gelistirebilmeyi saglar.

e Yasanilan kaygili durumlardan bireyi kurtaran savunma dizenlerini

kullanmay! saglar.

Bu durumda saglkli gelisen benlik bireyin kendisini ve ¢evreyle iliskisini
gercekci degerlendirmesini saglayarak, gelecekle ilgili beklentilerinin de gercekg¢i ve
ulasilabilir olmasini saglamakta bu yolla onda yaratigi gliven, saygi, basari, mutluluk

gibi olumlu duygularla psikolojik sagligi korumaktadir.

1.2. BENLIK SAYGISI

Benlik saygisi, benlik kavraminin bir pargasi olarak kavramsallastirilan ve
arastirmalara siklikla konu olan kavramlardan biridir.®® Bu sebeple arastirmada
benlik saygisi kavramina gegmeden 6nce benlik kavramina genis yer verilmigtir.
Literatirde benlik saygisinin; 6z saygl, kendilik saygisi, 6z degerlilik duygusu olarak

da ifade edildigi gorilmektedir.®*

Benlik kavramini bilimsel literatire yerlestiren kisi kabul edilen W.James,
benlik saygisinin, Kisinin kendisiyle barisik olma seviyesi ve basarilarinin,
amaglarina olan orani oldugunu ifade etmistir.®2 Cohen’e gére benlik saygisi bireyin
basari ve basarisizlik deneyimlerinin bir sonucudur.®® Beck, benlik saygisinin, kisisel
yasantiyla, arkadas ve aileyle 6zdeslesmeyle, baskalarinin birey i¢in olusturdugu

yargilarla iligkili oldugunu vurgulamistir.®* Chrzarowski, benlik saygisinin kisinin

60 |icia D. Cast and Peter J. Burke, “ATheory of Self Esteem”, Social Forces, 2002, 80(3), p.1041.
61 Demir, a.g.e., s.18.

62 Glingor, a.g.e., s.18.

63 Giingor, a.g.e., s.15.

64 Gin, a.g.e., s.8,19,20.
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yetenek ve gliglerinin dogru degerlendirmesine dayandigini®, benlik saygisinin bazi

yonlerinin zeka, goriiniim ve beden yapisiyla iligkili oldugunu belirtmistir.5®

Benlik kavramiyla ilgili en kapsamli arastirmalari yapan kisi kabul edilen
Rosenberg’e gore benlik saygisi degerler sisteminden olusur. Birey sosyal kimligi,
verilmis ya da kazaniimig statlsd, etnik grubu, aile vb. cevre icinde kendini
degerlendirerek, benligine olumlu veya olumsuz tutum gelistirir. Bu tutum benlik
saygisiyla ilgilidir. Birey kendisini degerlendirirken olumsuz bir tutuma sahipse benlik
saygisi azalmakta, olumlu bir tutuma sahipse benlik saygisi o oranda artmaktadir.®’
Rosenberg’e gore benlik saygisi bireyin icinde yer aldigi gruptaki performansiyla,
gruptan aldigi geri bildirimleri nasil degerlendirdigiyle ilgilidir. Cevreden amagladigi
geribildirimi almak benlik saygisini olumlu ydnde, alamamaksa olumsuz yonde

etkilemektedir.®

Yoérukoglu'na gore benlik saygisi, bir bireyin benlik kavramini kendisine donuk
gerceklestirdigi  degerlendirme sonunda onaylamasi sonucu olugsan begeni
durumudur. Yazara gore bireyler degerlendirmeleri sonucu kendilerini buttntyle
onaylayarak begenebilir ya da kendilerini elestirerek kendileriyle ilgili eksiklikler
bulabilirler. Benlik saygisi kavraminda énemli olan bir kisinin kendini ne oldugundan
daha asagi gérmesidir ne de oldugundan daha ustln, benlik saygisi kendini oldugu
gibi kabul etme hali, bir insanin sahip oldugu tim &zellikleriyle kendinden hognut
olma durumudur. Benlik saygisi, kendini sevilimeye, begenilir oimaya deger bulma,
O0zune glvenme, kendini ne ise o olarak gérmeyi ve kabullenmeyi saglayan ruhsal

slrectir.®®

Benlik saygisi, bireyin kendi benligini nasil degerlendirdigini gdstermekte olup
bireyin kendi yetenek ve etkiligini degerlendirmesi, kendisi hakkinda ne hissettiginin

derecesidir.”® Benlik saygisi; kiginin karsisindakine deger vermesi anlamina gelen

65 Tukus, a.g.e., s.19.

66 Gin, a.g.e., s.8,19,20.

67 Demir, a.g.e., s.25.

68 Cast and Burke, a.g.e. p.1047, 1048.
69 Yoriikoglu, a.g.e., s.93.

0 Cast and Burke, a.g.e., p.1042.
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sayginin kendisine yonelmesi’, bireyin kendini ne kadar sevdigi, kendi degeri,

6nemi, gekiciligi ve sosyal uyumunu nasil degerlendirdigidir.”?

Benlik saygisiyla ilgili bir diger degerlendirme genel benlik saygisini kisinin
hangi Ozelliklerinin belirledigi ve kisinin bu 6zelliklerini nasil degerlendirdigiyle ilgili
gérilmektedir. Ornegin bir kisi okul basarisina bagli, baskasi fiziksel olarak gekici
gérinmeye bagh baska biri de ahlaki degerleri yerine getirmeye bagl yiksek benlik
saygisina sahip olabilir.” Bu konuda Rosenberg de benzer goriise sahiptir. Ona
goére benlik saygisi tek boyutlu olmayan, gérinis hissi, kisisel deger ve sosyal

yeterlilik gibi gesitli bilesenleri bulunan bir yapiya sahiptir.”

Su halde benlik saygisi, 6z saygl, kendilik saygisi, 6z degerlilik duygusu
olarak da nitelendirilen, bireyin benligini degerlendirmesi sonucu ulastigi olumlu ya
da olumsuz duygu durumunu ifade etmektedir. Benlik saygisi bireyin kendisini sahip
oldugu tum ozellikleriyle hangi dlgude kabullendigini, benimsedigini, deger verdigini,

kendine hangi oranda gtiven ve saygi duydugunu gosterir.

1.2.1. Yiuksek Benlik Saygisi ve Disiik Benlik Saygisi

Literatirde benlik saygisiyla, benlik saygisi duzeyini etkileyen degiskenlerle ve
benlik saygisinin yiksek ya da dugsuk olmasinin yol actigi sonuglarla ilgili goras ve

arastirmalarla karsilasiimistir.

Oncelikle benlik saygisiyla ilgili ilk kapsamli arastirmayi yapti§i kabul edilen
kisinin Rosenberg oldugunu tekrar belirtmek gerekir. Rosenberg arastirmasinda
benlik saygisinin kisisel 0&zelliklerle, 6znel yasam deneyimleriyle iligkisini
incelemistir.” Coopersmith, benlik saygisiyla ilgili arastirma yapan bir diger nemli
arastirmaci kabul edilir. O da arastirmasinda benlik saygisinin bagari, aile tutumlari

ve sosyal uyumla iligkisini konu edinmistir.”® Konuyla ilgili 6nemli gorisleri oldugu

" Demir, a.g.e., s.18.
72 Rod Plotnik, Psikoloji’ye Giris, (Cev: Tamer Genis), Kakniis Yayinlari, istanbul, 2009, s.416.
3 Kag@itgibasi ve Cemalcilar, a.g.e., s.259-261.

74 Ayseglil Gir, Ergenlerde Depresyon ve Benlik Saygisi Arasindaki lliski, Hacettepe Universitesi,

Ankara, 1996, s.27, (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
5 Glingor, a.g.e., s.33.

6 Giingor, a.g.e., s.35.
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kabul edilen Maslow, benlik saygisiyla guven arasindaki iligkileri incelemis, Allport
ise arastirmalarinda 6zellikle dusuk benlik saygisinin bireyde bagkalarinin kendisi

hakkinda asagi diizeyde goris olusturacagi varsayimina yol acgtigini ifade etmistir.””

Rosenberg dusik benlik saygisini kendinden nefret etme, kendini kabul
etmeme, kendinden memnun olmama gibi duygularin, yiksek benlik saygisini ise
bireyin kendisini iyi olarak goérmesinin gostergesi olarak kabul etmektedir.”
Yoérukoglu'na gore benlik kavraminin carpitiimasi benlik saygisini etkilemekte;
kendini gucli géren bir kiside benlik saygisi ylkselmekte, kendini degersiz ve

yetersiz bulan kigide ise benlik saygisi dismektedir.”

Benlik saygisinin pek ¢ok etkenle iligkili olabilecegi dustnulerek yapilan ¢ok
sayida arastirmada genglerin benlik saygisini olumlu veya olumsuz etkileyen
durumlar incelenmigtir. Ailenin sahip oldugu toplumsal yapi ve i¢inde bulundugu
ekonomik hal ile genclerin benlik saygisinin iliskisi incelendiginde Ust sosyal siniftan
gelen gencglerin %51’inde ylksek benlik saygisi tespit edilmistir, arastirmada alt
toplumsal siniflardaki gencglerde saptanan oran %38 olarak bulunmustur. Anne baba
ilgisi arttikca benlik saygisi yukselmektedir. Ebeveynlerin bogsanmasi benlik
saygisinda azalmaya yol agcmakta ayni zamanda ebeveynlerden birinin dlmesi hali
de benlik saygisini dusurmektedir. Annesi yeniden evlenenlerde benlik saygisinda
disme gorulmektedir. Kardesi olmayanlarin daha yuksek benlik saygisi vardir.
Erkeklerde kardes olmadiginda benlik saygisi ylkselmektedir. Kardesleri hep kiz
olan erkeklerde, hep erkek kardesi olanlardan daha ylksek benlik saygisi

gorulmektedir.°

Benlik saygisi dusuk bulunan genclerin gdsterdikleri ruhsal belirtilerin
incelendigi arastirmalardan bahseden Yaérukoglu; tedirginlik, uykusuzluk, bas agrisi,
sinirlilik, istahsizlik, karabasan, ¢arpinti gibi belirtilerin diguk benlik saygisiyla iligkili
oldugunun saptandigini bildirmektedir. Yapilan arastirmalar benlik saygisinin ruh
sagligiyla yakindan ilgili oldugunu ortaya koymaktadir. Zorluklardan yilmama,

kendine glven, bagsarma istegi, basariya onem verme, iyimser olma gibi olumlu

77 Glingor, a.g.e., s.37.
8 Glingor, a.g.e., s.15.
79 Yoriikoglu, a.g.e., s.93.

80 Yorikoglu, a.g.e., s.94-96.
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ruhsal nitelikler yuksek benlik saygisiyla, kolayca umutsuzluga kapiima, kendine

given duymama gibi olumsuz ruhsal niteliklerse diisiik benlik saygisiyla iligkilidir.8

Fuisun Cetin, benlik saygisinin birgok degiskenle iliskisini inceledigi
arastirmada benlik saygisi ile insanlara givenme arasinda c¢ok yakin iligki
bulundugunu saptamistir. Benlik saygisi arttigi oranda arastirmaciya gére insanlara
duyulan guvende artis olusmaktadir. Cetin ayrica genglik donemindeki depresyon
bulgulari ve benlik saygisi arasinda da yakin iligki oldugunu belitmektedir.
Depresyon belirtileri arttikga benlik saygisinda disme gézlenmekte ayrica genglerde
hayal kurma egilimi, yalnizlik ve ice donuklik arttikca benlik saygisi o oranda

dismektedir.8?

Kagitcibasi ve Cemalcilar, yapilan arastirmalardan hareketle dusik benlik
saygisina sahip Kkisilerin kendilerini yetersiz, albenisiz, itici tanimladiklarini
belitmekte ve dusiuk benlik saygisinin kaygi, yalnizlik, yeme problemleri gibi
sorunlarla iligkili oldugunu belirtmektedir.8® Arastirmacilar, ylksek benlik saygisina
sahip Kigilerin kendileri hakkinda olumlu digstinme, kendilerini genellikle yetenekli,
alimli ve sempatik olarak gérme egilimine sahip olduklarini belirtmekte ve yuksek
benlik saygisinin sosyal yasamda atilgan ve girisken olma, kolay toplumsal iligki
gelistirme ve arkadaslik kurma, konusmaya isteklilikle iligkisini ifade etmektedir.
Yuksek benlik saygisina sahip Kkisiler yazarlara goére c¢evrelerindeki Kkisilerin
tavsiyelerine gore hareket etmeyen, kendileri icin en iyi olarak gérdikleri seyi kendi

kararlari ile uygulayabilen niteliklere sahiptir.4

Yuksek benlik saygisina sahip kisiler kendine guvenen, iyimser, basarmaya
istekli, zorluklardan yilmayan kimselerdir. Bu kimseler kendilerini énemli, faydal
algilamakta, kendilerini kabul ediimeye deger gérmektedir. Kisiler arasi ve grup igi
iliskilerde basari, rahat, esnek, yeni dusuncelere acilk olma gibi nitelikler

tasimaktadirlar. Bagimsiz, aktif, yaratici, girisken, arastirmacidirlar.®® & Yiksek

81 Yoriikoglu, a.g.e., s.94-96.

82 Yoriikoglu, ag.e., s.97.

83 Kagitgibasi ve Cemalclilar, a.g.e., s.259.

84 Kagitgibasi ve Cemalcilar, a.g.e., s.259, 260.
85 Giingor, a.g.e, s.38.

86 Tukus, a.g.e., s.17.
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benlik saygisina sahip kigiler kendilerini etkili olarak géren daha az depresyon, 6fke,

kaygi vb. olumsuz duygular hisseden kisilerdir.8”

Dusuk benlik saygisina sahip kisiler kendinden nefret etme, asagilik duygusu,
utangaclik, yumusak baslilik gibi Ozellikler sergileyen kimselerdir. Duguk benlik
saygis! bireyin topluma yararli olmasini kisitlayici, mutlu ve basarili hissetmesini
engelleyici islev goérmektedir. Dislk benlik saygisi bireylerde kendini 6nemsiz,
degersiz hissetmeye, endise, kaygl duygusu gelistirmeye yol acar. Kendine ve
baskalarina glven duymama, sosyal iliskilerden kacinma, baskalarindan cabuk
etkilenme, kolaylikla inan¢g ve tutumlarin degistiriimesi diusuk benlik saygisiyla
iliskilidir. DusUk benlik saygisi ice kapanik, Urkek, silik olma gibi niteliklerle,
psikosomatik hastaliga, depresyona, saldirganliga, su¢ islemeye, akademik olarak
basarisizliga yatkin olmayla ilgilidir.88 Gruplarda katilimci olmaktan ¢ok dinleyici
olmay! tercih etme, kolayca umutsuzluga kapilma, kendini ifadede isteksizlik,
yogun olarak gorilen anlamada yetersizlik ayrica sosyal ice kapanma gibi 6zellikler

yine duslik benlik saygisi gostergeleri kabul edilir.°

Gorlsglerden hareketle benlik saygisinin yiksek ya da disik olusu bireyin
psikolojik saghgini ve sosyal iligkilerini etkilemektedir. Yiksek benlik saygisi bireyde
olusturdugu olumlu duygu durumuyla bireyin psikolojik saghgini korur ve gevreyle
iligkilerini olumlu yodnde etkiler. Diglk benlik saygisi ise bireyde olumsuz duygu
durumu yaratarak bireyin psikolojik saglgini ve cevreyle iligkilerini kéti ydnde

etkiler.

1.2.1. Benlik Saygisinin Geligimi

Benlik saygisinin gelisimi, benligin bir pargasi olduguna gore benligin
gelisimiyle paralellik gosterir. Benligin gelisiminin bebegin cevresiyle etkilesime
girdigi ve kendi bilincinin farkina vardigi 1,5 yas civari baslamakta oldugu bilgisini

hatirlamak gerekir.

Rogers da goruglerinde benlik saygisinin gelisiminin bebeklik yillarinda

basladigini belirtmektedir. Rogers, benlik saygisinin gelisiminde 6nemli olanin

87 Cast and Burke, a.g.e., p.1049.
88 Giingor, a.g.e, s.38, 39.

89 Tukus, a.g.e., s.17,18.
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gocugun kosulsuz sevgiyle, oldugu gibi kabul edilmesi oldugunu belirtmektedir.
Maslow’a gore benlik saygisinin gelisiminde ¢ocugun temel gereksinimlerinin
gideriimesiyle birlikte sevilmesi ve saygi gorme ihtiyacinin kargilanmasi gerekir.
Coopersmith’e gore de benlik saygisinin gelisiminde 6nemli olan ailenin gocuga

icinde sevgi ve saygi barindiran olumlu tutum sergilemesidir.*®

Kodknel, vyapilan pek c¢ok arastirmada, benlik saygisinin olusumu ve
gelisiminde ebeveyn ve cocuk arasindaki iliskiye dikkat cekildigini belirtir. Olumlu
benlik saygisi icin anne babanin bireyi sevdigi, ona glvendigi ve ilgilendigini
hissettirmesi 6nemli goérilmektedir. Ailesi tarafindan sevildigini, kendisiyle
ilgilenildigini, kendisine guvenildigini hisseden birey kendisini gluvene, sevgiye, ilgiye
layik biri olarak degerlendirecektir. Tam tersi durum yasandiginda ise sevgi ve kabul

gormedigi hissi bireyde diisiik benlik saygisi olusturacaktir.®!

Benlik saygisinin gelisimine etki eden faktorleri benlik saygisi konusunda
6nemli arastirmacilardan biri kabul edilen Coopersmith dort unsurla agiklamistir:%?
1. Kisi icin 6énemi olan bireylerden goérdigui ilgi, kabul ediime ve saygi
miktart.
Kisinin basarilari, sahip oldugu pozisyonu ve statlsu.
Kisinin hedeflerine ulasmis olmasi.

Kisinin kendisi icin yapilan dederlendirmelere nasil karsilik verdigi.

Literatirde ergenlerdeki benlik saygisinin gelisimi, fiziksel gekicilik, akranlari
tarafindan kabul edilme, anne baba destegi, sosyal ve akademik ortamlarindaki
performans gibi faktorlerle de iligkili goérilmektedir. Zimmerman ve arkadaslarina
goére benlik saygisi cinsiyetten etkilenir, disik benlik saygisi gelistirmeye daha
yatkin olan kizlarla kargilastirildiginda erkekler, yukselen veya yuksek benlik saygisi
gostermeye daha egilimlidir. Trzesniewski, benlik saygisinin bireyin icinde
bulundugu gelisim donemiyle iliskisine deginmistir. Trzesniewski goruslerinde benlik
saygisinin genel olarak cocukluk déneminde fazla sabit olmadigini, ergenlikte
nispeten sabit, geng yetigkinlikte daha sabit ve orta yas ve yaslilikla beraber tekrar

daha az sabit duruma geldigini belirtmistir.%®

9 Giingor, a.g.e., s.6,7.
91 Kag@itgibasi ve Cemalclilar, a.g.e., s.259.
92 Gdr, a.g.e., s.27,28.

9 Plotnik, a.g.e., s.416.
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Gur, cahismasinda Cuhadaroglu’'nun ergenlerin benlik saygisi gelisimine etki

eden faktorleri soyle siraladigini bildirmektedir:%

1. Annenin yagi kuguldukce benlik saygisi orani azalmakta, egitim dizeyi
arttikga yUkselmektedir. Ayrica annenin bir iste ¢alisiyor olmasi durumu
benlik saygisi Uzerinde pozitif etki olusturmaktadir.

2.  Kardesi olmayanlarin, tek c¢ocuk olmayanlara goére benlik saygisi
yukselmektedir. Ayrica dogma sirasi ilk olan ¢ocuktan dogma sirasi son
olana dogru benlik saygisinda artis olusmaktadir.

3.  Ayrilmis ailelerin ¢ocuklarinda benlik saygisi distk bulunmaktadir.

Ozetle benlik saygisinin gelisimi, benligin gelisimi gibi yasam boyu devam
etmektedir. Bu surecte Ozellikle aile ve yakin cevreyle etkilesim bigiminin, bireyin
sevildigini, kabul edildigini benimsendigini hissetmesinin benlik saygisinin gelisimini
etkiledigi soylenebilir. Benlik saygisinin gelisimini konu edinen ¢ok sayida gorus
benlik saygisinin gelisimini etkileyen yas, cinsiyet, akademik performans vb. farkl

degiskenleri konu edinmigtir.

1.2.3. Benlik Saygisinin Onemi

Yuksek benlik saygisi, bilgi ve beceri sahibi olma, gerceklerle etkin bi¢cimde
yuzlesebilme, toplumsal destek arayisi ve gelecege gliven duyma, bireyin kendisi ve
baskalariyla barigik olma gibi daha uyumlu davraniglarla, dusuk benlik saygisi ise
kosullari olumsuz degerlendirme, olumsuz davranis sergileme tavir ve
davraniglariyla iligkili goérulmektedir. Plummera goére benlik saygisinin saglikli
dizeyde olmasi bireyde yedi temel yapiyl saglamlastirmakta ve gelistirmektedir. Bu
ogeler:%®

Kendini taniyabilme: "Ben kimim", "toplumdaki yerim neresi" gibi sorularina
cevap arama.

Kendisi ve otekiler: Olaylara baskasinin goéris agisindan bakma, baskalariyla
isbirligi yapma, onlarin gorislerine karsi saygili ve hosgoéruli olmayi 6grenme.

Kendini kabul edebilme: Gucunin farkinda olma. Fiziksel goérindsinden

rahatsiz olmamayi, hata yapmanin dogal oldugunu 6grenme.

94 G, a.g.e., s.36,37.

9 Seyit Ahmet Isin, Akademik Basari Dlzeyi Ylksek Olan Ergenlerin Benlik Saygisi ve Anksiyete
Diizeyleri Arasindaki lligkinin Incelenmesi, Uskiidar Universitesi, Istanbul, 2015, s.31,32,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Kigisel yeterlilik: Yagsamini yOnetebilecegine ve kargilastigi zorluklarla bas
edebilecegine inanma.

Kendini ifade edebilme: Kendini farkli yollarla ifade edebilme bu konuda
yaratici olma.

Ozguvenli olabilme: Sorun ¢ézme konusunda farkli yéntemler deneyebilecek
bilgi ve beceriye sahibi olma.

Kendinin farkinda olabilme: Gegmis ve gelecekle ilgili olumsuzluklari diisinme

yerine tim dikkatini simdiye ve burada olmaya verebilme.

Benlik saygisi yluksek bireylerin siklikla gevrelerinde bulunanlarin iyi yonlerini
gorme egiliminde olduklari, yaptiklari hatalara kaygilanarak zaman harcamak yerine
sorunlara ¢ézim getirme becerilerine guvendikleri ve kendilerini degerli, olumlu,
sevilmeye layik Kisiler seklinde algiladiklari saptanmistir. Benlik saygisi dusuk Kisiler
ne kendilerine ne yeteneklerine giivenmekte, kendilerini ¢ekici olamayan ve basari
saglayamayan kimseler olarak algilamaktadir. Bu kigiler genellikle yasadiklari
sorunlarin baskalarindan kaynaklandigina inanmakta, elestiriyi hakaret kabul

etmektedirler.®®

Benlik saygisinin seviyesi, kiginin eglenebilir olma ile canlilik derecesini, okul
ve is yasamindaki basari ve becerilerini, arkadaslik ve dostluk iligkilerinin
gelismesini, stres ile basa ¢ikma etkinligini etkilemektedir. Benlik saygisi ylksek
olan bireyler kendine guven duyan Kisilik yapisina sahiptir. DUsuk benlik saygisiyla
kendini yapilandirmis Kigiler ise enerjilerini kaybetmis, utanilacak bir durumun
icindeymis gibi, caresizlikle birlikte kendini son derece dnemden yoksun olarak
nitelendiren, basari elde edemeyen, becerilerini kullanamayan, canliligini yitirmis,

kendine gliven duymayan kisilerdir.%’

Benlik saygisi bireyin kendini tanima, kabul etme, ifade etme, bagkalariyla
igbirligi yapabilme, karsilastigi sorunlari gérme ve bunlarin Ustesinden gelebilmeyle
iligkilidir. Konuyla ilgili literatur gostermektedir ki benlik saygisinin duzeyi bireylerin
hayatlarinda olduk¢ca Onemli bir yere sahiptir, yuksek benlik saygisi bireyin
kendisiyle ve cevresiyle iligkilerini her gelisim déoneminde ve aile, arkadas, okul, is

vb. her alanda etkileme gucune sahiptir.

% lsin, a.g.e., s.34.

97 [shak Ozkan, “Benlik Saygisini Etkileyen Etkenler’, Diisiinen Adam, 1994, 7 (3), s.4-9.
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1.3. BENLIK SAYGISI VE SPOR iLISKiSi

Benlik bireyin kendisi hakkindaki tanimlamalari, benlik saygisi ise bireyin
benligine iliskin degerlendirmeleridir. Benlik ve benlik saygisi bireyin mutlulugunu,
basarisini, diger insanlarla olumlu iletisim kurmasini etkilemekte bu agidan bireyin
psikolojik ve sosyal gelisimini yakindan ilgilendirmektedir.®® Bireyler yasamlari
boyunca benlik saygilarini koruma, surdirme ve arttirmalarina yardimci olacak
gruplarin icinde yer almaya calismakta, firsatlar yaratmaya gayret etmektedir.®
Coatsworth ve arkadaslarina gére ergenlik doneminde belli bir amaca yonelik cesitli
aktivitelere katilim benligin ve kimligin olusmasina olumlu etki etmektedir.1®® Ascl’ ya
gore de bireyler benlik algilarini arttirmak igin farkli aktivitelere katilim gdésterir. Asci,
bu aktivitelerin basinda sporun geldigini belirtmektedir. Spor bireydeki fiziksel
uygunlugu, fiziksel yetenekteki artisi, algilanan vyeterliligi ve cekiciligi arttirarak
benligi glUgclendirir. Bireyler sporun benliklerini guglendirdigini hissettikce de spora
devam etmeyi slrdirmektedir. Spor ve benlikle ilgili kavramlar arasinda kargsilikli
etkilesim oldugu gorilmektedir.’®* Benlik saygisini; sporla birlikte bireyin yasi,
cinsiyeti, sosyo-ekonomik durumu, elde ettigi basarilari, bireyin kendi bedenine
iliskin algisi vb. pek c¢ok degiskenin de etkiledigi yapilan arastirmalarda

gosterilmektedir.102

Yapilan literatir taramasinda benlik saygisi ve spor arasindaki iligkiyi konu

edinen arastirmalar incelenmistir.

Asagidaki kisimda sporun benlik saygisiyla anlaml iligskisi oldugunu saptayan,
sporun benlik saygisi Uzerindeki olumlu etkisini ortaya koyan arastirmalara yer

verilecektir.

% Hilya Asci, “Benlik Algisi ve Egzersiz”, Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. ofSport Sdences,
2004, 15 (4), s.234.

9 Cast and Burke, a.g.e., p.1043.

100 j.D.Coatsworth et., al., “Exploring Adolescent Self-Defining Leisure Activities and Identity
Experiences Across Three Countries”, International Journal of Behavioral Development,2005,
29(5), p-361-370.

101 Asgl, a.g.e., .233-266.

102 F Hilya Asgl vd., “Liseli Erkek Sporcularin ve Sporcu Olmayanlarin Benlik Kavramlari”, Spor
Bilimleri Dergisi(SBD), 1993-a, (4) 1, s.35.
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Fox yaptigi arastirmalarda spor yapmanin benlik algisi ve benlik saygisini
giglendirdigini vurgulamistir.2%® 104 Sonstroem yaptigi arastirmada spor yapma ve
benlik saygisi arasindaki iliskiye dikkat ¢ekmis!®, Sonstroem, Morgan’la birlikte
yurattugu arastirmasinda da duzenli fiziksel egzersizin, benlik saygisini arttirdigini
ortaya koymustur.l®® Jacobs ve arkadaslari ergenlik doneminde spor yapmanin
kendini yetkin olarak degerlendirme algisina dolayisiyla benlik saygisina ozellikle
lise yillarinda olumlu katki sagladigini saptamisi®’, Kirkcaldy ve arkadaslari da
ergenlerde spor yapmanin benlik imajini ve benlik saygisini olumlu yénde etkiledigi

sonucuna ulasmigtir.1%8

Alpaslan arastirmasinda spor yapmanin duygusal zorluklar yasayan, kirilgan
benlik algisi olan c¢ocuk ve ergenlerde tedavi edici etkiye sahip olabilecegini
vurgulayan goéruglere yer vermis, sporun bireylerin kendilerine olan glven
duygularini  kolaylastiran, ozellikle ergenlerin yeteneklerini agiga ¢ikarmalarini
saglayan 6zellige sahip oldugunu belirtmistir.2® Caglar da yaptigi arastirmada spora
katihmin benlik kavramini olumlu yodnde etkiledigini ortaya koyan caligmalarin
oldugunu bildirmektedir.!'® Karacabey ve arkadaslari yaptiklari arastirmada sporla
benlik saygisi arasinda pozitif iliski bulundugunu belirlemistir.!'* Bastug ve

arkadaslari da yaptiklari arastirmada dizenli yapilan fiziksel aktivitenin kendini

103 K.R. Fox, “Self-Esteem, Self-Perceptions and Exercise”, International Journal of Sport Psychology ,
2000, Vol.31, p.228-240.

104 K.R.Fox, “The Influence of Physical Activity on Mental Well-Being”, Public Health Nutr., 1999,
2(3A), p.411-418.

105 R.J.Sonstroem , “Exercise and Self-Esteem”, Exerc Sport. Sci Rev., 1984, 12, p.123-155.

106 R.J.Sonstroem and W.P.Morgan, “Exercise and Self-Esteem:Rationale and Mode”, Med Sci Sports
Exerc., 1989, 21(3), p.329-337.

107 J.E.Jacobs et., al., “Changes in Children's Self-Competence and Values: Gender and Domain
Differences Across Grades One Through Twelve.” Child Development, 2002, 73(2), p.509-527.

108 B D Kirkcaldy et., al, “The Relationship Between Physical Activity and Self-image and Problem
Behaviour Among Adolescents”, Soc Psychiatry Psychiatr Epidemiol, 2002, 37(11), p. 544-550.

109 Alpaslan, 2012, a.g.e., s.183.

110 Emine Gaglar, “Erkek Hentbolcularda Kendini Fiziksel Algilama ve Kaygi Diizeyi”, Spor Bilimleri
Dergisi (Hacettepe J. of Sport Sciences), 1999, 10 (2, 3, 4), s.34.

111 Kirsat Karacabey vd., “ Ergen Sporcularin Kaygi ve Kendine Gliven Duzeylerinin Bazi Degiskenler
Acisindan incelenmesi: Sporcu Egitim Merkezleri Ornegi”, Batman Universitesi Yasam Bilimleri
Dergisi, 2017, Cilt 7, Sayi 2/1, s.113.
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fiziksel tanimlama ve vicut kompozisyonu Gzerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymus, spor sayesinde bireylerin kendine gliven duygusunun gelistigini ve kendileri
hakkinda olumlu dislincelere sahip olabildiklerini ifade etmislerdir.'*?> Asci, sporla
benlik algisi iligkisini arastirdigi “Benlik Algisi ve Egzersiz” isimli galigsmasinda,
egzersizin benlikle iligkisini ve egzersizin benlik algisina olumlu etkisini ayrintili

olarak incelemistir.*®

Asci ve arkadaslari; 174’0 erkek sporcudan olusan ve 174’U sporcu olmayan
liseli o6grencilerden olusan katihmcilarin benlik kavramlarini karsilastirmiglardir.
Yapilan arastirmanin sonuglari liseli erkek sporcularla, spor yapmayanlar arasinda
sosyal kabul, atletik yeterlilik ile fiziksel goérinusten aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamh farkliliklarin oldugunu gostermistir.!*4 Asci ve arkadaslari
sporla ugrasan ve ugrasmayan liseli erkek ogrencilerin beden 06zelliklerinden
hosnutluk dizeylerini inceledikleri baska calismada sporcu olan ve olmayanlarin
ortalama beden imgelerinden memnunluk duyma puanlari arasinda anlamli
farkhliklara ulagsmiglardir. Arastirmacilara goére sportif aktivitelere katihm kigilerin

kendi beden 6zelliklerini begenme diizeylerini etkilemektedir.1®

Aktas’in “Farkli Branslarda Spor Yapan ve Spor Yapmayan Bireylerin Benlik
Saygisi ve Risk Alma Diizeylerinin incelenmesi” isimli ¢alismasinda, 208 spor
yapan, 102 spor yapmayan katilimci yer almistir. Arastirmada spor yapan bireylerle
spor yapmayanlarin, benliklerine duyduklar saygi, karsilasilan riski Ustlenme
dizeyleri incelendiginde anlamh farkliliklara ulasiimig, spor yapan bireylerin daha

ylksek benlik saygisina sahip olduklari sonucuna varilmigtir.11®

112 Gilsim Bastug vd., “Sedanter Geng Bayanlarda Aerobik Egzersizin Vicut Kompozisyonu ve
Kendini Tanimlama Degerlerine Etkisi”, Spor ve Performans Arastirmalani Dergisi, 2011, Cilt:2,
Sayi:2, s.26.

113 Ascl, a.g.e., s. 233-266.
114 Ascl vd., 1993-a, a.g.e., S.34-43.

115 F Hillya Ascl vd., “Sportif Katiimin Liseli Erkek Ogrencilerin Beden Bélgelerinden Hosnut Olma
Diizeyleri Uzerine Etkisi”, Spor Bilimleri Dergisi, 1993-b, (4) 3,s.46.

116 [smail Aktas, Farkli Branslarda Spor Yapan ve Spor Yapmayan Bireylerin Benlik Saygisi ve Risk
Alma Diizeylerinin incelenmesi, Atatirk Universitesi, Erzurum, 2014, s.28, 45, (Yayimlanmamis

Yiksek Lisans Tezi).
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Kor, 2006-2007 yilinda Sivas il merkezindeki degisik liselerde 6grenimlerini
devam ettiren 300 spor yapan, 400 spor yapmayan toplam 700 d&grenciyle
gerceklestirdigi arastirmasinda spor yapan 6grencilerle, spor yapmayan 6grenciler

arasinda, spor yapan 6grencilerin lehine goriilen énemli bir farka ulagmigtir.*t’

Gin, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi'ni kullanarak spor yapan ve yapmayan
ergenlerin benlik saygisini inceledigi calismasini 197 spor yapan, 236 spor
yapmayan ergenin katilimiyla gerceklestirmistir. Glin, arastirmasinda, yapilan analiz
sonuglari acgisindan spor yapanlarla yapmayan katilimcilarin benliklerine iligkin
geligtirdikleri sayginin anlamli fakhlik icerdigine ulasmistir. Gln, arastirmasinin
bulgularindan hareketle spor yapmanin insanda benlige duyulan saygiyi yukselttigini

ifade etmistir.118

Yapilan literatir taramasinda benlik saygisi ve spor arasinda anlamli iliski
bulunamadigi bulgularini iceren arastirmalarla da karsilasiimistir. Asagidaki kisimda

bu arastirmalara yer verilecektir.

Bowker ve arkadasglari lise 6grencilerinde spora katilimin benlik saygisini ¢ok
etkilemedigini  bildirmiglerdir.*'® Yegll, 203 liseli 6grenciyle gergeklestirdigi
calismasinda RBSO’nin benlik saygisi alt élgeginde sporcular ve sporcu olmayanlar
arasinda farkhlik bulunmadigi sonucuna ulagmistir.1?° Caglayan yaptigi arastirmada,
bireysel ve takim sporu yapan ve yapmayanlarin benlik saygisi puanlarini
karsilagtirmis anlamli bir farklilik bulamamistir.'?* Esen, 460’1 spor yapan, 209'u
spor yapmayan, 330 kadin, 339 erkek toplam 669 Universite &grencisinin benlik

saygisi ve atilganlik duzeylerini incelemis, 6grencilerin spor yapma durumuna gore

Muhlis Kor, Sivas il Merkezindeki Ortadgretim Ogrencilerinde Sporun Ozsaygi Diizeyine Etkisinin
Arastirilmasi, Cumhuriyet Universitesi, SIVAS, 2008, s.29, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

118 Gin, a.g.e., s.44, 48, 60.

119 A Bowker et. al., “Sports Participation and Self-Esteem: Variations as a Function of Gender and
Gender Role Orientation”, Sex Roles, 2003, Vol. 49, No. 1/2, p.47-58.

120 1tir Beril Yegul, Liseli Erkek Sporcular ile Sporcu Olmayan Bireylerin Benlik Saygisi ve Atletik
Yeterlilik Puanlarinin Karsilastirimasi, Hacettepe Universitesi, Ankara, 1999, (Ozet), (Yayimlanmamig
Yiiksek Lisans Tezi).

121 Nur Gaglayan, Bireysel ve Takim Sporu Yapanlar ile Spor Yapmayan Bireylerin Benlik Saygisi
Puanlarinin Kargilagtirimasi, Abant izzet Baysal Universitesi, Bolu, 2011, s.28, (Yayimlanmamig

Yiksek Lisans Tezi).
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atilganlik diizeyi ve benlik saygisinda anlamli farkhlik bulamamistir.??2 Glztepe,
arastirmasinda sporcu olan ya da olmayan ergenlerdeki benlik saygisi ve igce dénik
kisilik yapilarini incelemis istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunamamistir.1?®
Tiryaki ve Morall, 222 sporcu ve 471 sporcu olmayan liseli ile yaptiklar
arastirmalarinda sportif katilimin, benlik saygisi Gzerine etkisini arastirmiglar, sporcu

olan ve olmayanlarin benlik saygisinda anlamli bir farklilik saptayamamiglardir.'?*

122 Cemil Alptug Esen, “Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Benlik Saygisi ve
Atilganlik Diizeylerinin Incelenmesi’(Mugla Universitesi Ornegdi), Mugla Sitki Kogman Universitesi,

Mugla, 2012, s.44, (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

123 Seda Yazicl Gliztepe, Spor Yapan ve Yapmayan Ergenlerdeki Benlik Saygisi ve ige Diga Déniik
Kisilik Yapilarinin incelenmesi, Beykent Universitesi, istanbul, 2017, s.51, (Yayimlanmamis Yiiksek

Lisans Tezi).

124 M. Q. Tiryaki ve S. Morali, “Spotif Katilimin Liseli Sporcularin Benlik Saygisi Uzerine Etkisi”, Spor
Bilimleri Dergisi, 1992, (3)1, s.3-5.
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IKiNCi BOLUM
ANKSIYETE VE SPOR

Bu bdélimde ilk olarak anksiyeteye iliskin kuramsal bilgilere yer verilecek
ardindan anksiyete ve spor arasindaki iligkiyle ilgili bilgi ve ilgili aragtirmalar

paylasilacaktir.

2.1. ANKSIYETE

Literatir anksiyete kavraminin ingilizce “anxiety” kelimesinin karsiligi
oldugunu ve sdzcugun kokunun eski Yunancada “anxietas” kavramina dayandigini
gOstermektedir. Kavram ilk kez Cigero tarafindan kaliciligi olan surekli bir endise

egilimi ya da yatkinligi anlaminda kullaniimigtir.2

Turkcede genellikle “kaygl” seklinde kullanilan “anksiyete™, bireylerde cesitli
uyaranlara kargi olusan biyolojik, psikolojik bir uyariimighk hali, varhgi
koruyabilmenin, yasamla bas edebilmenin, kendini kabul ettirebilmenin geregi olarak
ortaya c¢ikan ve yasanan duygu hali olarak kabul edilir.1?® Anksiyete heyecansal bir
endise olarak tanimlanmakta'?’, Tirk Dil Kurumu sozliglinde de canlinin iginde

bulundugu sikintih duruma baglh olarak ortaya ¢iktigi belirtiimektedir.128

Endise, kaygi, sikinti, bunalim, korku anlamlarini igeren!?® 130 hireyin tehdit

altinda oldugunu hissettigi gesitli durumlarda ortaya ciktigi anlagilan anksiyete!®!,

125 Koknel, 1998, a.g.e, s.119.

* Calismada anksiyete ve kaygi s6zcUkleri ayni anlamda kullaniimistir.
126 palti, a.g.e., s.19-22.

127 1sin, a.g.e., $.36,37.

128 nhttp://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts&view=bts&kategoril=veriton&kelimesec=16788
(Erisim Tarihi: 05.03.2018).

129 Ahmet Hamdi Alpaslan, Ergen Yastaki Lisansli Sporcularda Anksiyete ve Depresyon Dizeyleri ile
Yasam Kalitesinin Arastiriimasi, Uludag Universitesi, Bursa, 2009, s.10, (Yayimlanmamig Uzmanhk
Tezi).

130 Giinay vd., a.g.e., s.78.

131 Kirsad Han Dénmez, Salonda Ferdi Spor Yapan Erkek Milli Takim Sporcular (Judo, Tekwando,
Jimnastik) ile Salonda Takim Sporu Yapan Erkek Milli Takim Sporcularinin (Voleybol, Hentbol,
Badminton) Durumluk Kaygilarinin Karsilastirimasi, Kirikkale Universitesi, Kirikkale, 2002, s.4,

(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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bedensel tepkilere de yol acarak bazen normalin digina tagan patolojik bir duruma

donisebilmektedir.2

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) anksiyeteyi, kigiligin bilingli olan kisminda
yasanan tehlike sinyali olarak tanimlamaktadir.'® Gile¢ anksiyeteyi her zaman ve
her kosulda, herkeste goérllebilen, siklikla bedensel belirtilerin eglik ettigi bazi
durumlarda agirlasan hos olmayan bir duygu olarak degerlendirmistir.2** Ciiceloglu,
basarisizlik, Gzuntld, sonucu bilememe ve yargilanma, sikinti, korku, acizlik gibi
heyecanlardan, gui¢li duygulardan birini ya da birden fazlasini igeren bir yasanti'®,

Koknel, gelecede donik zorlanma belirtisi ya da tepkisi olarak tanimlamistir.23¢

Yukaridaki bilgilerden hareketle anksiyete, siklikla kaygi, endise, korku,
bunalim, sikintt anlamina gelmekte, varligin tehdit altinda oldugu hissedildigi
durumlarda bir takim bedensel belirtilerle ortaya ¢ikmakta bazen normal durumun

disina tasip patolojik hale burtnen bir duygu yasantisi olarak tanimlanabilir.

Literatlrde Psikoloji bilimi icinde anksiyete sdézcugunu ilk kullanan, tanimlayan
ve nedenlerini arastiran kisinin Freud oldugu kabul edilir.**” Bu sebeple Freud'un
gérislerine calismada genis yer verilmistir.

Freud anksiyetenin durtu ve iggudulerden kaynaklanan gicin bastiriimasi
sonunda yasandigindan bahsetmis ve anksiyeteyi benligin tehlikeli durumla ilgili
yorumuna baglamig, bu tehdit edicinin sona ermesi igin bireylerde bir takim

savunma ve bastirma diizeneklerinin igledigini belirtmistir.18

132 Gilinay vd., a.g.e., s.78.

133 Fatih Biyiikgapar, Ozel Okullar lle Devlet Okullarinda Okul Sporlarina Katilan Ortadgretim
Ogrencilerinin Suirekli Kaygl ve Kisisel Kararsizlik Diizeylerinin incelenmesi (Kahramanmaras lli
Ornegi), Kahramanmaras Siitgii imam Universitesi, Kahramanmaras, 2015, .27, (Yayimlanmamig

Yuksek Lisans Tezi).

134 Glileg, a.g.e., s.10.

135 Cliceloglu, a.g.e., s. 276.
136 Koknel, 1998, a.g.e., s.122.

137 Hakan Kara ve Mehmet Acet, “Spor Yoneticilerinde Durumluk Kaygisinin Otomatik Duslnceler
Uzerindeki Etkisinin incelenmesi”,NWSA-Social Sciences, 2012, Volume:7, Number:4, s.246.

138 Koknel, 1998, a.g.e., s.117-120.
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Freuda gobre anksiyetenin en ©Onemli yani disa vuruldugunda
onaylanmayacagi varsayilan cinsel durtliler ve ¢dzimlenmemis catismalardir.
Yetigkinlik yaslarinda yasanan anksiyeteler, cocukluk anksiyetlerinin tekrari ve
yeniden yasanmasidir.’*® Freud’a gore anksiyete son derece olagandir ancak
anksiyete gergek disi ve mantiga aykiri bir nitelik aldiginda, bastirma ve savunma
duzeneklerine islerlik saglayan kisaca uyuma yardimci gorevini yapamamakta ve

normal olmayan davranislarin kaynagini da olusturmaktadir.14°

Freud’'un gorusleri incelendiginde onun anksiyeteyi enerji dagilimi agisindan
da degerlendirdigi gorulur. Freud, anksiyeteyi baski altinda tutulan id enerjisi olarak
yorumlamistir.'¥*  Freud’a gore i¢ ya da dis kaynakl tehdit unsurlari
denetlenemediginde egoya anksiyete adi verilen duygu hali egemen olmakta ve
bdylece ego anksiyetenin kaynagini olusturmaktadir. Freud, bir insanin yasamindaki
anksiyetenin ilk orneginin dogum sarsintisi oldugunu belirtir, ona goére dogum
sarsintisi, dolyatagindan kopus, dis dinya gercekleriyle karsilasmanin yarattigi

duygu olarak anksiyetenin ilk 6rnegini olusturmaktadir.14?

Freud’a goére Ug¢ tur anksiyete vardir. Bunlardan ilki olan “gerceklik anksiyetesi”
gunlik yasamda arada bir herkesin yasadigi, dis dinyadaki gercek tehlikelerle
karsilasildiginda ortaya ¢ikan korkudur ve bu haliyle anksiyete korkuyla es anlamda
degerlendirilebilir. Gergeklik anksiyetesi, yaklasan ya da beklenen bir tehlikenin
birey tarafindan algilanmasi sonucu ortaya ¢ikan can sikici bir duygudur. ikinci tiir
anksiyete “nevrotik anksiyete” olarak nitelendiriimekte, i¢ggtdtlerden gelen tehlikenin
algilanmasiyla ortaya ¢ikmakta, iggudulerin denetiminin ortadan kalkmasi ve ceza
ile sonuclanma ihtimali yliksek davraniglarda bulunma korkusuyla olusmaktadir.
Nevrotik anksiyete, egonun icgudilerde beliren bosalmaya yonelik arzuya set
cekemediginde neyle karsilasacagi konusunda mantik digi, uyumsuz korkusu olarak
degerlendirilebilir. Mantikli bir nedenle ortaya cikan gerceklik anksiyetesinden,
nedeni belirsiz bir yilgi davranigi seklinde ortaya gikan nevrotik anksiyete mantik
disi olusuyla farkhhk gdstermektedir. Gergeklik ansiyetesi nevrotik anksiyeteden

sadece yogunlugu yoénunden degil, niteligi yoninden de farkli gériimektedir.

139 Engin Gegtan, Psikanaliz ve Sonrasi, Remzi Kitabevi, istanbul, 1998, s.252.
140 Gegtan, 1998, a.g.e., s.48-55.
141 Gegtan, 1998, a.g.e., s.48-55.

142 Engin Gegtan, Psikodinamik Psikiyatri ve Normaldigi Davraniglar, Metis Yayinlari, Istanbul,
2004, s.60, 159-163.
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Gergekci anksiyete, mantikli ve anlagilir olmasiyla nevrotik anksiyeteden
ayrilmaktadir. Freud’a gdére uglncu tlr anksiyete “sucluluk anksiyetesi’dir. Sucluluk
anksiyetesi, bireyin sahip oldugu vicdanindan korkmasi olarak degderlendirilebilir.
Siuperegosu gelismis olan kisi kabul edilen kural ya da térelere uygun olmayan bir
davranista bulundugunda, bulunmay! tasarladiginda sugluluk duymaktadir. Freud’a
gore sucluluk anksiyetesinin kokeninde surekli ceza uygulayan ebeveynle

sembollesen gercekligi olan korku bulunmaktadir.24?

Ozetle anksiyeteye psikoloji literatiriinde ilk yer veren kisi Freud’tur. Freud
anksiyeteyi, id enerjisinin egoya hakim olmasi olarak nitelendirmis, ¢ocuklukta
olusan, iggudu ve durtilerden kaynaklanan, olabilme ihtimali bulunan seklinde
degerlendirilen tehdit ve tehlike icin benligi uyararak savunma dizenlerine islerlik
kazandiran normal duygu hali olarak tanimlamis, gercek disi hal aldijindaysa

normal disi davraniglarin kaynagi oldugunu ifade etmistir.

Anksiyete kavrami Freud’un ardindan ¢ok sayida arastirmacinin gorislerinde
yer bulmustur. Asagidaki kisim kavramla ilgili literatlirde karsilagilan énemli gordlen
tanimlamalari ve goérisleri igermektedir.

Adler, anksiyetenin asagilik duygusu iginde yer aldigini belirtmis, anksiyeteyi
insanlarin yetersiz, gugsuz kaldiklari durumlarda ortaya ¢ikan duygulanim olarak
tanimlamistir. Jung, anksiyeteyi ortak bilingaltindan kaynaklanan, mantik digi olan
korku, baski, tasarim ve imgeler tarafindan bilincin saldiri altinda kalmasi olarak
kabul etmigtir. Rank, anksiyeteyi kopma ve ayriima sonunda ortaya ¢ikan bir
duygulanim biciminde goérmus; cocugun ilk anksiyete deneyimini annesinin

doélyatagindan ayrilirken hissettigini belirtmistir.144

Horney, insanin 6lum ve doga gugcleri karsisindaki caresizliginin anksiyeteye
yol agtigini sOylemistir.1*® Horney’e gore anksiyetenin en énemli 6zelligi mantik digi
olusudur. Kusurlu anne baba tutumlari sonucu c¢ocuklukta olugsmakta ve
gelismektedir. En temel Ozelliginin yarattigi caresizlik, dusmanlik ve insanlardan
soyutlanma duygusu olarak degerlendirildigi gorulen anksiyete, kizginlik ve bunun
yarattigi dismanca duygularin fark edilmesi olasiligina karsi gelistirilen, baski altina

alinmig korku duygularini da igermektedir. Anksiyetede kiginin icinde yasadigi

143 Gegtan, 2004, a.g.e., s.60, 159-163.
144 Koknel, 1998, a.g.e., s.120.

145 Koknel,1998, a.g.e., s.120.
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kaltiran deger yargilari etkili gorulmekte, duirtulerin algilanma seklini toplumun
yapisinin belirledigi belirtiimektedir. Horney’e goére g¢ocukluk yillarinda yasanan
anksiyete sonraki anksiyete yasantilarinin temelini olusturmakla birlikte anksiyeteyi
sadece gocukluk yillarina ait bir tepki olarak degerlendirmek yanligtir.2*¢ Horney
goriglerinde anksiyete kavraminin anlasilabilmesi i¢in korku ve anksiyete kavramlari
arasindaki iliskiye de dikkat cekmistir. Ona gore korku ve anksiyete duygusu
tehlikeye karsi gelistiriimis bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal tepkilerdir.
Farklari ise korkunun bir insanin karsilastigi tehlikeye orantili olarak ortaya ¢ikmasi,
anksiyetenin ise yasantiyla orantili olmayan genellikle de hayali bir tehlike
karsisinda olusmasidir. Bu durumda korku yaratan tehlike agik ve nesnel iken,

anksiyete yaratan tehlike gizli ve 6zneldir. 4

Sullivan anksiyetenin insanlarin baskalari karsisindaki basarisizliklarindan
kaynaklandigini ileri sirmistir.#® Sullivan’a gore anksiyete bireyin insanlarla iligki
ve iletisim kurabilmesini engelleyen, insan varliginin yikici yonuadur. Bir insanin
guvenliginin gercek olmayan bir tehdit veya gergekligi olan bir tehditle karsilastigini
hissettiginde ortaya ¢ikan anksiyetenin yogunlugu, kisinin iglevlerinin etkinlik oranina
ve tehlikenin 6nemine gore degismektedir. Yodun anksiyete insani ¢aresiz ve saskin
birakmakta, kisinin diger davraniglarini bozucu etki yaratmakta, algilama alanini
daraltmakta, biligssel slrecleri aksatmakta, tepki yeteneklerini bozmakta, uzun

slirerse dehset duygusuna donusip ¢evreden kopmaya yol agabilmektedir. 14°

Varolusgular anksiyetenin, insanin kendi varolus sorumlulugunu dstlenmede
karsilastigi glgliklerden kaynaklandigini**®, insanin kendi varliginin bilincini yitirme
olasiliginin yarattigi duygu oldugunu belirtmislerdir.’®  Varolusgulara gore
anksiyete, kiltlr Grind olarak ortaya gikmakta, bireycilik, 6zgurlik, yabancilasma ve
yalnizlik sorunlarindan kaynaklanmaktadir.’?> Gabbard anksiyeteyi bagimsiz bir

bozukluk ya da hastalik olarak degerlendirmektedir. Ona goére bir takim ndrol

146 Gegtan, 1998, a.g.e., s.246-253.
147 Gegtan,1998, a.g.e., s.244-245,
148 Koknel, 1998, a.g.e., s.120.
149 Gegtan,1998, a.g.e., 8.273-278.
150 Gegtan, 1988, a.g.e., s.163.
151 Gegtan, 1998, a.g.e., s.331.

152 Koknel, 1998, a.g.e., s.121.
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mekanizmalar anksiyetenin yasanma olasiligini, anksiyete yasantisini ve tedavisini
etkilemektedir.’>® Fromm, anksiyetenin kaynaginda insanin garesizliginin ve gevreye
yabancilasma duygusunun bulundudunu belirtmektedir. Ona gbére anksiyete
duygusu olusturan, insanin yalniz kalma korkusudur.® insanoglu tarih boyunca

giderek daha fazla 6zgirlesmis ancak bunun bedelini yalnizlasarak 6demistir.t>®

Alexander, anksiyetenin  organizmanin  tehlikenin bilin¢gli  olarak
algilanmasindan, anlasiimasindan, duyumsanmasindan korkulan, bu nedenle de
bastirilan durtllere kargi gosterilen bir tepki oldugunu, Lewis, hos olamayan bir
duygulanim durumu oldugunu, gelecege yonelik endiseleri icerdigini, 6znel olarak
anlasilip algilandidini, rahatsizlik duygusu olusturdugunu ve bedensel yakinmalara
yol actigini ifade etmistir. Spielberger de anksiyete kavramini gelecege ydnelik
endise durumu olarak tanimlamig, bu duygulanim durumunun duyumsanmasinin
insana UzOntl verdigini ve sinir sisteminde gerginlik yarattigini belirtmistir.1°¢
Spielberger'e goére anksiyete gerginlik, korku, sinirlilik gibi hos olmayan duygu ve
dugutncelerin ve bunlarin yarattigi fizyolojik degisikliklerin kombinasyonunu iceren

heyecan tepkilerdir.5” 158

Literatirde kargilasilan gorislerden hareketle anksiyete, bireyin kendisini
tehdit altinda hissettiginde ortaya ¢ikan, bedensel tepkilerin eslik ettigi, normalden
anormale dogru degisen farkl dizeylerde gelecege yonelik olarak yasanan Gzintd,
gerginlik, sinirlilik vb. olumsuz duygulari kapsayan, heyecansal duygu olarak

tanimlanabilir.

2.1.1. Anksiyete Turleri

Literatirde durumluk ve sirekli anksiyete’™® seklinde degerlendirilen

anksiyetenin iki tirinin ilk kez Cattell ve Scheierin farktér analizi calismalariyla

153 Gegtan, 2004, a.g.e., s.171-173.
154 Kbknel, 1998, a.g.e., s.121.

155 Gegtan,1998, a.g.e., s.303,304.
156 Koknel, 1998, a.g.e., s.121,122.

157 Kemal Nuri Ozerkan, “Universiteli Basketbolcularda Yarisma Oncesi Kaygi Diizeyi ile Performans
Arasindaki lliski”, .U.Spor Bilim.Derg, 2003,11;3(0S), s.4.

158 Kara ve Acet, a.g.e., s.246.

159 Girsoy, a.g.e., s.184.
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ortaya cikarildigi daha sonra Spielberger ve arkadaslarinin galismalari sonucu
gelistirildigi kabul edilir.*%° Spielberger gorislerinde anksiyeteyi, durumluk anksiyete
ile slirekli anksiyete seklinde tanimlamaktadir.1®! 162 163 | jteratiirde Spielberger’in
¢alismalarindan hareketle ¢ok yoénlli 6zellik barindiran anksiyetenin durumluk ve
sureklilik turleri seklinde degerlendirilerek daha net agiklanabilir oldugu goruisi

yayginlikla ifade edilmektedir.164

2.1.1.1. Durumluk Anksiyete

Anksiyetenin bir turt olarak degerlendirilen durumluk anksiyete Spielberger’e
gbre insanin  yasantisini  tehlike  olusturan, tehdit eden gseklinde
anlamlandirmasindan kaynaklanmaktadir. Algilanan, anlasilan ve duyumsanan bu
durum bireyde Uzuntd veren, hos olmayan duygulanim yaratmaktadir. Spielberger’e
goére bu slre¢ icinde merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinda degisiklikler oldugunu
gosteren isaretler yasanmakta ve biling tamamen acik, haberdar ve uyanik durumda
bulunmaktadir.?®® Spielberger durumluk anksiyeteyi yogunlasan bazi dizeylerinde

olusan kinetik enerji reaksiyonuna benzetmektedir.%®

Durumluk anksiyete 06znel korku seklinde de tanimlanabilir. Durumluk
anksiyetede fizyolojik olarak otonom sinir sistemindeki uyariimayla titreme, terleme,
yuzin kizarmasi, sararma vb. fiziksel olarak gézlemlenebilecek degisim meydana
gelir bunlar bireyin hissettigi huzursuzlugun ve gerilim  duygularinin

gostergeleridir.16’

160 Fatih Ozgiil, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Kaygi

Diizeyleri, Cumhuriyet Universitesi, Sivas, 2003, s.7,8, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
161 Koknel, 1998, a.g.e., s.122.

162 Ozerkan, a.g.e., s.4.

163 Kara ve Acet, a.g.e., s.249.

164 F. Hillya Ascl ve Hillya Gokmen, “Bayan Hentbolclilerde Yarisma Kaygisi, Basari, Spor Deneyimi
ve Atletik Yeterlilik iliskisi”, Spor Bilimleri Dergisi (SBD), 1995, (6), 2, s.39.

165 Koknel, 1998, a.g.e., s.122.
166 Ozgiil, a.g.e., s.8,9.

167 Mehmet Hakan Bagaran, Sporcularda Durumluk ve Surekli Kaygi Dizeylerinin Bazi Degiskenlere

Gore incelenmesi, Selguk Universitesi, Konya, 2008, s.30,31, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Gevresel kosullara bagli stresten kaynaklanan®® durumluk anksiyete, stresin
yogun oldugu zamanlarda yilikselme, stres ortadan kalkinca da azalma gosterir.*®®
Durgunluk ve sakinlik durumluk anksiyetenin olmadigina isaret ederken; sinirlilik,
gerilim, tasa ve endise durumluk anksiyetede orta dizeyleri gdésterir; felaket
dusunceleri ve organize olmamis panik davraniglari, yogun korku ve korkma
duygusu ise ¢ok ylksek durumluk anksiyete dizeyi anlamina gelmektedir. Nedeni
baskalari tarafindan da anlasilabilen durumluk anksiyete, sikinti, tasa ve gerginlik ile
karakterizedir.1’® 171 Bir tlir gegici ruh hali olarak beliren durumluk anksiyetel’?,
belirtileriyle birlikte kisiyi zorlayan durumun bitisiyle birlikte ortadan kalkmaktadir.1”
174

Kisaca durumluk anksiyete, belirli bir olay ya da durumun yani cgevresel
kosullarin tehdit edici olarak algilanmasi sonucu ortaya c¢ikan, siddeti ve suresi
tehdit edici olarak algilanan olay ya da duruma yani ¢evresel kosullara bagh olan

gegici anksiyetedir.

2.1.1.2. Suirekli Anksiyete

Anksiyetenin bir diger turl olarak degerlendiriien sirekli anksiyete
Spielbeger’e gore durumluk anksiyeteye oranla duragan ve surekli olan, siresi ve
siddeti kisilik yapisina gore degdisen nitelige sahiptir. Kisiligin anksiyete gelistirmeye
yatkin olmasi, surekli anksiyeteyi etkilemektedir. Bireylerin surekli anksiyete
oranlarinin birbirine gore farkhlk icermesi, tehlike iceren yasantilarin anlasiimasini,

algilanmasini, yorumlanmasini kisaca degerlendiriimesini degistirmektedir.1”®

Surekli anksiyete, endige, tehlike gibi belirli durumlari anlama yeteneginde

olma ve bu durumlara karsilik verme sirasinda ortaya g¢ikmaktadir. Spielberger

168 Girsoy, a.g.e., s.184.
169 Kara ve Acet, a.g.e., s.249.
170 Basaran, a.g.e., s.32,33.

171 Mustafa Engir, Elit Sporcularda Basari Motivasyonunun, Durumluk Kaygi Diizeyleri Uzerine Etkisi,

Ege Universitesi, Izmir, 2002, s.51, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

172 Hilya Asci ve Ayse Kin, “Bayan Hentbolcularda Kaygi ve Kendini Fiziksel Algilama Duzeyi”, Spor
Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of Sport Sciences, 1998, (9), 3, s.4.

173 Acar Baltas ve Zuhal Baltas, Stres ve Basacgikma Yollari, Remzi Kitabevi, istanbul, 1986, s.122.
174 Ozerkan, a.g.e., s.4.

175 Koknel, 1998, a.g.e., s.122,123.
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surekli anksiyeteyi, potansiyel enerjiye benzetmektedir. Uygun bir uyarici tarafindan
baslatilirsa belirli bir dizen olmaksizin gergeklesen reaksiyondur. Surekli anksiyete
dizeyi ylUksek Kisiler, olaylarin ¢odunu oldugundan daha korkutucu olarak
algilamakta ve korkutucu olaylara daha yodun tepkilerle karsilik vermektedirler.
Surekli anksiyete, c¢evresel kosullara bagli olmadan bireyin endise duyma,
huzursuzluk, vesvese, yogun ve glgli heyecansal reaksiyonlarda bulunma, stres

sirasinda yiksek oranda duyarlilik gosterme egilimidir.17

Sirekli anksiyete, bireyin anksiyete yasantisina olan yatkinhgr ya da
bagimlihigi olarak da tanimlanabilir.’” Anksiyetenin bu tiriinde birey deneyimledigi
her yasantiyi, olay! surekli olarak stresli biciminde algilama ve yorumlama egilimi
icindedir. Bu tlr anksiyeteyi normalin Ustlinde barindiran bir yapiya sahip olanlarin
barindirmayanlara oranla hem karamsarliga kolaylikla burtindikleri hem de
kolaylikla incindikleri gértilmekte ve durumluk anksiyeteyi de barindirmayanlara
oranla daha yogun ve sik yasadiklari*’8, dogal uyaranlari bile bir tehdit unsuru olarak

gordukleri ve bu tutumu kisiliklerinin bir pargasina donustirdikleri sdylenebilir.1”®

Sirekli anksiyete nesnel bir degerlendirmeyle normalde tepki uyandirmamasi
gereken durumlari, olaylari bireyin gereksiz bir sekilde tehlikeli olarak
yorumlanmasindan kaynaklanan ve bireylerde mutsuzluk, hosnutsuzluk duygusu
olusturan anksiyetedir.'® Belirli bir olaydan kaynaklanmayan sirekli anksiyete
bireyin davraniglarinda dogrudan gézlenmemekte ancak durumluk anksiyete
tepkilerinin siddeti ve sikligindan hareketle yorumlanabilmektedir.'8 182 Kisinin

psikolojik zorlanmalara karsi degismez bir kisilik 6zelligi olarak beliren surekli

176 Ozgill, a.g.e., s.8,9.

177 Giursoy,a.g.e., s.184.

178 Basaran, a.g.e., s.32,33.
179 Ozerkan, a.g.e., s.4.

180 Ozgiil, a.g.e., $.8,9.

181 Basaran, a.g.e., s.32,33.

182 Engr, a.g.e., s.53.
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anksiyete!® 18 kisiye ait bir nitelik olarak var olmakta ve hayatin bitininl

kaplamaktadir.18

Spielberger ve onu izleyenlere gbre, durumluk ve sirekli anksiyete arasinda
daima devam eden iletisim ve etkilesim vardir. Surekli anksiyetenin yuksek olmasi,
durumluk anksiyeteyi ylkseltmekte, durumluk anksiyetenin yikselmesi ve slresinin

uzamasi da, sirekli anksiyeteyi yikseltmektedir.&

Anksiyetenin iki tlrine dair yukarida verilen bilgilerden hareketle; durumluk
anksiyete, belirli bir olay ya da durumun yani ¢evresel kosullarin tehdit edici olarak
algilanmasi sonucu ortaya cikan, siddeti ve suresi tehdit edici olarak algilanan olay
ya da duruma yani cevresel kosullara bagli olan gecici anksiyetedir. Surekli
anksiyete ise belirli bir olay ya da durumdan yani c¢evresel kosullardan bagimsiz
olarak bireyin kisilik yapisi sonucu ortaya cikan, siddeti ve slresi bireyin Kkisilik
yapisina bagl olan anksiyete tlrudur.

Anksiyetenin tirleriyle ilgili kisimdan sonra c¢aligmada anksiyete nedenlerine

yer verilmigtir.

2.1.2. Anksiyete Nedenleri

Anksiyetenin nedenleri konusunda literatlrde farkli degerlendirmelerin oldugu
gorulmektedir.

Ornegin Cuceloglu'na gére anksiyete nedenleri bireyden bireye, toplumdan
topluma farkhlik gésterse de bu duygunun ortaya ¢ikmasina yol agan nedenler sdyle
siralanabilir:187

Destedin kaybolmasi: Alisilan cevrenin ortadan kalkmasi, sosyal destegin
kaybolmasidir. Ornegin yeni bir sehre tasinan kisilerin komsulari, akrabalari ve
arkadaglarindan yoksun kalmasi gibi durumlar kaygi olusturur.

Olumsuz sonucu beklemek: Hazirlanilamayan bir sinava girme gibi durumlarin
olusturacagi, olumsuz bir sonugla karsilasilacagina iliskin beklenti olustugunda

yasanmaktadir.

183 Asci ve Ayse Kin, a.g.e., s.4.

184 Kara ve Mehmet Acet, a.g.e., 5.249,250.
185 Baltag ve Zuhal Baltas, a.g.e., s.122.

186 Koknel, 1998, a.g.e., s.123.

187 Cliceloglu, a.g.e., s. 277.
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icsel geligki yasamak: inang gelistirilen, Snemsenen bir diisiince ile sergilenen
davranis birbiriyle gelistiginde, ¢eliskiyi giderecek bir ¢bziim yoluna ulagincaya kadar
gecen slre iginde ortaya ¢ikmaktadir.

Belirsizlik:  Gelecekte ne olacagini bilememek insanlarda kaygi

olusturmaktadir.

Kdknel'e gore, anksiyetenin kaynaginda, anksiyete oraninin farkhlasmasinda
kisilik katmanlari etkili olmaktadir. Kalitimla nesilden nesile gecgerek kisiligi olusturan
her bir katmanda ortaya ¢ikan; cinsiyet, karakter, benlik, zeka, toplumsal rol ve yer,
yaratici olma, beden yapisi, miza¢, duygu durumu gibi 6zelliklerde olusan kaygi
duzeylerinin toplami durumluk anksiyeteye neden olmaktadir. Buna neden olan
unsurlarin ruhsal, toplumsal zararli nedenler olarak degerlendiriimesi ise surekli
anksiyeteyi olusturmaktadir.’®® Koknel, alisilmamis nesne, kisi, durum, ¢evre ya da
engelle karsilasmanin ayrica ne olduju birey tarafindan bilinen nesneden
kaynaklanan korku hali ya da ne oldugu birey tarafindan bilinmeyen bir seyi veya
yasanti halini tehdit edici olarak gérmenin, zorlu, takintil distince ve tutsakliklarinda
anksiyete yarattigini ifade etmigti. Ona goére, dogdal afetler ve umulmadik,

beklenmedik olaylar ve felaketler ile ruh hastaliklari da anksiyete nedenleridir.°

Anksiyetenin bireyin kendi 6zelliklerinden kaynaklanan ya da i¢inde yasadigi
cevresinin Ozelliklerinden kaynaklanan sebeplere bagh olarak ortaya c¢iktigi

sdylenebilir.

2.1.3. Anksiyete Belirtleri

Anksiyetenin belirtilerine gegmeden 6nce anksiyetenin bedensel belirtilerin
eslik ettigi bir duygu hali oldugunu hatirlatmakta fayda vardir. Su halde anksiyetenin
hem psikolojik hem de bedensel belirtileri tanimi geregdi vardir.

Nitekim Koknel, anksiyete belirtilerini; gerginlik, endise, korku, glvensizlik,
panik, tedirginlik, saskinlik, carpinti, bas agrisi ve dénmesi, agiz kurulugu, kan
basincinin azalmasi veya artmasi, bulanti, gugstzIlik, halsizlik, istahsizlik, terleme,
titreme, uykusuzluk, kas gerginligi, mide-bagirsak sikayetleri, solunumda yukselme

seklinde psikolojik olandan bedensel olana dogru siralamigtir.'®® Koknel'e gore kan

188 Koknel, 1998, a.g.e., s.123.
189 Koknel,1999, a.g.e., s.135,136.

190 Koknel,1999, a.g.e., s.135.
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basincini, bazal metabolizmayi, ter miktarini, kalp atisini, solunum sayisini, deri
direncini, pupilla degismelerini ve beyin elektrigini yani anksiyetenin olusturdugu
bedensel belirtileri saptamak igin poligraflardan faydalanilir. Anksiyete durumunda
kan ve idrarin icindeki maddelerin degisimiyle yeni maddelerin meydana gelip
gelmedigi de biyokimyasal nitelikli cegitli yontemlerle tespit edilmektedir. Bu
yontemlerin kullanildigi aragtirmalar, anksiyeteyle insanlardaki sempatik sinir sistemi
geriliminde, kanda bulunan adrenalin ve noradrenalin oranlarinda artisin
yasandigini, ortaya cikan bu degisimler sonunda pargalanma Urlnlerinin de idrar

yoluyla bosaldigini gostermektedir.1%

Baltaglara gore anksiyeteye ait belirtiler, olusmasina yol acan dis sartlardan
onu yaratan kisiye dogru yaklastikca agirlasmaktadir. Anksiyetenin olusturdugu
bedensel tepkiler; titreme(6zellikle bacaklarda), asiri terleme, agiz kurulugu, hizli
kalp atiglari, kisik ses bazen ortaya cikan idrari tutamamadir. Ayrica anksiyetede
bireydeki dis gorinus her tarafa ayni anda yetismeyi arzulayan fakat secimini bir
tarll yapamayan durumdadir. Anksiyeteli kiside ylzde beliren ifade panik halde

yardima ihtiyag duyan bir insan yizin( yansitmaktadir.?

Ciceloglu, anksiyetenin kiside olusturdugu belirtileri; sdrekli hissedilen
yorgunluk ve bas agrisi, boyun kaslarinda olusan gerginlik, ishal ya da kabizlik,
olarak belirtmektedir. Cuceloglu ayrica anksiyetenin nefesin daralmasi, terleme,
dizeni olmayan nefes alip verme ya da nefesin kesik kesik olmasi gibi belirtilerle
insanda goézlemlendigini ifade etmektedir. Yazara gore anksiyete bireylerde gerginlik
olusturmakta, bel ve mide agrisina yol agmakta, kalp ¢arpintisi hissettirmekte, asiri
tepkide bulunma, titreme, aniden sinirlenme, el ve ayak parmaklarinda sogukluk

olusturdugunu belirtmektedir.1

Literatir incelendiginde anksiyetenin glvensizlik, endise, korku, saskinlik,
panik, tedirginlik, gerginlik, sinirlilik, yorgunluk ve halsizlik hissi gibi psikolojik
belirtileri oldugu gorilmektedir. Agiz kurulugu, titreme, kisik ses, nefes darlidi, nefes
alip vermede duzensizlik, kalp carpintisi, terleme, ellerde ve ayaklarda parmaklarda
olusan sogukluk, boyun, bel, mide ve bas agrisi, idrar tutamama gibi bedensel

belirtiler anksiyete belirtileri olarak ifade edilmistir. Bu durumda anksiyete psikolojik

191 Koknel,1998, a.g.e., s.124.
192 Baltas ve Baltas, a.g.e., s.122.

193 Cliceloglu, a.g.e., s.293.
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ve bedensel cok sayida belirti olugturan istenmeyen duygu hali olarak

nitelendirilebilir.

2.2. ANKSIYETE VE SPOR ILISKiSi

Anksiyete bireylerde normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki
uyaranlarin tehdit edici algilanmasi yoluyla bireyde bir takim duygusal ve fiziksel
tepkilere yol agmasi seklinde tanimlanabilir.®* Yasamin her gelisim doéneminde
ortaya c¢ikan anksiyetenin yogunlugu degisim gosterir.t®>  Anksiyete yogun
hissedildiginde, davranislari olumsuz yonde etkilemekte normal olmayan tepkilere
yol agmakta, normal bedensel fonksiyonlarin yerine getiriimesine engel
olusturmaktadir. Saglikh ve dengeli bir yasam icin anksiyete dizeyini arttiran
nedenlerin bilinmesi ve anksiyete duzeyini bireyin kontrol altinda tutmasini

saglayabilecek yollarin aragtiriimasi bu sebeple 6nemlidir.**®

Spor 6mir boyu saglkl yasamin 6n kosulu,*®” insanin beden ve ruh saghigini
gelistirmenin yolu olarak goriilmektedir.’® Yapilan literatiir incelemesinde gok
sayida galismada anksiyete ve spor iligkisi konu edilmis!®® ve arastirmalar sporun
anksiyetenin gideriimesinde etkili bir yol oldugunu gostermistir.2®® Baser'e gore
sporun anksiyete dlzeyini dusirdigu pek c¢ok arastirma bulgusuyla ortaya
konulmustur.?°? Yeltepe'de pek ¢ok arastirmayla sporun anksiyetenin azaltiimasinda
o6nemli bir rol Ustlendigi konusunda fikir birligi saglandigini ifade etmistir.2%2

Tavacioglu, anksiyete ve spor arasindaki iliskiye yonelik arastirmalarda ¢ogunlukla

194 |eyla Tavacioglu, Spor Psikolojisi, Bagiran Yayimevi, Ankara, 1999, s.39.
19 Giinay vd., a.g.e., s.78.

1% Mehibe Akandere, “Kaygl ile Basa GCikmada Sporun Etkisinin Kardes Sayisi Agisindan
incelenmesi”, Atatiirk Unv.BESYO,Beden Egit. ve Spor Bil.Derg., 1999, Cilt:1, Sayi:1, s.21.

197 Giil Oznur Karabigak, Ayas Ilgesindeki Adolesanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Postiir, Agri ve
Anksiyete Uzerine Etkilerinin incelenmesi, Hacettepe Universitesi, Ankara, 2014, s.2,3,

(Yayimlanmamis Doktora Tezi).
198 Akandere, 1999, a.g.e., s.21.
199 Basaran vd., a.g.e., s.534,535.
200 Akandere, 1999, a.g.e., s.21.

201Ergun Baser, Uygulamali Spor Psikolojisi, Milli Egitim Genglik ve Spor Bakanhg Basimevi,
Ankara, 1986, s.121.

202 Hijlya Yeltepe, Spor ve Egzersiz Psikolojisi, Epsilon Yayinevi, Istanbul, 2007, s.131.
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Spielberger'in durumluk ve surekli anksiyete tanimlamalarina yer verildigini
belirtmistir.2® Ozdemir ve arkadaslar yaptiklari arastirmada sporun anksiyeteyi
azalttigini igeren bilimsel galismalarin bulundugunu?®* %5 Alpaslan, spor ve fiziksel
etkinliklerle katihmla anksiyete dizeyi arasinda ters orantili bir iliski oldugunun
saptandi§ini?®®, Karacabey ve arkadaslari da spor ile anksiyete arasinda negatif

yonde iligkiler bulundugunu gésteren galigmalarin varligini bildirmislerdir.20

Bu durumda anksiyete ile spor arasinda bir iligki oldugu ve spor yapmanin

anksiyete dlzeyini disurdigu séylenebilir.

Yeltepe, anksiyete ve spor arasinda bulunan iliskiye dair ilk arastirmalardan
biri olarak Devries'in ileri yastaki yetiskinlerle yaptigi, siddetli akut egzersizin kas
gerginligi Uzerindeki etkisini inceledigi ¢alisma oldugunu bildirmektedir. Devries, bu
galismada egzersiz yapmanin bireyde sakinlestirici bir etkisi oldugu sonucuna
varmistir. Yeltepe’ye gore konuyla ilgili bir baska énemli calisma Petruzzello ve
arkadaglar tarafindan 1980Q’lerin sonlarinda yuritilmis olan c¢alismadir. Bu
calismalarda, egzersizin durumsal anksiyete, surekli anksiyete ve anksiyetenin
psikofizyolojik etkileri Uzerine etkisini analiz eden (¢ meta-analiz ¢alismasi
yapilmigtir. 207 c¢alismanin analiz edildigi ilk ¢alismada, egzersizin durumsal
anksiyetenin azaltiimasindaki etkisinin dislk oldugu tespit edilmistir. Bununla
birlikte cesitli egzersiz tiplerinin anksiyetenin azaltiimasinda meditasyon, gevseme
ve sessiz bir yerde dinlenme gibi terapi turleri kadar etkili oldugu tespit edilmistir.
Surekli anksiyete ve egzersiz ile ilgili 62 ¢calismanin incelendidi ikinci meta-analizde,
surekli anksiyetenin azaltiimasinda egzersizle ilgili oldukga kuvvetli bir etki tespit
edilmistir. Ayrica surekli anksiyetenin azaltiimasinda, egzersiz programinin suresinin
onemli oldugu, 16 haftalik bir egzersiz programinin 9 haftalik bir egzersiz
programina gore c¢ok daha kuvvetli bir etki sagladigi gorulmuistir. Bu da
arastirmacilarin, surekli anksiyetede istenen etkinin saglanmasi igin 10 hafta ve
Uzeri bir egzersiz programinin daha yararli olacagi sonucuna varmalarina sebep

olmustur. En son Ugincl meta-analizinde, 138 calismada kalp atimi, tansiyon,

203 Tavacioglu, a.g.e., s.40.

204 Bzdemir vd., a.g.e., 5.60-70.

205 Donmez, a.g.e., S.16.

206 Alpaslan, 2012, a.g.e., s.181-185.

207 Karacabey vd., a.g.e., s.113.
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galvanic deri cevabi gibi parametreler incelenmis ve egzersizin psiko-fizyolojik

belirtiler tizerinde oldukga yiiksek bir etkisinin oldugu tespit edilmistir.2%®

Akandere calismasinda, Sime’in arastirmasiyla anksiyete problemi olan her
dort kisiden birinde profesyonel tedavide egzersiz sayesinde anksiyetenin
kontroliinde etkili sonuglara ulasildigini bildirmistir.2°® Dogan calismasinda, Antunes
ve arkadaslarinin arastirmasiyla egzersiz yapmanin anksiyeteyi azalttigi, yasam
kalitesini arttigi sonucuna ulasildigini bildirmistir.?° Hassmen ve arkadaslari 3403
kisi ile genis bir katilimci grupla fiziksel aktivitenin psikolojik faydalarini ortaya
koymayl amaclayan bir ¢calisma yapmislardir. Yaptiklari calismada duzenli egzersiz
yapanlarin daha az depresyon, kaygi, 6fke, guvensizlik ve stres yasadiklarina
ulasmislardir. Arastirmacilar tutarli davranis ve sosyal iliskilerde basari sergileme
konusunda da spor yapmanin iligkisi oldugunu tespit etmislerdir. Sonug¢ olarak
arastirmaya gore spor yapma ile psikolojik saglik arasinda anlamli iliski bulduklarini
ifade etmislerdir.?!! Martinsen yaptigi arastirmada spor yapmanin, fiziksel egzersizin
anksiyete ve depresyonun onlenmesindeki olumlu etkisini vurgulamistir.?*? Kirkcaldy
ve arkadaglari ergenlerde spor yapmanin kaygl ve depresyonu azalttigini ortaya
koymuslardir.?*®* Berger ve Owen yaptiklari galismayla fiziksel aktivitede bulunmanin
kayglyr depresyonu azalttigini ifade etmistir.?* Fox arastirmasinda egzersizin
anksiyeteyi azalttigini ifade etmis, dlzenli yapilan egzersizin anksiyete ve
depresyonu onleyici, tedavi edici etkisi oldugunu ve psikolojik iyi olma haline olumlu

katki sagladigini belirtmistir.?*

208 Yeltepe, a.g.e., s.130,131.

209 Mehibe Akandere, “Universite Gengliginde Gériilen Kayginin Giderilmesinde Sporun Farkli Yag
Gruplarina Gére Etkisinin incelenmesi”, Bed. Egt. Spor Bil. Der., 1998, Cilt: 3, Sayi:1, s.43.

210 Pinar Dogan, Aerobik Egzersizinin Kadinlarda ve Erkeklerde Anksiyeteye Olan Etkisinin

Arastiriimasi, Dokuz Eyliil Universitesi, izmir, 2010, s.18, (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

211 p Hassmen et. al., “Physical Exercise and Psychological Well-Being: A Population Study in
Finland”, Perv. Med, 2000, 30(1), p.17-25.

212 E W. Martinsen, “Physical Activity in the Prevention and Treatment of Anxiety and Depression”,
Nord J Psychiatry, 2008, 62(47), p.25-29.

213 Kirkcaldy et., al, a.g.e., p. 544-550.

214 B.G. Berger and D.R.Owen, “Mood Alteration with Swimming-Summers Really do “Feel Better”,
Psychosom Med, 1983, 45(5), p.425-433.

215 Fox,1999, a.g.e., p.411-418.
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Literatirde anksiyete ve spor iligskisini konu edinen arastirmalarin bir kisminin
sportif ortamda yasanan ve sadece sporcularin anksiyete dizeyleriyle ilgili olan
¢alismalar oldugu gérulmastar.

Bunun sebebini Tavacioglu séyle acgiklamaktadir; sporcularin sirekli kaygi
duygusu her bireyde oldugu gibi sporcularin kisilik 6zelliklerinden kaynaklanmakta
ancak durumluk kaygi duygusu sporun dogasindan, yarisma oncesi ve yarisma
sirasindaki sportif ortam kosullarindan kaynaklanmaktadir. Bu sebeple anksiyete
duygusunun sporla iligkisini sportif ortamda yarisma 6éncesi, sirasi ve sonrasinda
saptanan kaygi duzeylerinin karsilastirimasi seklinde inceleyen arastirmalar
yapiimistir. Bu konuda yapilan calismalardan elde edilen verileri soyle 6zetlemek
mumkuindir; sporcularla yapilan calismalarda sportif yarisma 6ncesinde artan
oranda durumluk anksiyete tespit edilmistir. Sporcunun istenen performansa
ulasabilmesi i¢in optimal anksiyete gereklidir?l®, sportif performansta anksiyete
sporcunun onu nasil yorumladigiyla ilgilidir??’, tim vyas gruplarinda kadin
sporcularda anksiyete dlizeyi erkeklere goére yuksektir, sporcular sportif ortamda
durumluk ya da slrekli anksiyete dlzeylerini azaltmak icin cesitli stratejiler

kullanmaktadir.218

Asagidaki kisimda literattirde sik karsilasilan anksiyete ve spor iligkisini sportif
ortamda yasanan ve sadece sporcularin anksiyete duzeyleriyle degerlendiren
arastirmalara yer verilecektir.

Asci ve Gokmen, bayan hentbolcllerle yaptiklari arastirma sonucunda
sporcularin anksiyete puanlari ile basarilari arasinda anlamli ters bir iligki
bulundugunu gdstermistir. Arastirmacilar bulgulariyla anksiyete dlzeyi arttikca
spordaki basarinin dustigini saptamiglardir.?®® Asci ve Kin, bayan futbolcularla
yaptiklar arastirmada, sporcularin durumluk ve surekli anksiyete dizeyi ile fiziksel
Ozelliklerini algilama duzeylerini incelemis, sporda basari icin gerekli gorilen
sporcunun kendi becerilerini yeterli olarak algilama duzeyinin anksiyete duzeyi ile
iligkili olmadigini belirlemiglerdir.?®® Caglar, erkek hentbolcularin kendini fiziksel

algilama ve kaygi dizeyleri arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmasinin sonucunda

216 Tavacioglu, a.g.e., s.41.

217 Costas |. Karageorghis ve Peter C.Terry, Spor Psikolojisi, (Cev: Erdal Demir), Nobel Yayincilik,
Ankara, 2017, s.90.

218 Karageorghis, a.g.e., s.104.
219 Asci ve Gokmen, a.g.e., s.40-42.

220 Ascl ve Kin, a.g.e., s.3.
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anksiyete duzeyi ile kendini fiziksel algilama dizeyi arasinda anlamli iligki
bulamamistir.?2? Basaran, 324 sporcu Uzerinde, Durumluk- Sirekli Anksiyete
Envanteri’ni kullanarak, sporcularin durumluk ve sirekli kaygi dizeylerini etkileyen
degiskenleri konu edinmistir.2?2 Basaran ve arkadaslarinin yaptigi bir diger
arastirmada sporda performans icin belli duzeyde kayginin gerekli oldugu
vurgulanmig, sporcularin deneyimlerinin kaygi dizeylerini etkiledigi ifade edilmig

ayrica psikolojik yeterliligin sporda basariyi etkiledigi belirtilmistir.223

Literatirde anksiyete ve spor arasindaki iliskiyi spor yapan ve yapmayan
bireylerin  karsilastirlmasi yoluyla inceleyen arastirmalarla karsilasiimistir.
Kargilagilan arastirmalarin bir kisminda spor yapmanin anksiyete duzeyini azalttigi
sonucuna ulasildigi bir kisminda ise anksiyete duzeyi ile spor yapma arasinda

anlamli bir iliskiye ulasilamadigi goraimustar.

Asagidaki kisimda spor yapanlar ile spor yapmayan bireylerin karsilastiriidigi
ve sporun anksiyete dizeyiyle iligkili oldugu bulgusu iceren calismalara yer
verilecektir.

Seving ve arkadaslari, 8 hafta sureyle duzenli egzersiz yapan kadinlarla
yapmayanlarin, anksiyete duzeyleri ile yagsam kalitesi duzeylerini karsilastirmisg,
calisma sonucunda kullanilan sekiz haftallk egzersiz programinin bireylerin
anksiyete duzeyleri ile yagsam kaliteleri Gzerinde olumlu etkiler yarattigi sonucuna

ulagiimistir.224

Akandere arastirmasinda, anksiyete dlzeyinde, spor etkinlikleri sonucu
azalma oldugunu ortaya koymustur.??> Akandere, Universiteli genclerde ortaya gikan
anksiyetenin azaltiimasinda sporun farkh yas gruplarina goére etkilerini inceledigi

calismasinda, uygulanan spor etkinliklerinin tim yas kategorilerinde anksiyete

221 Caglar, a.g.e., s.33.
222 Basaran, a.g.e., s.65.
223 Basaran vd.,a.g.e., s.533.

224 Duygu Seving vd., “Bayanlarda 8 Haftalik Step-Aerobik Egzersizlerinin (Durumluk ve Sirekli) Kaygi
Diizeyleri ille Yasam Kalitelerine Etkisi”, 2. Uluslar arasi Engellilerde Beden Egitimi ve Spor
Kongresi Ozet Kitabi, 02-04 Mayis 2014, s.146.

225 Mehibe Akandere, Universite Gengliginde Gérillen Kayginin Giderilmesinde Sporun Etkisi, Marmara

Universitesi, istanbul, 1997, Ozet, (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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dizeyinin azalmasina yol actigini saptamistir.??® Akandere anksiyete ile basa
¢lkmada sporun etkisinin kardes sayisi degiskenine goére incelendigi bir diger
calismasinda, anksiyete dizeyi ile spor arasinda negatif iliski bulundugunu ifade

etmigtir.2?’

Alpaslan yapti§i calismasinda Durumluluk-Surekli Anksiyete Envanteri’'ni
kullanarak, spor yapan ergenlerin anksiyete, depresyon ve yasam Kkalitesi
dizeylerini, spor yapmayan ergenlerle karsilastirmistir. Arastirmada sporcu grubun
anksiyete, depresyon, sosyal kaygi ve kisa semptom envanteri alt 6lcekleri dizeyleri

anlamli bigimde dislik saptanmistir.??®

Asagidaki kisimda spor yapanlar ile spor yapmayan bireylerin karsilastiriidigi
ve sporun anksiyete duzeyiyle iligkili olmadigi bulgusu iceren c¢alismalara yer
verilecektir.

Dogan, aerobik egzersizinin kadinlarda ve erkeklerde anksiyeteye olan etkisini
arastirdigi calismasinda egzersiz yapmadan ve egzersiz yaptiktan sonra bireylerin
durumluk anksiyete ile surekli anksiyete puanlari arasinda anlamh bir farklilhk
saptayamamistir.??® Qgit galismasinda sporcu olan ergen ve sporcu olmayan
ergenlerin surekli kaygilari ile benlik saygisi seklinde iki degiskenin ne tur bir iligkiye
sahip oldugunu incelemeyi hedeflemistir. Arastirmaci spor yapma, yapmama
durumu ile anksiyete dizeyi arasinda bir iliskinin saptanamadigini belirtmistir.2
Ozgul arastirmasinda sporcu olan ve olmayanlarin durumluk ve sirekli anksiyete

dizeyleri arasinda anlamli bir farka ulasamamigtir.z3!

226 pkandere, 1998, a.g.e., s.42.
227 pkandere, 1999, a.g.e., s.21.
228 Alpaslan, 2009, a.g.e., s.39.
229 Dogan, a.g.e., s.1, 19.

230 Rahman Ogit, Sporda Siirekli Kaygi Diizeyi ile Benlik Saygisinin Karsilagtiriimasi, Ege
Universitesi, izmir, 2004, s.55, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

21 Ozgiil, a.g.e., s.21.
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UCUNCU BOLUM
STRESLE BASA CIKMA VE SPOR

Bu bdlimde ilk olarak stres ve stresle basa ¢ikmaya iliskin kuramsal bilgilere
yer verilecek ardindan stresle baga ¢ikma ve spor arasindaki iligkiyle ilgili bilgi ve

ilgili arastirmalar paylasilacaktir.

3.1. STRES

Literatirde stres kavraminin, canlilar ve insanlarla ilgili durumu tanimlamada
kullaniimadan énce mihendislik, fizik gibi bilimlerde kullanildigi gériliir.? Ornegin
Fizikgi Robert Hooke ve sonrasinda Thomas Young ¢alismalarinda stres kavramina
yer vermigler, Young, stresi madde i¢inde bulunan bir gii¢ ya da diren¢ seklinde
ifade etmistir.?®® Stres kavraminin Latincede “Estrictia”, eski Fransizcada “Esrtrece”
kelimelerinden geldigi, Latinceden tiredigi ve ingiliz dilinde kullanilan bir terim

oldugu kabul edilmektedir.z**

Koknel, stres kavraminin sozluklerde fiil ve isim seklinde nasil tanimlandigi
bilgisine yer vermistir. Stres fiil olarak; germek, zorlamak, baski yapmak, édnem
vermek, bastirmak, ylklemek, isim olarak; yuk, gerilim, zarar, baski, 6nem, siddet,
basing, glig, vurgu, zor, kuvvet karsiligi seklinde kullanildigini bildirmistir.23®
Merriam-Webster's s6zliginde ise stres kavraminin var olan dengeyi degistiren
bazi etmenler sonucu ortaya ¢ikan, bedensel ya da zihinsel gerginlik durumunu

ifade ettigi belirtiimektedir.z%¢

Stres kavraminin; kokeni ve anlaminin agiklanmasinin ardindan psikoloji bilimi
icindeki tarihsel gelisimine dedinmek 6nemli goérilmektedir. Literatirde stres
kavraminin, psikoloji alaninda 16. 17. yuzyillarda kullaniimaya baslandigi belirtilir.

Stres kavraminin 17. yuzyilda elem, felaket, dert, bela, keder, musibet gibi

232 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.122.

233 E, Arzu Oral, Ergenlik Déneminde Stresle Basa Cikma: Stresle Basa Cikma Programlarinin
Geligtiriimesi ve Etkililiginin  Degerlendiriimesi, Ankara Universitesi, Ankara, 2004, s.19,
(Yayimlanmamig Doktora Tezi).

234 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.122.
235 Koknel, 1998, a.g.e., s.37.

236 (Jnsal Sigri ve Sait Gurbiiz, Orgiitsel Davranis, Beta Yayinevi, Istanbul, 2015, s.219.
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anlamlarda, 18. ve 19. yuzyilla gelindiginde baski anlaminda, zor manasinda ayrica
guc¢ seklinde degerlendirilerek organa, nesnelere, bireye ya da psikolojik yapiya
yonelik daha ¢ok da, kétu saglik anlaminda kullanildigi kabul edilmektedir. 19.yuzyil
ortalarinda ve 20. ylzyilin bagslarinda ise stresin fiziksel ve ruhsal hastaliklarin

nedeni oldugu distiniimistir. 2" 238

Literatur stres kavraminin, 1914’ten sonra Bernard’in “homeostasis” ve isleyisi
goéristinde, 1935te Cannon’nun “savas-ka¢ tepkisi’ni aciklamaya doénuk
calismalarinda, 1974 yilinda da Selye’nin “genel uyum sendromu” adini verdigi tepki
asamalarinda kullanildigini, sonraki yillarda ise kavramin psikoloji icinde ¢ok sayida

arastirmacinin gorislerinde yer buldugunu ve tanimlandigini gostermektedir.23® 240

Konunun bundan sonraki kisminda bu tanimlara yer verilecektir.

Mandler, stresi zarar verici bir takim unsurlarin neden oldugu tehlike sinyali
olarak, Menaghan ve Mullan ise organizmanin zararli ortamlara tepkisi olarak
tanimlamistir. Hause stresi koétu, yararli olmayan bir durumla karsi karsiya gelen
organizmanin bu durumla micadele etmeyi saglayacak yetiye sahip olmadiginda
meydana gelen koétd, zor bir yasanti olarak gérmus, Hann ise insanin yasam alanini
kotl olarak yorumlamasiyla ortaya cikan bir durum bigiminde degerlendirmistir.?4
Selye’nin, stresi dnceleri organizmaya zarar veren uyaranlar, sonrasinda zorlanma
sonucu ortaya c¢ikan tepki, sonraki yillarda ise zararli etkenler karsisinda hastalik
belirtileri gdésterme olarak tanimladigi, Lazarus’un ise stresi organizmanin
gereksinimlerinin, kaynaklarini astiginda ortaya c¢ikan bir durum olarak

degerlendirdigi belirtiimektedir.242

Gegtan’a gore stres, insanin gereksinimlerini gidermek, doyuma ulagsmak
isterken engelle kargilasmasi, iki amag¢ arasinda segim yapma zorunlulugunun
yarattigi catisma ya da kiginin i¢csel ya da digsal cevre kaynakli bir baskiyla
karsilastiginda yasadigi kizginlik, dusmanlik, korku, anksiyete gibi duygular ortaya

237 S1gn ve Glrblz, a.g.e., s.219.
238 Baltag ve Baltag, a.g.e., s.122.
239 5191 ve Gurbuz, a.g.e., s.219.
240 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.122.
241 Koknel, 1998, a.g.e., s.38,39.

242 Koknel, 1998, a.g.e., s.37.
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¢ikaran yasantilaridir.?*® Stres Ciiceloglu'nda kisinin hem toplumsal hem fizik gevre
icinden gelen uyumlu olmayan kosullarin sebep oldugu, bireyin bedensel ve
psikolojik sinirinin  Ustiinde harcanan gayreti seklinde tanimlanir.?**  Oral,
¢alismasinda stres kavraminin, yasama uyum saglama sirasinda, gelisimsel ya da
durumsal nedenlere dayali farklilagsmalar yoluyla ortaya ciktigini belirtmektedir.
Oral’a gore stres tehdit veya kayip yasanan kosulda, i¢sel ya da digsal nitelikli
engellenme, hem birey hem de bireyin kaynaklarinin azaltildig1 ve iyi olma halinin
tehlikeye sokuldugu seklinde degerlendirdigi ¢cevreyle arasindaki iliskide yer alan
bilissel, fizyolojik, davranigsal, duygusal ve sosyal alanlarda bireyden bireye

degisebilen gostergeleri olan yasantidir.24

Literatirde stresin genellikle icsel ya da dissal ¢gevre kaynakli engellenme,
baskli, catisma, tehlike, tehdit, kayip vb. durumlarda ortaya ¢iktigi gortulmektedir.
Stres kizginlik, korku, kaygi vb. duygular ortaya cikaran koétu, zor bir durum olarak
nitelendirilir. Literatlrde olumsuz ve zararli anlamda ele alinip tanimlandigi gorulen
stres kavraminin insanda yarattigi zorlanmanin, yaratmak, bir takim yenilikleri
aramak, calismak  konusunda  motivasyon  olusturdugu bu acidan
degerlendirildiginde ise olumsuz ve zararl etkisi disinda olumlu bir etki yaratip bireyi
ileriye goturticl olarak ele alindigi1 da gortlmektedir.

Ornegin Oral arastirmasinda, stresin kaynaginda bir dengenin ortadan
kalkmasi, olumsuz bir halin olmasina ragmen uyum saglamada guduileyici ve olumlu
nitelik tagidigina iliskin gorislerin bulundugunu belirtir.?*® Folkman ve Moskowitz de

arastirmalarinda stresin olumlu ve olumsuz etkilerine dikkat cekmislerdir.24’

Baltaglara gore stresin bireyde olusturdugu olumlu ve olumsuz iki etki, 1970’li
yillardan beri stresin olumlu zorlanmalarla olumsuz zorlanmalar seklinde ifade
edilmesine, yikici ve yapici olarak degerlendiriimesine yol agmistir. Stres Bernard’in
goriglerinde “zevk veren” ve “zevk vermeyen” bigciminde nitelendirilmig, stresin s6z
konusu iki seklini “Eustress” ve “Dystress” kavramlariyla kullanmistir. Baltasglara

gore gesitli yagsam olaylari ayni anda olumlu ve olumsuz olani igerebilmektedir

243 Gegtan, 1988, a.g.e., s.132.
244 Cliceloglu, a.g.e., s.321.

245 Oral, a.g.e., s.17.

246 Oral, a.g.e., s.20.

27Susan Folkman and Judith Tedlie Moskowitz, “Positive Affect and the Other Side of Coping”,
American Psychologist, 2000, Vol:55, No:6, p.647-654.
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ayrica Levi’nin kuramsal modeli ve pratik model gibi pek ¢ok kuramda iginde stres
verici  hi¢cbir yasantinin olmayisinin  basgh basina stres kaynagl olarak
degerlendirildigi ifade edilmistir. Su halde stres insan yasaminin her cephesinde ve
her deneyimde bulunmaktadir. Hayatin her alaninda kaginilmaz olan stres insanin

gelisebilmesi, doyumlu ve mutlu bir yasam siirdirebilmesi igin gereklidir.24®

3.1.1. Stresin Birincil Degerlendirilmesi

Literatirde stres konusunda yaptigi calismalariyla dikkat ¢ceken Lazarus’un
kisilerin potansiyel tehdit edici durumlarin ilk yorumlanmasini stresin birincil
degerlendirmesi olarak ifade ettigi kabul edilir. Stresin birincil degerlendirmesi, bir
yasanti sirasinda, ortaya ¢ikmasi muhtemel bir stresin gerektirdikleri ile insanlarin
ortaya c¢ikan gereklilikleri karsilama becerilerini karsilagtirdiklari ilk  6znel
degerlendirmeler olarak tanimlanabilir. Birincil dederlendirmeye bagh olarak stres
seviyesi azalabilir ya da artabilir.?*® Baltaslara gore stresin birincil degerlendirmesi;
yasanilan durumun algilanmasi ve vyasanilan bu durumun kiside ne anlam
olusturdugunun degerlendirilmesi, bireyin stres yasantisinin anlamini kesfetme

dénemi olarak da tanimlanabilir.?%°
3.1.2. Stres Tepkileri

Literatir stresle ilgili ilk degerlendirmenin ardindan stres kaynagiyla
mucadeleye karar verildiyse vicudun stres faktdriyle mucadele etmek igin fiziksel
olarak uyariimis bir duruma gectigini ve stres tepkileri sergiledigini bildirmektedir.!
Stres kendisini farkli pek ¢ok yolla gosterebilir.?®> Gegtan’a gore bireyde stres
tepkileri, stres durumunun 6nemi, stresin suresi ve ¢okluguna goére bazen insanda

giderilmesi olanaksiz hasarlara yol agan sonuglar olusturan tepkilerdir.?%3

Calismada stres tepkileri karsilasilan goérisler dogrultusunda savas veya kag

tepkisi, genel uyum sendromu ve psikosomatik tepkiler olarak kategorilestiriimistir.

248 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.65-69.
249 Plotnik, a.g.e., s.481,482.

250 Baltag ve Baltasg, a.g.e., s.33.
251 Plotnik, a.g.e., s.483.

252 stephen P. Robbins ve Timothy A.Judge, Orgiitsel Davranis, (Cev. inci Erdem), Nobel, Ankara,
2015, s.612,613.

253 Gegtan, 1988, a.g.e., s.134.
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Konunun bundan sonraki kisminda bu U¢ stres tepkisi tanimlanacak ve

aciklanacaktir.
3.1.2.1. Savas veya Kag¢ Tepkisi

Cannon’un stresi, organizmanin yasamini ve gevreye uyumunu tehdit eden bir
uyarici kargisinda ortaya cikan ve varolussal degeri bulunan “savas veya kag”

tepkisi olarak tanimladigi bildirilir.?%*

Baltaslar stres faktoriinin insanda hem bedensel hem psikolojik tepki zincirini
harekete gecirdigini, organizmanin stres karsisinda kendini korumaya yonelik
harekete gecirdigi bu tepki zincirinin savas veya kag tepkisi olarak nitelendirildigini
belirtir. Bu tepki zincirinin bedensel degisimleri iceren yaninin tim insanlarda ayni
bicimde gergeklestigi, psikolojik yaninin ise Kisilik ve bireysel dzelliklere bagl olarak
farklihk gosterdigine dikkat gekilir.?>® Savas veya kag tepkisi organizmanin hayatini
surdurme amacina yonelik olarak otonom sinir sistemi tarafindan yonetilen bir dizi

bedensel faaliyetle gergeklesir.?%6

Literatr fiziksel ya da psikolojik olarak tehdit edici seklinde algilanan
uyaricilarin korku, o6fke gibi olumsuz duygulari tetikleyerek beynin hipotalamus
bolgesini harekete gecirdigini, hipotalamus bdélgesinin de hipofiz bezlerini,
hormonlari ve otonom sinir sisteminin sempatik bolumunit hareketlendirdigini
belirtmektedir. Otonom sinir sisteminin pargasi olan sempatik bélimde savas veya
kag tepkisi olusturan gesitli fizyolojik tepkileri tetiklemektedir. Otonom sinir sisteminin
bir diger parcasi olan parasempatik bolimse vicudu tekrar sakin bir duruma geri

getirir.2%7

Ozetle savas veya kag tepkisi olusturan otonom sinir sistemidir. Bu tespitten
hareketle otonom sinir sistemiyle ilgili bilgi vermek faydal gériinmektedir.

Otonom sinir sistemi, beyindeki bazi merkezler ve vicudun c¢esitli kisimlarina
giden sinirlerden meydana gelir. Otonom sinir sistemi sempatik ve parasempatik

sistemden olugsmakta, birkag istisna disinda, her iki bélim de ayni organlar Gizerinde

254 Oral, a.g.e., s.21.
255 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.23-25.
256 Baltag ve Baltag, a.g.e., s.23-25.

257 Plotnik, a.g.e., 5.484,485.
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birbirinin zitt1 etkiler meydana getirmektedir. Sempatik sistem, fizyolojik genel
uyariimighdr saglayarak ivedilik sistemi olarak da tanimlanmakta, sistemin tim
faaliyetleri gerekli enerjiyi harekete gegirmeye donlk faaliyetler olarak
degerlendiriimektedir. Parasempatik sistem ise sempatik sisteme karsi koyarak
korunum sistemi olarak da tanimlanmakta, sistemin faaliyetleri vicutta depolanmig

enerjiyi koruma ve gogaltmaya doniik faaliyetler olarak degerlendirilmektedir.?®

Su halde savas veya kag tepkisi otonom sinir sistemine bagli olan sempatik

bolim faaliyeti olarak gortlebilir.

Literatir sempatik sistemle olusan savas veya kag¢ tepkisinin olusturdugu
fizyolojik tepkileri agagidaki gibi siralamaktadir:25° 260
o Nefes alip verme arttirilir bu yolla beden icin daha c¢ok oksijen elde
edilir.
e Kanda alyuvarlar yukselir bdylece hem kaslara hem de beyne daha
fazla oksijen saglanir.
e Kalp atigi hizlanir, kan basinci artar bu yolla bedenin ihtiya¢ duydugu
kisimlarina gerekli kan takviyesi yapilir.
e Depolanmis yag ve seker kana karigir glikojen depolari serbest
birakilir bdylece micadelede gerekli enerji igin hammadde saglanir.
e Kanin pihtilagmasini saglayan mekanizma harekete gecer bdylece
yaralanmalar karsisinda kan kaybinin énlenmesi igin dnlem alinir.
e Sindirim yavaslar veya durur, mide ve bagirsak hareketleri azalir bu
yolla i¢ organlardaki kan, kas ve beyne gecer.
e GOz bebekleri blUylyerek daha fazla 1131 alabilir bdylece alginin
glclenmesi saglanir.
e B0tin duyumlarda artma gergeklesir bdylece dis ortamdan daha ¢ok
haberdar olunmasi saglanir.

o Piloereksiyon adi verilen tuly dikilmesi yasanir, terleme artar.

258 Clifford T. Morgan, Psikolojiye Girig, (Cev. Hisnl Arici vd.), Hacettepe Universitesi Psikoloji
Bolimd Yayinlari, Ankara, 2005, s.217-219.

259 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.24-26.

260 plotnik, a.g.e., 5.484,485.
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e Hipofiz bezi seklinde nitelendirilen yapinin uyarimasiyla i¢ salgilari
ybneten sistemin islevsellik orani ylkselir, bdbrek Usti bezlerden
adrenalin ve noradrenalin hormonu bu yolla salgi salgilamaya baglar.

e Kas gerilimi yukselir, kuvvet gerektiren islere hazirlanilir.

3.1.2.2. Genel Uyum Sendromu

Genel uyum sendromu; stresi U¢ agsamali bir sire¢ olarak ifade eden ve Selye
tarafindan gelistirilen bir gortstur.?6? 262 Lijteratlirde genel uyum sendromunun
organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasiyla ortaya c¢iktigi, Bernard ve
Connon’un vurguladigi tim biyolojik organizmalarin yasam boyu genetik olarak i¢sel
denge durumu olan homeostasiyi slrdlirmeye programlanmislardir varsayimina

dayandigi degerlendirilir.263 264

Literatirde genel uyum sendromu olarak adlandirilan G¢ asamali bu sureg,
vicudun stresli durumlara tepki verirken gecirdigi alarm, diren¢ ve tlkenme
asamalari seklinde belirtiimektedir.26° 266

Alarm Asamasi: Alarm asamasi, savas veya kac tepkisinin tetikledigi, otonom
faaliyetleri ortaya ¢ikaran, fizyolojik uyariimaya sebep olan strese karsi verilen ilk
tepkidir.?®’ Baltaglara gore organizma alarm asamasinda hem sok hem de kontrsok
yasar. Sok yasandiginda kan basinci, vicudun isisi diser ve kalp atmayacakmig
gibi olur, ellerde ayaklarda ¢ozulme hissedilir. Sok déneminden sonra kontrgok
yasantisi baslar. Bu ddnemde amag¢, miucadele ederek veya kagarak organizmayi
korumaktir.?%® Ciiceloglu’na gore, bu donemde otonom sinir sistemi devreye girer ve
bu mekanizma salg! bezlerinin otonom sistem tarafindan uyarilmasi kanda bulunan
adrenalinin ~ ve  adrenalinin  tetikledigi  diger  biyokimyasal = maddelerin

pompalanmasina yol agar. Salgilarin etkisi altina giren vicutta alarm durumu baglar,

261 Cliceloglu, a.g.e., s.321.

262 H W. Krohne, “Stress and Coping Theories”, 2002, p.1-13.
263 S1gr1 ve Glrblz, a.g.e., s.220.

264 Baltag ve Baltag, a.g.e., .26,27.

265 plotnik, a.g.e., s.487.

266 Baser, a.g.e., s.36.

267 Plotnik, a.g.e., s.487.

268 Baltas ve Baltas, a.g.e., s.26.
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alarm asamasinin baglamasi vicudun yasanmasi olasi acil olayla micadeleye hazir
oldugunu gosterir.269

Diren¢ Asamasi: Diren¢ asamasi, vicudun blyidk miktarda enerji deposunu
tikettigi, fizyolojik tepkilerinin ¢ogunlugunun normal seviyelere geri dénmesini
sa@layan slrekli strese karsi verilen tepkidir.?’® Baltaglara gore organizmanin bu
donemde direnci normalin digindadir. Organizmanin stres verici duruma kargi
yukselen direnci, bu stres verici durumdan uzaklasmak ya da bu duruma uyumu
gerceklestirebilmeye donik oldugundan farkh stres uyaricilarina karsi duser.
Baltaglar direng asamasinin basarili atlatildiginda bedenin normal kosullarina
donduagund, basarisiz atlatildigindaysa bedeni kuvvetten disurdiguni ve ¢cokmeye
yol acgtigini belirtir.2’* Clceloglu da gorlslerinde direng asamasinin stres veren
uyaricinin veya ortamin sirmesi durumunda yasandigini ifade etmektedir. Bu
dénemde organizma birinci asamadaki tepkilerini ortadan kaldirarak, stresli seklinde
degerlendirdigi ortama uyumu gercgeklestirir. Bu asamada kanda bulunan
biyokimyasal icerikli maddeler geri gekilir. Cliceloglu diren¢g asamasinin organizma
icin gorinUste olagan kosullari yarattigini, gercekteyse organizmayi igten ige
yordugunu ve direncini azalttigini belirtir.?"2

Tlkenme Asamasi: Yorgunluk asamasi olarak da ifade edilen bu asama, ig
organlarin bozulmasi veya enfeksiyonlarla savasan bagisiklik sisteminin
zayiflamasiyla kendini belli eden, viicudun uzun sireli strese verdigi tepkidir.?”®
Baltaglara gbére bu asama stres verici olayin ciddi ve uzun sireli olmasi durumunda
ortaya c¢ikar. Organizmada basa ¢ikilamayan ve siren stres karsisinda denge
kaybolur, uyumu saglayan enerji biter. Baltaglar bu asamay hastaliklara agik olunan
dénem olarak belirtir.?”* Clceloglu'na gore bu asamada beden stresin ortaya
cikarttigi baskiya dayanamaz ve direncini vyitirir. Bu dénemde vucutta alarm
asamasindaki bazi belirtiler tekrar yasanmaya basglar. Ciiceloglu bu asamada bazi
hallerde 6lumle sonuglanabilecek hastaliklarin ortaya c¢ikmaya basladigini ifade

etmektedir.?2”> Selye’nin “adaptasyon hastaligl” olarak tanimladigi ifade edilen bu

269 Cliceloglu, a.g.e., s.321.

270 Plotnik, a.g.e., s.487.

271 Baltag ve Baltag, a.g.e., .26,27.
272 Cliceloglu, a.g.e., s.321.

273 Plotnik, a.g.e., s.487.

274 Baltag ve Baltasg, a.g.e., s.27.

275 Cliceloglu, a.g.e., s.321.
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asama psikosomatik sonuglarin olusmasina yol agmakta, organizmada geriye

donisi olmayan izler birakmaktadir.2”®

Yukaridaki géruglerden hareketle genel uyum sendromu Selyenin stres
karsisinda olustugunu soyledigi alarm, direng ve tikenme seklinde ifade edilen ¢
asamada gercgeklesen tepki siUrecidir. Alarm asamasinda stres fark edilerek savas
veya kag tepkisinde olusan otonom sinir sistemince dizenlenen faaliyetler devreye
girmektedir. Direng asamasinda stres devam etmekte ve strese uyum
gerceklesmektedir. Tikenme asamasinda ise stres devam etmekte ancak bu kez
strese uyum bozulmakta, strese uyumu saglamaya yardimci enerji bitmekte bazi
hallerde donlsu olmayan sonuglara yol acgabilecek birtakim hastaliklar ortaya

¢lkabilmektedir.

3.1.2.3. Psikosomatik Tepkiler

Literatirde psikosomatik tepkiler kismen heyecansal gerilimlerden
kaynaklanan sinir sisteminin ve 6zellikle sempatik bolimun asiri ¢alismasi sonucu
ortaya cikan fiziksel tepkiler olarak tanimlanmaktadir. Otonom sinir sisteminin
tetikledigi sempatik sistemin devaml faaliyeti érnedin vicutta kalp atim hizinin ve
kan basincinin devamli olarak ylksek diuzeyde tutulmasi sonucu kalbe hasar verip,
kalp rahatsizliklari olusturma gibi blyuk yipranmalara yol agmaktadir. Bu tur bir
faaliyet, ylksek kan basincina, kan damarlarinda ve 6zellikle beyin damarlarinda
¢atlama ve kanamaya, inmeye neden olabilir. Mide ve bagirsaklarin asiri otonom
etkiye maruz kalmalar sonucu Ulserler olusabilir. insanda heyecansal gerilimler;
enfeksiyonlarin, beslenme kosullarinin, ¢esitli hasarlarin veya yaslanma ile birlikte
meydana gelen degisikliklerin yol agabilecedi bozukluklara, kisinin blyuk bir egilim

kazanmasina neden olusturabilmektedir.?’”

Kemeny ve Selye gibi arastirmacilar da ¢alismalarinda stresin devam etmesi
durumunun cgesitli psikosomatik semptomlarin olusmasi olasiligini arttirdigini ifade
etmiglerdir. Psikosomatik tepkiler, endise, kaygi ve stres gibi psikolojik nedenlerden
kaynaklanan fizyolojik uyarilma sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu tepkiler bagirsak, cilt
ve yeme bozukluklari, astim veya alerjik problemler, kas ve bas agrisi, kas gerilimi,

mide semptomlari, uyku problemleri, yorgunluk, normalin ¢ok Ustinde seyreden

276 Baltas ve Baltas, a.g.e., s.27.

2’7 Morgan, a.g.e., s.220.
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tansiyon veya kalpte hissedilen carpinti, gucli olmayan bagisiklik sistemi ile soguk
alginhgr ve grip olma ihtimalinin artmasi gibi bazi durumlar da ger¢cek ve aci

verebilen fiziksel tepkilerdir.2’8

Koknel de goruslerinde zorlanma durumunda, organizmada dengenin
bozulmasinin bazi bedensel hastaliklari baglattigini belirtmistir. Yazara gére en sik
gorilen psikosomatik hastaliklar; i¢salgi bezleri, deri, kas ve kemik, Uretim, dolasim,

solunum, sindirim sistemi hastaliklari seklinde siralanmaktadir.?”

Ozetle psikosomatik tepkiler stresin neden oldugu fiziksel hastaliklar olarak

ifade edilebilir.

Stresle ilgili yukarida verilen bilgilerin ardindan stresi olusturan nedenler

konusundaki goruslere yer verilecektir.

3.1.3.Stres Nedenleri

Liretatirde karsilasilan goérislerden hareketle strese yol agan etmenlerin en
genel anlamla canlilarin dengesini bozan her sey olabilecedi séylenebilir. insan igin
bu dengeler bedensel ve zihinsel dengelerin bozulmasina yol agan; goézun igine
kacan bir toz tanesinden, hayatin anlami nedir? seklindeki soruya kadar

uzanabilecek her seyi kapsayabilmektedir.?8 281

Literatlre bakildiginda stres yaratan faktorleri aragtirmacilarin farkh kategoriler

altinda siraladiklari géralmektedir.

Ornegin bazi arastirmacilar stres nedenlerini gevresel, bireysel ve 6rgltsel

nedenler seklinde g baslik altinda siniflandirir;82 283

278 Plotnik, a.g.e., S.486.
279 Koknel, 1998, a.g.e., s.291-293.
280 519 ve Glrblz, a.g.e., s.228,229.

281 Mehibe Akandere vd., “Universitede Ogrenim Géren Spor Yapan ve Spor Yapmayan Genglerin
Problem Coézme Becerilerinin incelenmesi”, 4.Ulusal Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Sempozyumu, Bursa, 2005, s.202.
282 5131 ve Gurbuz, a.g.e., $.229-23.

283 Robbins, a.g.e., s.609-611.
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Cevresel nedenler: Fizyolojik ihtiyaclari gidermek amaciyla bedene alinan su,
yiyecek, oksijen vb. maddelerin artisi ya da azalmasi, bedene giren bakteri, virus,
mantar vb. yabanci maddeler; radyasyon, hava kirliligi, yaralanmalar stres nedeni
olabilir. Hava isisindaki, basincindaki asiri artis ya da azalmalar, bes duyuyu
etkileyen ses, 1sik, kimyasallar gibi ¢esitli uyaricilarin yogunlugundaki ani artis ya da
eksilmeler stres olusturabilir. Agiri uyariimaya bagh guraltd ya da uyarici eksikligi,
canlinin yasam alaninin ¢ok daralmasi ya da ¢ok genislemesine yol acgabilen asiri
kalabalik ya da yalnizlik vb. strese yol agabilir. Bunlarin diginda, beden dengesini
bozan alkol, kafein, yanlis beslenme, aclik, uykusuzluk, asiri yogun egzersiz ya da
hic dinlenememe vb. etmenler stres nedeni sayilabilir. Ayrica deprem, yangin, firtina
vb. dogal afetler de gevresel stres nedenleridir.

Bireysel nedenler: Yasam tarzinda meydana gelen hizli dedisimler, bankacilik,
borsacilik, doktorluk, madencilik vb. bazi mesleklerin kendine 6zgli dogasindan
kaynaklanan nedenlerdir. Bireylerin her gelisim déneminde yasadiklari o gelisim
donemine uyum saglamanin olusturdugu nedenler ayrica uyum gerektiren yeni
yasam olaylari, gundelik hayat icinde yasanilan anlagsmazlik, ekonomik sikintilar vb.
stresin bireysel nedeni olarak kabul edilmektedir.

Orgltsel nedenler: Bireylerin galistiklari is yerinde yasayabilecekleri is
kosullarindan, is yapma hizindan, ¢alisma saatlerinden, is rekabetleri, is glvenligi

vb. kaynaklanan nedenler olarak kabul edilir.

Baltaslar, strese neden olan durumlari asagidaki gibi degerlendirmektedir:?84

1. Gdrulthd, hava kirliligi, kalabalik, sogukluk, sicaklik, radyasyon, toz vb.
unsurlardan kaynaklanan fizik ¢cevre nedenleri

2. Gece galisma, Uretimin parga bagsi seklinde gergeklesmesi, ¢cok hafif ya
da agir gelen calisma kosullar, yiksek dizeyde ylklenme, zaman
baskisinin hissedildigi bir iste galisma, bireyin galisirken yasadigi karar
alma problemleri, ylUksek duzeyde sorumluluk sahibi olma, katki
yapma olanadi bulunmayan isler vb. kisinin yasamindaki is ve
mesguliyetlerinden kaynaklanan nedenler.

3. Gunlik hayatin basit gerilimlerinden kaynaklanan gunlik stresler,
bireyin icinde bulundugu gelisim doneminin kendine Ozgu stres
kaynaklarindan olusan gelisimsel stresler stres nedenleridir. Dogum,

olim, ciddi hastaliklar, isten ayrilma vb. nedenlerle ortaya ¢ikan hayat

284 Baltas ve Baltas, a.g.e., s.59,60.
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krizlerinden kaynaklanan, hayata sekil verebilecek nitelikteki olaylarin

sebep oldugu psiko-sosyal 6zellikler stres nedenleridir.

Gectan’a gore ise stres, kisinin engellenme ile karsilagsmasindan, iki amag
arasinda sec¢im yapma zorunlulugunun yarattiy1 ¢catismadan, belli bir amaca ulagsma
¢abasinin i¢csel ya da digsal ¢evreden kaynaklanan baski altinda kalmasindan
kaynaklanabilir.?®® Gegtan’a gore stresin nedeni kabul edilen engellenme ve gatisma
kavramlarinin tanimlarina yer vermekte yarar gorilmektedir.

Engellenme: Bir hedefe ulasma yonlindeki girisimlerin 6nl kapatildiginda?®®,
ihtiyvaclar, guduler, dirtiler, organizmanin kendi 6Ozelliklerinden ya da c¢evreden
kaynaklanan c¢esitli nedenlerle doyumsuz kaldiginda ortaya c¢ikan amaca
ulasamama durumunun yarattigi; igsel gerginlik?®’, kizginhk, saldirganlk, yilginlik,
Gzuntd ve kaygi gibi kétl duygulara yol agan durumdur.288 289

Catisma: Birbiriyle uyumsuz iki veya daha fazla ihtimal ya da secenek
arasinda segim yapmak gerektiginde yasanilan duygu,?® birbirine ters disen
gudulerin, bireyi birbirine zit iki ayri ydone ¢ekmesiyle ortaya ¢ikan, bireyin huzurunu
kagiran, dengesini bozan, psiko-fizik enerjisini tiiketmesine yol agan savas halidir.?%*
292

Catismalar yaklasma-yaklasma, kaginma-kaginma, yaklasma-kaginma
catismasli olmak lizere asagida belirtildigi gibi tanimlanmaktadr;2%3 294 29

Yaklasma-Yaklasma Catismasi: Birey i¢in sonuglari keyifli olan iki durum
arasinda sec¢im yapmay! kapsar.

Kaginma-Kaginma Catismasi: Bu ¢atismada birey sevmedigi, hoslanmadigi

ve istemedigi iki hedeften birini segmek zorunda bulunmaktadir. Karsilastigi iki

285 Gegtan, 1988, a.g.e., s.132.
28 plotnik, a.g.e., s.491.

287 Baymur, a.g.e., S.86.

288 Tolan, a.g.e., S.389.

289 Cliceloglu, a.g.e., s.279,280.
2% pPlotnik, a.g.e., s.492.

291 Baymur, a.g.e., s.87,88.

292 Tolan, a.g.e., s.391,392.

293 Cliceloglu, a.g.e., s.282,283.
294 Baymur, a.g.e. s.87,88.

2% Tolan, a.g.e., s.391,392.
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secenekten

ikisi de olumsuz ise ve birisinden kagcmak, ister istemez otekine

yaklasmayi gerektiriyorsa yasanan ¢atisma bigimidir.

Yaklasma-Kacinma Catismasi: Birey i¢cin hem olumlu hem olumsuz yanlari

olan tek bir durumu kapsar.

Aysan’in 1988 yilinda yaptigi calismasinda Gonzales ve arkadaslarinin

bireyler igin stres yaratan durumlari maddeler halinde soyle siraladiklari bildirilir:2°®

1.

P w N

© ® N o O

12.
13.

14.
15.
16.
17.

18.
19.

20.

Olumlu ve olumsuz herhangi bir degisiklik.

Caresiz veya Umitsiz hissetme.

Tehdidin algilanmasi.

Gurdlta, asir soguk-sicak ortam, hava kirliligi ve kalabalik gibi olumsuz
cevresel kosullar.

Bireyden higbir seyin istenmedigi sikici ortamlar.

Deger verilen bir kisi ya da objeyi kaybetme.

Bireyden beklentinin ¢ok oldudu ya da hi¢ olmadigi yasam tarzi.
Gergeklesemeyen hayaller

Beklentileri ulagiimasi gl¢ beklentilerden olusturma.

. Doyum saglanmayan Kigiler arasi iligkiler.

. Yasamsal bir deger tasiyan savasma veya kagma tepkisini uygar

insanin, ilkel insan gibi degerlendirememesi.

insanin kendisi hakkinda sahip oldugu negatif fikirleri.

Bireyin kendine yetebilmek ve yasadiklariyla micadele edebilmek igin
asiri gigli olma gabasi.

Digsal gug kaynaklarinin eksikligi.

Basarisizliktan korkma.

Basarili olmaktan korkma.

Baska insanlarin hayatlarina ve onlarin dislince bigimlerine, moral
ilkelere iliskin saplanti

Gergek digl tutuma sahip olma, mantiga uymayan inan¢ ve beklentiler.
insanin sahip oldugu benlik kavraminin kendisini olumlu hissetmesine
engel olmasi.

Siradan, normal vyasgantilarin birey icin stres durumlan gibi

yorumlanmasi.

296 M. Ersin Altiparmak, Ergenlerde Stres Yasantilarinda Kullanilan Basa Cikma Stratejilerine Sporun

Etkisi, Dokuz Eylill Universitesi, izmir, 1994, s.14,15, (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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21.

22.

23.

24.

25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.
32.

Mucadele isteyen butlin yasantilarin birey tarafindan tehdit olarak
algilanmasi.

Bireyin reddedilme yasamadigi halde reddedilme yasadidi ile ilgili
yorumlama iginde olmasi.

Bireyin fiziksel olarak kendi bedenine koéti davranmasi, dengeli
olmayan beslenme aliskanhdi, yetersiz hareket, ilag, sigara ve alkolln
fazla alinmasi.

Kaygl duymanin geligtirici olduguna, bireyin daha sonra yapmasi olasi
yanliglarini, iyi ydonde seyretmeyen kaderi engelleyebilecegine iliskin
gelistirilen inanma bigimi.

Olaylara tamamen iyi ya da tamamen kotl olarak yukleme yapmak.
insanlarin siirekli birbirleriyle rakip olduklari bir hayat sekline sahip
olmalari ve bu yasam tarzini benimsemeleri.

Basarmaliyim, sevilmeliyim gibi “meli-mal” dislince yapisi.

Ailenin bireyden fazla beklenti icinde olmasi.

Kalabalik.

Bireyin kendisinden ne beklenildigini bilememesinden kaynaklanan rol
belirsizligi.

Rol ¢atismasi.

Az ya da ¢ok ¢alisma.

Stresin nedenleriyle ilgili farkli gorigslere yer verildikten sonra konu stresin

olusturdugu belirtilerin incelenmesiyle devam edecektir.

3.1.4.Stres Belirtileri

Stres belirtileri literatlrde fizyolojik, zihinsel, psikolojik, sosyal, davranigsal

belirtiler olmak lGizere siniflandiriimaktadir.

Fizyolojik belirtiler:2%7

1.
2.
3.

Kas gerginliginin artmasi

G6z bebeklerinin buylimesi

ic organlardaki kan miktarindaki azalmaya bagl olarak bagirsak ve
mide adalelerinin gevsemesi, sindirimin yavaslamasi hatta durmasi

Adrenalin ve noradrenalin salgisinin artmasi

297 Altiparmak, a.g.e., s.22.
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10. Kani pihtilagtiran mekanizmanin islevsellesmesi

Solunumun artmasi

Kana, vicutta depolanmis yag ve sekerin karismasi

Kan basincinin artmasi
Kalp atiminin artmasi

Ter bezi faaliyetlerinin artmasi

Zihinsel belirtiler:2%8 299

1.

© © N o g Bk~ N

Dikkatin dismesi

Konsantrasyon guglugu

Konular arasinda iligki kurma guglugu
Yuksek duzeyde unutkanlk
Saplantili distinceler

Algilama gucliga ve yanilgilar
Organize olmada zorlanma

Zihin kangikhigi

iigi duyulan alanlarda azalma

10. Matematiksel hatalarda artis

11. Zihinsel durgunluk

Psikolojik belirtiler:300 301

1.

© ©® N o 0o bk~ 0D

Guvensizlik duygusu, 6zglvende azalma
Sugluluk duygusu

Kararsizlik

Ruhsal durumun hizli ve surekli degismesi
Terk edilmiglik duygusu

Huzursuzluk

Sabirsizhk

Asabilik

Gerginlik

2% Altiparmak, a.g.e., s.22.

29 Sengll Cavdarli, Liseli Sporcularda Goérev ve Ego Yonelimleri ile Sporda Stresle Basa Cikma
Stratejileri Arasindaki iliski, Mersin Universitesi, Mersin, 2013, s.15, (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans

Tezi).

300 Altiparmak, a.g.e., s.23.

301 Cavdarli, a.g.e., s.16.
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10. Kolayca kirilma, hassas olma
11. Ofkeyi kontrolde zorlanma

12. Saldirganlik veya dusmanlhk
13. Kaygi ve korku

14. Depresyon veya ¢abuk aglama

15. Duygusal olarak tukendigini hissetme

Sosyal belirtiler:32

1. Insanlara karsi giivensizlik
Baskalarini suglamak
Randevulara gitmemek
insanlarda hata bulmaya g¢alismak

Gereginden fazla savunmaci tutum

o g s w N

Birgok kisiye birden ks olmak

Davranigsal belirtiler:3%
1. Uykusuzluk

Asir uyuma

istahsizlik

Yeme isteginde artis

o &~ 0N

Sigara ve alkol kullaniminda artis

Konu stresin belirtilerinin ardindan stresin ikincil degerlendirmesinin tanimiyla

ve stresle basa gikmanin ne anlama geldigi bilgisiyle surdurulecektir.

3.1.5.Stresin ikincil Degerlendirmesi

Lazarus Kkisilerin stresli durumla nasil basa c¢ikilacagi konusundaki
degerlendirmeyi stresin ikincil degerlendirmesi seklinde adlandirir.*%* Baltaglara gore

stresin ikincil degerlendirmesi, stresin birincil degerlendirmesinde kisinin yagantiyi

302 Cavdarli, a.g.e., s.16.

303 Hakki Can, ilkégretim Okullarinda Galisan Evli Ogretmenlerin Es Tiikenmiglik Diizeyleri ile Es
Destegi, Evlilik Yetkinligi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Arasindaki iligkinin Incelenmesi, Mugla

Sitki Kogman Universitesi, Mugla, 2013, s.61, (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

304 Plotnik, a.g.e., s.499.
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stres verici olarak nitelendirmesiyle ortaya ¢cikmakta ve birey, ikincil degerlendirmeye

bagli olarak stresi yonlendirmeye, stresle basa gikmaya caligmaktadir.3%

3.2.STRESLE BASA GIKMA

Basa ¢ikma kavraminin, ingilizce “coping”, kelimesi ile ifade edildigi, “Bir seye
guci yetmek”, “Ostesinden gelmek” anlamindaki “coping” kelimesinin de Tlrkgede
en uygun karsiiginin “basa ¢ikma” kelimesi oldugu bildirilir. Bir kiginin stres
olusturan  olaylarla ugrasma sureci “stresle basa c¢lkma” seklinde

ifadelendirilmistir.3¢

Lazarus ve Lazarus’un, stresle basa c¢ikmayi Kiginin kendi kaynaklarini
asmasindan kaynakli olan digsal ve igsel hedeflerini yonetmesine ydnelik strekli
degisen davranigsal, bilissel gabalar olarak tanimladigi belirtilir.2°” Stresle basa
cikma, kisilerin yasamlarinda karsilastiklari guclikleri yenmek ve bu gugliklerin
sebep oldugu tehditleri ortadan kaldirmak icin yaptiklari davranislar ve biligsel

slireglerdir.3%®

Oral'in galismasinda stresle basa cikma kavramini, stres altindaki bireyin,
sorunu ve soruna yonelik kullanabilecedi kaynaklari degerlendirmesi sonucunda,
bilissel, duygusal, bedensel ve davranigsal alanlarda gosterdigi cabalara bagli
olarak, sorunun kendisini veya sorun yoluyla yasanan olumsuz duygulari gidermeye

yonelik caba harcamasi seklinde tanimladigi gérilmektedir.3°

Stresle bilissel davranigsal mucadele stresle basa ¢ikma iglemidir. Literatlr
stresle basa cikmanin iki tiru oldugunu gosterir. Calismanin bundan sonraki

kisminda stresle basa ¢ikma tlrlerine yer verilecektir.

305 Baltag ve Baltasg, a.g.e., s.34.
306 Demir, a.g.e., s.43.

307 Hatice Aydin, Ergenlerin Kisilik Ozelliklerinin Stresle Basa Cikma ve Bazi Ozliikk Niteliklerine Gére
Karsilastirmali Olarak incelenmesi, Selguk Universitesi, Konya, 2008, s.32, (Yayimlanmamis Yiiksek

Lisans Tezi).

308 Mihal Bardavit, Kigilik Yapilarinin-Stresi Degerlendirme, Stresle Basa Cikma Yaklagimlari, Algilanan
Stres ve Is Doyumu Uzerinde Olan Etkisinin Karsilastirmali Olarak incelenmesi, istanbul Universitesi,

istanbul, 2007, .10, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

309 Oral, a.g.e., s.17.

60



3.2.1.Stresle Basa Cikma Tiirleri

Folkman ve Lazarus, arastirmalarinda inceledikleri ¢alisma grubunun stres
karsisinda problem ve duygu odakli olmak Uzere iki boyutlu basa cikma tirl
kullandiklarini ifade etmiglerdir.3° Arastirmacilarin stresle basa ¢ikma konusundaki
bu iki boyutlu degerlendirmesi pek c¢ok bilimsel calismada yayginlkla kabul
gormektedir.3** 312 Folkman ve arkadaslari yaptiklari galismada stresle basa g¢ikma
turlerini etkileyen unsurlarin olayin algilanmasina yani bilissel degerlendirmeye ve

olayla basa gikma segeneklerine gore degistigini belirtmislerdir.3®

Folkman ve Moskowitz arastirmalarinda stresle basa c¢ikma tirlerinin stres
yaratan problemden, bu problemin yasanma bigciminden, stres yasayan bireyin

kisiliginden ve sosyal gevresiyle iliskilerinden etkilendigini bildirmistir.314

Sahin ve Durak’in belirttigine goére stresle basa ¢ikma turleri probleme yonelik
micadele becerisi seklinde ya da duygulara yonelik micadele becerisi seklinde iki
kategoride degerlendirilir.3'® Kiginin hangi basa ¢ikma stratejisini kullanacagi kisinin

icinde bulundugu duruma ve bireyin kisiligine bagh olarak degismektedir.31°

Gectan da goéruslerinde stresle basa c¢ikmanin iki tdrinden bahseder.
Gegtan’a gore bireyler yasadiklari ile mucadele etme konusunda kendilerinde gug
buluyorlarsa gabaya yonelik davranis gelistirirler, bu durum zorlanma durumunun

yarattigi kosullarla bas etme amaci tasimaktadir eger birey kendisini yetersiz

310 Susan Folkman and Richard S. Lazarus , “If It Changes It Must Be a Process: Study of Emotion and
Coping During Three Stages of a College Examination”, Journal of Personality and Social
Psychology, 1985, Vol. 48, No. 1, p.150-170.

311 5 Folkman et., al., “Appraisal, Coping, Health Status, and Psychological Symptoms”, J Pers Soc
Psychol., 1986-a, 50(3), p.571-579.

312 Krohne, a.g.e., p.1-13.

313 Susan Folkman et al., “Dynamics of a Stressful Encounter:Cognitive Appraisal, Coping and
Encounter Outcomes”, Journal of Personality and Social Psyhology, 1986-b, Vol.50, No:5, p.992-
1003.

314 Folkman and Moskowitz, a.g.e., p.647-654.

315 Nesrin H. Sahin ve Aysegiil Durak, “Stresle Basagikma Tarzlar Olgegi: Universite Ogrencileri igin
Uyarlamas)”, Tiirk Psikoloji Dergisi, 1995, Cilt:10, Sayi: 34, s.57.

316 pPlotnik, a.g.e., s.499.
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bulursa da savunmaya yonelik davranis geligtirir, bu durum da zorlanma kargisinda

ortaya gikan anksiyeteyi ve psikolojik dagiimayi engelleyici amaca yoneliktir.3’

Yukaridaki gorUslerden hareketle stresle basa ¢ikma tirlerinin hem probleme

odakli hem de duyguya odakli biciminde degerlendirildigi gorulmektedir.

3.2.1.1.Problem Odakli Bagsa Cikma

Literatirde probleme odaklanarak stresle basa ¢ikma, problemle ilgili bir
seyler yapmak anlamina gelmektedir. Bu basa c¢ikma tlriinde hedef, ortaya ¢ikan
sorunu ¢oOzerek stresi azaltmaktir. Birey soruna donuk tavrini degistirerek, bilgi
arayarak zorlugun Ustesinden gelebilmek icin gereken neyse onu yaparak stresi
azaltmaya caligir. Probleme odaklanan micadele uzun vadeli stresle basa ¢ikma

stratejisi biciminde degerlendiriimektedir.3®

Folkman ve Lazarus’a gore probleme odaklanan stratejiler dogrudan stres
veren durumun degistiriimesini amaclayan davraniglari kapsamaktadir. Bu yontem,
stres kaynagiyla bireyin iliskisini degistirmeye yoénelik ya da stres durumunu
tanimlama, ortadan kaldirma, etkisini azaltma ¢abalari biciminde tarif edilmigtir. S6z
konusu mekanizma, insanin biligsel sireglerini tekrar yapilandirma, stres kaynagini
ayirt etme, stresi etkin sekilde degerlendirme, yasadiklarini degistirecek secenege
karar verme ve yasadigi problemi sona erdirmek i¢in ¢dzme ydniinde eyleme gegcme
gibi hem bilis igerigi olabilen hem de davranis igerigi olabilen gugclerini birlikte

kullanmak demektedir.31°

Can c¢alismasinda bu basa c¢ikma tlrand, durumu farklhlastirmaya dondk,
baskin olmaya ydnelen stratejik ¢abalar olarak ifade etmektedir. Bu stratejiler;
karsilasilan engelleri ortadan kaldirma, alternatif ¢oztimler Gretebilme, eski beceriler
yerine yeni beceriler edinme gibi stresin kaynagini kontrol etmeye veya stres
kaynagini degistirme seklinde gerceklesmektedir. Problem ¢ézme davranisi, bireyin
bilissel streglerini uygulamaya koymasina yoneliktir. Bu slregte birey yasadiklarini
kendisi igin olumlu olabilecek neticeye donusturebilmek, cevresi ile kurdugu

etkilesimini korumak icin i¢ ve dig taleplere iligkin sahip oldugu kaynaklarini

317 Gegtan, 1988, a.g.e., s.133.
318 Plotnik, a.g.e., s.499.

319 Bardavit, a.g.e., s.8.

62



degerlendirmektedir. Problem odakli basa c¢ikma, kendi kontrolini saglama,
sorumlulugu Ustlenme, planl bir sekilde soruna olumlu bir bakis agisiyla yaklasma

gibi egilimleri vurgulamaktadir.32°

Sahin ve Durak da gorislerinde problem odakli basa ¢ikmayi, durumu
degistirmeye ydnelik bilingli, mantikli, serinkanh, aktif ¢abalar bigiminde

nitelendirmistir.32

3.2.1.2.Duygu Odakli Bagsa Cikma

Literatirde duyguya odaklanarak basa ¢ikma, stresin ortaya ¢ikarttigi olumsuz
duygularla ilgili bir seyler yapmaki anlamina gelmektedir. Bu basa ¢ikma turlu kisa
vadede olumsuz duygularla basa ¢ikmada yardimci olan ancak stresli durumun
kendisini ¢cozmeyen, durumu inkar etme, destek ve anlayis arama gibi duygusal

sikintiyr gidermeye yonelik strateji olarak nitelendirilmistir.322

Aydin calismasinda, bazi insanlarin stres durumlarinda stresin i¢ diinyalarinda
yarattigi etkilerle ugrastiklari ve 6zellikle olumsuz etkileri azaltmaya yoneldiklerinin
goruldigini bu yaklasim tarzinin da duygu odakli basa ¢ikma olarak
adlandirildigini bildirmigtir. Duygu odakli basa ¢ikmada birey kisa sireligine tehdit
edici durumun etkisinden kurtulur daha sakin bir bicimde soruna yaklasir bdylece bu

stratejiyle birey psikolojik stresi kontrol etmede gegicide olsa basaril olur.3?3

Bardavit duygu odakli basa cikmanin pasif bir strateji kabul edildigini
bildirmektedir. Bu stratejide birey durumu kontrol edemeyecegine inanmistir ve bu
yuzden de kabullenme davranigi icine girmistir. Duygu odakh baga ¢ikmanin sosyal
destek arama, zihinsel anlamda sorunla ilgilenmeme, kagma-kaginma, inkar etme,

problemden uzak durma gibi davranislari igerdigi ifade edilir.3

Folkman duyguya odaklanmig olan baga ¢ikma tarzini, bireyin kabul etmekte

zorlanacagi bir olayla karsilastiyinda ortaya ¢ikan duygularini yok etme cabasi

320 Can, a.g.e., $.65,66.

321 Sahin ve Durak, a.g.e., S.57.
322 Plotnik, a.g.e., s.499.

323 Aydin, a.g.e., 5.32,33.

324 Bardavit, a.g.e., s.8,9.
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seklinde tanimlamaktadir. S6z konusu basa ¢ikma tirl karsilagilan gereksinimlerin
sonucu olarak hissedilen gerginligin dugurulmesini, sikintilarin ya da duygularin
dizenlenmesini amaglamaktadir. Duygulara yonelik davraniglar hayali disinceler,
sosyal kargilagtirmalar, duygusal destek stresi duygusal tepkiler araciligi ile kontrol

etme davraniglaridir.3%

Sahin ve Durak da goruslerinde duygu odakli basa cikmayi, kabullenme,

uzaklagma, sosyal destek arama, kendini kontrol etme olarak nitelendirmistir.32¢

Yukaridaki goruslerden hareketle stresle problem odakli basa c¢ikmanin
olumlu, aktif ve uzun vadeli bir strateji oldugu, duygulara odakli basa ¢ikmanin ise
genellikle kisa vadede bireyi rahatlattigi ancak sorunu ¢ézmedidi icin olumsuz ve
pasif strateji olarak nitelendirildigi gortlmektedir. Stresle basa ¢ikmanin bu iki tirlyle
ilgili bilginin ardindan calisma stres ve stresle basa c¢ikmayl yonetme becerisi

kazanma konusuyla surdurulecektir.

3.2.1.Stres ve Stresle Basa Cikma Yonetimi

Stresin hayatin her aninda oldugu ve dogru yonetilmediginde zarar verici hatta
yasami yok edici etkiler olusturabildigi anlagiimaktadir. Stres ydnetimi stres
karsisinda bireyin en temelde farkindaligini ve bilincini stres kaynaklariyla
karsilastiginda devreye sokup stresin zararh etkilerine karsi kendini koruma becerisi
gelistirmesidir.®?’ Ciiceloglu’na gore stresli olaylari 6nlememiz ¢ogu kez olanakli
olmadigina goére stresi ydnetme becerisini 6grenip, ginlik yasamimiza uygulamakta

blylk yararlar vardir.328

Literatirde stres yonetimi konusunda farkli kaynaklarda bireyin dustnce,
davranis ve fizyolojik tepkilerini bir takim tekniklerle diizenleyerek, stresli yasantilari

kontrol becerisi gelistirebilecegi vurgulanmaktadir.®?® Stres yonetimi stresle basa

325 Can, a.g.e., s.66,67.

326 Sahin ve Durak, a.g.e., s.57.

327 Q1§ ve Gurblz, a.g.e., $.246-248.
328 Cliceloglu, a.g.e., s.325.

329 Plotnik, a.g.e., s.502,503.
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¢tkma programlarini igerir.  Bu yolla kisi tepkilerini  kontrol becerisi

gelistirebilmektedir.3%°

Asagidaki kisimda sirasiyla stres ve stresle basa ¢cikma yodnetiminde 6n plana

¢ikan bedensel, zihinsel ve davranigsal tekniklere yer verilmistir.

3.2.1.1.Bedenle ilgili Teknikler

Bedeni rahatlatabilme becerisi stresin yarattigi savas-kag¢ tepkisini

durdurmanin ve viicudun yiikselen uyarilmishgini azaltmanin bir yontemidir.33

Solunum Kontroli ve Nefes Egzersizleri: Yodun stres durumlarinda kiginin
nefes alis verisi zorlastigi icin viicuda giren oksijen miktari azalmakta ve kas
gerginligi artmaktadir.®®2 Gundmilzde bedendeki oksijen yetersizligi basl basina
stres nedeni kabul edilmektedir. 24 saatlik donglide her defasinda en az 5 tane tam
nefes seklinde gerceklesen diyagram nefeslerini birkag kez tekrar etmenin, viicuda
alinan oksijeni arttirdigi, bu yol ile kanla beraber hicrelerin giiglendigi, dogru nefes
egzersizlerini stres yasandiginda organlarda ayrica yine stres sirasinda hucrelerde
sikisan kirli havayi yok ettigi belirtiimektedir.>3®* Dogru ve derin nefes egzersizleriyle

stresin olumsuz etkisi kirilabilir ve bedende gevseme olusturulabilir.3**

Biofeedback(Biyolojik Geri Bildirim): Tibbi bir uzman araciligiyla uygulanmakta
olan bu yontemle bir arag¢ yardimiyla stres belirtileri azaltilir.3*® Biofeedback, insanin
gerceklestiginde fark edemedigi fizyolojik tepkilerinin bir aragtan yardim alarak
gerceklestiginde farkina varabilecegi tepkiler haline gelmesini saglayan ve bunun bir
egitim programi yoluyla kazandirildigi yoéntemdir. Biyofeedback yolu ile beden

sicakhdinin yani sira terbezi salgisi ile kas gerilimi gibi otonom faaliyetlerin istenilen

330 Baltag ve Baltasg, a.g.e., s.175,176.
331 Plotnik, a.g.e., s.502,503.

332 Erdal Bastemur, Yurt Diginda Egitime Devam Eden Tirk Ogrencilerin Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin incelenmesi, Gazi Universitesi, Ankara, 2011, s.21, (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans
Tezi).

333 Sigr1 ve Glrblz, a.g.e., s.249.
334 Baltag ve Baltag, a.g.e., s.187,188.

335 Bagtemur, a.g.e., s.21.
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yonde kontrol edilebilmesi saglanir bdylece birey 6grenme yolu ile stres tepkilerini

kontrol edebilmeyi 6grenmektedir.3®

Gevseme Egzersizleri: Gevseme egzersizleri stres yonetiminin olmazsa olmaz
yontemleri arasinda sayilir. Bunun nedeni gevseme egzersizinin otonom sinir
sisteminin parasempatik bolum faaliyetleridir. Gevseme egzersizlerini duzenli
yapabilen kisilerin, stres karsisinda yasadiklarina normalden daha az sinirsel
uyariima oraniyla tepki verdikleri, metabolizmanin yavasladigl, stresle iligkili
hastaliklara daha seyrek yakalandiklari, zihinsel ve algisal igleyislerinin iyilestigi

ifade edilmektedir.3%’

Fizik Egzersizler: Duzenli yapilan egzersizin stresin azaltiimasinda onemli
yararlari bulunmakta®®, stres faktorleri ile miicadelede, hangi yasta bulunursa
bulunsun insan icin kosmak, yizmek, ylriyliste bulunmak, bisiklet sirmek gibi
bedensel hareketler énemli bir yer tutmaktadir.>*® Dizenli spor yapmak stresi
azaltmakla birlikte kalp ve damar dayanikhhdini arttirmasi, vicuda esneklik
saglayarak bir eklem gevresindeki hareket kabiliyetini arttirmasi, kas guclaligina ve

dayaniklihgini arttirmasi gibi pek ¢ok yarar saglamaktadir.34°

Dogru Beslenme: Stresle basa ¢ikabilmek, stresi ydnetebilmek igin beslenme
dizeni ve saglikl beslenme aligkanliklari edinilmelidir.®** Saglikli beslenme ile
kastedilen; cesitli yiyecekler yemek, ideal kiloyu korumak, c¢ok yagdan ve
kolesterolden kaginmak, karbonhidrattan korkmamak, fazla sekerden ve sodyumdan

uzak durmak seklinde siralanabilir.342

336 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.194.

337 S1gn ve Glrblz, a.g.e., s.249,250.
338 S1gr1 ve Glrblz, a.g.e., s.248.

339 Bastemur, a.g.e., s.22.

340 Baltag ve Baltas, a.g.e., 5.203-206.

341 Kiibra Saral, Yetistirme Yurdunda Kalan Ergenlerin Stresle Basa Cikma ve Sosyal Kargilagtirma
Duzeylerinin Bazi Degiskenler Agisindan incelenmesi, istanbul Arel Universitesi, istanbul, 2013,

s.59,60, (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

342 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.221.
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3.2.1.2.Zihinle ilgili Teknikler

Zihinle ilgili teknikler, zihinsel dizenleme teknikleri olarak degerlendirilir. Bu
teknikler ile mantik disi fikirlerin yarattigi gerginlik duygusu ile dogru sekilde
micadele etme amacglanmaktadir.*® Stres blyilik Olgiide kisinin hayata nasil
baktigiyla, yasadiklarini nasil degerlendirdigiyle ilgili olarak ortaya c¢ikmaktadir ve
mantik disi fikirlerin, diaslUncelerin, bakis agilarinin, inanglarin gézden gegirilmesi

stresle bas edebilmek igin 6nemlidir.3*

Stres yonetiminde zihne yonelik yontemlerin bir kismi kisa vadeli yontemlerdir
bunlar “zihin egitimi”, “dikkat egitimi” gibi adlarla anilan becerilerdir. Bu beceriler,
hosgorill, musfik bir izleyici tutumla, dikkatin bilingli olarak yoénetildigi ve
odaklandirildigi ya da zihnin stres nedenlerine karsi duyarlihgini, o uyaricilara anlam
vermeye calisirken, hizli ¢alisma adina yapabilecegi hatalarin varligini hatirlamasi
seklindeki egzersizleri icermektedir. Zihne yonelik yontemlerin bir kismi ise uzun
vadeli yontemlerdir. Zihne yonelik uzun vadeli yontemler kisiligin ve iletisim tarzinin

degistiriimesine yonelik becerilerin gelistiriimesini igermektedir.34°

3.2.1.3.Davranisgla ilgili Teknikler

A Tipi Kisilik Ozelligi Gosteren Davraniglari Degistirme: Stres yodnetimi
acisindan 6nemli oldugu dusunulen unsurlardan biri A-tipi kigilik ya da davraniglarin
degistirilmesidir. A-tipi kisilik 6zelligi gosteren davranislar, rekabetgilik, asiri hirs,
mukemmeliyetcilik, basari odaklilik, hiza, zamana asiri 6nem verme, kendinde ve
baskalarinda hatalara tahammiulsiizlik gibi 6zelliklerle tanimlanir.®*® Stresle basg
edebilmek, stresi yonetebilmek icin bireylere A-tipi davranisin yanlishigi gosterilmeli
ve bu davraniglarin degistiriimesi gerektigi belirtiimelidir. Boylece amaglanan guvenli
bir davranis bigimi olusturulmasidir.3*’ Telas ve aceleci davranislardan vazgegme,
sakin calisma ortami hazirlama, sézlere dikkat etme, kendine zaman ayirma,

zamaninda bir yerde olmamayi dinyanin sonu gérmeme, ara sira yalniz kalip

343 Altiparmak, a.g.e., s.48.

344 Baltag ve Baltag, a.g.e., s.237.

345 5191 ve Glrblz, a.g.e., s.276,278.
346 S1gr1 ve Gurbuz, a.g.e., s.273.

347 Bagtemur, a.g.e., s.23.
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sakince distinme, diusmanca duygulari asma, deder verecek seyler bulma gibi

davranis bigimleri kazandirma hedeflenir.34

Guvenli Girigkenlik Davranis Bigimi Kazanma: Gulvenli giriskenlik davranis
bicimi kazandirma yoluyla stresi yonetme, insanlarla kurulan iligki bigiminin uygun
sekilde yonlendirilebilmesi egitimidir. Bu egitim ile iletisimi etkili kilacak dogrudan
g6z temasi, beden durusu, mesafe ve bedensel temas, jestler ve mimiklerin

kullanimi, ses tonu, siddeti ve konusmanin akiciligiyla ilgili bilgilendirme esastir.>*°

Guvenli davranis sergileyen kisiler cevrelerinde takdir goéren, istenen ve
aranan kisi olur boylece saglikli iligkiler kurarlar. Guvenli davranisin temel nitelikleri
sOyle siralanmaktadir:3°

e Ddarust, samimi, acik ve dogrudandir.

o Hissettiklerini agikca paylasir.

o Gerektigi zaman kendini dévmekten kaginmaz bunu yaparken ne
baskalarini kigimser ne de suclar.

o Kendisi disindakilerin iyi buldugu niteliklerini takdir eder, konuya iligskin
dusincesini paylasir.

e Etkilesim iginde bulundugu insanlarin kendilerini iyi hissetmesi igin
cabalar.

e Tehdit etmez, isbirligini dGnemser ve igbirli yapmanin guzel taraflariyla
ilgili bilgi vererek bu birlikteligin taraflara kazandiracaklarindan s6z
eder.

o Haklarini korurken kendisi digsinda bulunan insanlarin da sahip
olduklari haklari énemser ayrica onlarin neler hissedebileceklerini
dusinar.

e Sorumluluktan kagmaz.

e Secimlerini yaparken kendi hedeflerini belirler ve belirledigi amag

dogrultusunda secimlerini gergeklestirir.

Zaman Duzenlenmesi: Hayat icinde amag¢ ve oncelikleri saptamak, zamani

uygun planlamak insanin gergekten yapmak istedigi seylere vakit ayirmayi

348 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.257-262.
349 Baltas ve Baltas, a.g.e., s.262-270.

3%0 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.267.
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6grenmesini saglamak hayattan alinan zevki arttirmaktadir.>*! Bu sebeple zaman
dizenlemesi, stres yagantisini azaltmada etkili bir yontem kabul edilir. Zamani
dogru yonetememek insanlarin pek ¢ogu icin 6nemli oranda stres olusturmaktadir.
Zaman kontrol edebilecedimiz, istenmesi halinde kullanmak igin az harcayarak
biriktirebildigimiz niteliktedir. Zamani yonetebilmenin 6zu dncelikleri dogru saptama,

planlama yapma ve bunlari uygulamadir.®52

Ofkeyi Yenme: Ofke saglikli ve normal bir duygudur. Sagliksiz olan ve stres
yaratip kontrol ediimesi gereken 6fkenin saldirganliga dontsmesidir. Ofkeyi kabul
etmek, kaynagdini bulmak, neden 6fkeli olundugunu anlamak ofkeyle mucadeleyi

kolaylastirmakta bu yolla 6fke yonetilebilmektedir.%3

3.3. STRESLE BASA GIKMA VE SPOR ILIiSKiSi

Stresle basa c¢cikma ve spor arasindaki iliski, stresin insan hayati igindeki
kacinilmaz yerini tekrar hatirlatmayi gerektirmektedir.

Literatlrde stresin insan hayati i¢in kaginilmaz oldugunu vurgulayan gorusler,
stresin ¢ok azinin ve ¢ok fazlasinin bireylerde sinirlilik, uykusuzluk, kas gerginligi vb
olumsuzluklara yol actigini, heyecan ve yasam enerjisi igin ise insanin her zaman
belli miktar strese ihtiya¢g duyacagini belirtmistir.®>* Yine literatiir stresin olumlu
etkiler yaratan yararli stres ve olumsuz etkiler yaratan zararli stres seklinde ikiye
ayrildigini belirtmistir. Olumsuz etkiler yaratan zararl streslerin istenmeyen stresler
oldugunu, insani arastirmaya, ¢alismaya, yaratmaya, kazanmaya ydnelten olumlu
etkiler yaratan streslerin ise insan yasaminin kag¢inilmaz ve vazgegilmez dgesi
oldugunu vurgulamistir. Tavacioglu, stresin insan hayatiyla iligkisini agiklamak igin
Newyork’lu stres uzmani Kenneth Green’in stresi kemana benzeten goérisinu
kullanmigtir. Green’e gére bir keman nasil en iyi sesi, telleri ne fazla gerili ne de
fazla gevsekken veriyorsa, stresin yagsami Uzerindeki etkisi de azinin da ¢ogu kadar
zararli oldugu gercgegidir. Hem bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini arttirmak
hem de karsilagiimasi mimkin olan problemler karsisinda bireyin hazir olmasi

acisindan stresin belli bir miktarda olmasi gereklidir.3°

351 Baltag ve Baltas, a.g.e., s.273.

352 Saral, a.g.e., s.60.

353 Baltag ve Baltag, a.g.e., 5.282-289.
354 Yeltepe, a.g.e., s.133.

355 Tavacioglu, a.g.e., s.35,36.
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Bu durumda stres insani ya harekete geciren ya da onun harekete gegmesini

engelleyen bir gl¢ olarak hayatta belirmektedir.

Literatir stresin insan hayatinda nasil etki yaratacadinin, insanin stres
Uzerindeki kontrol becerisiyle ilgili oldugunu bildirir.3%¢ Yeltepe, yapilan pek gok
¢alisma bulgusundan hareketle stresin, stresle basa c¢ikma becerisi arasindaki
dengesizlik sonucu istenmeyen bir duruma doénustiguni bu sebeple de bireylerin,
stresi kontrol edilebilmek igin stresle basa ¢ikma stratejileri gelistirdigini belirtmistir.
Yeltepe'ye gore sportif bir faaliyet olan egzersiz insanin stres tzerindeki kontrol igin
kullanilan, stresle basa ¢ikma stratejilerinin en énemlilerinden biridir. Yeltepe, ¢ok
sayida arastirmanin egzersiz ve stres arasindaki iligkiyi inceledigini belirtmigtir.
Yeltepe, bu g¢alismalarin sonuglarinin fiziksel aktivite icinde bulunan bireylerde bu
aktivitenin stresi 6nleyici bir etkisi olduguna iliskin bulgular tespit ettiklerini ayrica bu
yonde yapilan arastirmalarin yapilan fiziksel aktivitenin stresi azaltici etkisi olduguna
dair kanitlarda tespit ettiklerine dikkat cekmistir. Yeltepe, sporun fizyolojik ve
psikolojik mekanizmalara etkisinin, strese ve stresle basa ¢ikma becerilerine olumlu

etkisi oldugunun arastirma bulgulariyla ortaya konuldugunu ifade etmistir.3%”

Scully ve arkadaslari aragtirmalariyla fiziksel egzersizin depresyon, anksiyete,
stresle basa cikma, duygu durum hali, benlik saygisi, regl 6éncesi sendromu ve
beden imgesiyle olumlu iligkisini, sporun psikolojik saghda katkisini ortaya
koymuslardir.>*® Berger ve Owen yaptiklari calismayla fiziksel aktivitede bulunmanin
bireyin psikolojik dayanikliligiyla yakindan iligkili oldugunu ortaya koymuslardir.®°
Hallal ve arkadaslari ergenlerin fiziksel aktivitelerinin psikolojik sagliklari Gzerindeki
olumlu etkisini vurgulamiglardir.3° Hassmen ve arkadaslari yaptiklari calismada
dizenli egzersiz yapanlarin daha az depresyon, kaygi, 6fke, guvensizlik ve stres

yasadiklarini ortaya koymuslar,*®! Salmon’da yapti§i arastirmada egzersizin stresin

356 Karageorghis ve Terry, a.g.e., s.99.
357 Yeltepe, a.g.e., s.133,134.

358 D,Scully et., al., “Physical Exercise and Psychological Well Being: A Critical Review”, Br J Sports
Med., 1998, 32(2), p:111-120.

359 Berger and Owen, a.g.e., p.425-433.

360 p .C.Hallal et al.,“Adolescent Physical Activity andHealth: A Systematic Review”, Sports Med.,
2006, 36(12), p.1019-1030.

361 Hassmen et. al., a.g.e., p.17-25.
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yol actigi bedensel ve zihinsel saghgl tehdit eden olumsuz sonuglarina karsi

bireyleri korudugunu ifade etmistir.62

Altiparmak, goéruUslerinde egzersizin stresle bas etmede yardimci bir etmen
oldugunu ifade etmis, egzersizin asagida siralanan unsurlarla stresle mucadeleyi
kolaylastirdigini belirtmistir; 362

o Bireyin dikkatini baska bir alana yonlendirmesi sonucu bireyin
zihnindeki stres duslincesini azaltir.

e Riskli ve micadeleci dodasi bireydeki degersizlik ya da yetersiz olma
hislerinin Ustesinden gelinmesine yardimci olur.

e Stresin yarattigi fizyolojik sonugclara bireyi alistirir.

e Uyku bozukluklarini énler.

e Sosyal ortamda meydana gelmesi dolayisiyla artan sosyal iletisim

stresin olumsuz etkilerini azaltir.

Stresle basa ¢ikma ve spor iliskisiyle ilgili yapilan literatir taramasinda stresle
basa ¢ikma ve spor arasindaki iliskiye yonelik arastirmalarin bir kisminin spor yapan
ve yapmayan ergenlerin stresle basa c¢ikma bicimlerine yodnelik olusturuldugu
gérulmustir. incelemede arastirmalarin bir kisminin ise sadece sporcu liselilerin
stresle basa ¢ikma bigimlerini konu edindigi, bazi arastirmalarda da stresle basa
¢cikma ve ergenligin incelendigi gorulmastir. Asagidaki kisimda bu c¢alismalara yer

verilecektir.

Altiparmak, 286 liseli o6grenci katilimiyla yapti§i arastirmasinda spor
yapmanin, stres yasantilar ile basa g¢ikmada etkin bir yol oldugu sonucuna
ulasmistir. Spor yapan ve yapmayan &grencilerin karsilastirildiyi bu arastirmada,
spor yapan grubun, spor yapmayan gruba oranla daha fazla aktif ve olumlu basa
¢ikma yolu olarak ifade edilen sosyal destek arama davraniglari gdsterdikleri
sonucuna ulasiimistir.3* Duman, spor yapan 100 ergen 6rgenci ve spor yapmayan
100 ergen odrgenciyle gerceklestirdigi calismasinda sporcularin stresle basa ¢ikma
yaklasimlarinin, sporcu olmayanlardan daha basarilh oldugu bulgusuna ulagmistir.

Arastirmada, sporcu olan &grencilerin, sporla ilgilenmeyen &grencilerle

362 P Salmon, “Effects of Physical Exercise on Anxiety, Depression, and Sensitivity to Stress: A
Unifying Theory”, Clin Psychol Rev., 2001, 21(1), p.33-61.

363 Altiparmak,a.g.e., s.24.

364 Altiparmak, a.g.e., s.118.
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kiyaslandiginda pasif, olumsuz basa c¢ikma yolu olarak ifade edilen kaderci
yaklagsim, kendini suglama, dogalsti gulglerden yardim isteme boyutlarinin
ortalamalari daha disik ¢ikmistir.3® Tas, calismasinda sporcularin stresle basa
¢lkma vyaklagsimlarinin, sporcu olmayanlardan daha basarili oldugu sonucuna
ulagsmistir. Tas, “Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi’ni kullanarak, sporcu ve sporcu
olmayan bireylerin stresle basa c¢ikabilme becerilerini inceledigi arastirmasini 92’si
sporcu ve 92’si sporcu olmayan toplam 184 katilimciyla gerceklestirmistir. Arastirma
bulgularina gbére sporcularin, sporcu olmayanlara goére strese maruz kaldiklar
durumlarda, daha siklikla olumlu ve aktif yaklasim tarzi kabul edilen kendilerine
glvenen ve iyimser yaklasimi kullandiklari sonucuna ulasiimistir. Caresiz yaklasim
ile stresle basa c¢cikma yaklasimlarindan boyun egici yaklasimda ayrica bir baska
basa ¢lkma yaklasimi olan sosyal destek arama yaklasiminda sporcu olan ve

olmayanlar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir.36¢

Uluisik, arastirmasini 143’0 spor yapmayan toplam 365 katiimciyla
gerceklestirmistir. Arastirmaci, galismasini spor yapan ve yapmayan 153’0 kadin,
212’si erkek ortadgretim ogrencisiyle strdirmustir. Uluisik yaptigi ¢alismasinda
spor yapma durumu ile stres diizeyi arasinda anlamli bir farkliiga ulasamamigtir.3¢”
Ulker de spor yapan ve yapmayan 269 ortadgretim ogrencisiyle gergeklestirdigi
arastirmasinda &égrencilerin sahip olduklari stresle basa c¢ikma becerilerinin spor
yapma durumuna gore istatistiksel agidan anlamh farklihk géstermedigi sonucuna

ulagmistir.368

Cavdarli, liseli sporcularin gérev ve ego ydnelimleriyle stresle basa ¢ikma

stratejileri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasini 300 sporcu 6grenci katilmiyla

365 Ufuk Duman, Spor Yapan ve Yapmayan Ergen Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerinin
Karsilastirimasi (Kayseri Ili Ornegi), Erciyes Universitesi, Kayseri, 2009, s.46,47, (Yayimlanmamis

Yuksek Lisans Tezi).

366 Mustafa Yasin Tas, Oryantiring Sporcular ile Sporcu Olmayan Bireylerin Stresle Basa Cikabilme

Becerileri, Gazi Universitesi, Ankara, 2010, s.110 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

367 Vedat Uluisik, Spor Yapan ve Yapmayan Ortadgretim Ogrencilerinin Stres ve Saldirganlik
Diizeylerinin incelenmesi (Burdur ili Ornegi), Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Burdur, 2015, s.58,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

368 Murat Ulker, Spor Yapan ve Yapmayan Ortaégretim Ogrencilerinin Kisilik Ozellikleri, Karar Verme
Stilleri, Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Kargilastinimasi, Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Burdur,
2017, s.72, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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gerceklestirmistir. Arastirmada sporcu liselilerin olumlu stresle basa ¢ikma stratejileri

kullandiklari sonucuna ulagmigtir.36°

Demir, ergenlerdeki benlik saygisi ve dini basa ¢ikmayi inceledigi, 528 lise
ogrenci ile yaptigi arastirmasinda, ergenlerin demografik 6zellikleriyle birlikte stresle
basa ¢ikma bicimlerini degderlendiriimis, ergenlerin stresle mucadele becerilerine
yas, cinsiyet, anne baba egitim durumu vb. pek c¢ok degiskenin etkisini
incelemistir.3’° Oral, ergenlik doneminde stresle basa c¢ikmayl konu edindigi
arastirmasinda, stresin bedensel ve ruhsal saglikla yakin iliskisine dikkat cekmistir.
Oral, stres ve stresle basa cikmanin bedensel, bilissel, duygusal ve psikososyal
acidan hizli ve yogun bir dedisim yasamakta olan ergenleri yakindan ilgilendirdigini
belirtmistir. Ergenlik doneminde herhangi bir alanda stres yasayan ve bununla basa
¢lkmada zorlugu olan ergenlerin, gerekli basa c¢ikma becerileri konusunda
yonlendirilmesinin, onlarin gelecek yasamlari agisindan son derece énemli oldugunu

vurgulamistir.3"

369 Cavdarli, a.g.e., s.89.
370 Demir, a.g.e., s.208, 209.

81 QOral, a.g.e., s.15, 62-67.

73



DORDUNCU BOLUM
TURKIYEDE LISE OGRENCILIGI ERGENLIK VE SPOR

Bu bolumde ilk olarak Turkiye'de lise 6grenciligi, gelisim ve ergenlige iliskin
kuramsal bilgilere yer verilecek ardindan ergenlik ve spor arasindaki iligkiyle ilgili

bilgi ve ilgili aragtirmalar paylasilacaktir.

4.1.TURKIYE’DE LiSE OGRENCILIGI

4.1.1.Turk Egitim Sisteminin Tarihsel Geligimi

Ulkeler, egitimin niteligini ve uygulanisini o (lkenin gelecegini temsil edecek
nesiller Uzerinde yaratacagi olumlu ya da olumsuz etkileri dikkate alarak son derece
onemli gormektedirler.3? Egitim kapsamli tanimiyla, insanlari belirlenen hedefler
dogrultusunda yetistirme sirecidir.3”® Tyler, egitimi kisinin davraniglarinda egitim ve
ogretim araciligiyla istenen yonde farklilik meydana getiren dizenli stire¢, Blomm,
kisinin davraniglarinda kendi yasantisiyla kasitl olarak gerceklesen degisim sureci
olarak tanimlamistir. Egitim, kisinin gelecekteki davranigslarina ydnelik olarak
gerceklestirilen3"4, dogumundan 6limine kadar stiren nitelikli insan yetistirme sireci

olarak da ifade edilebilir. 37

Egitimin tarihi insanhk tarihi kadar eskidir ancak egitimin bir bilim alani kabul
edilmesi 20.yuzyilda gergeklesmigtir. Egitimin bir bilim alani olarak gelismesinde
Erasmus, Ratke, Comenius, Locke, Rousseau, Pestalozzi, Herbart, Hall, Thorndike
gibi birgok distnur ve bilim adaminin katkisi olmustur. Ginimuzde énemli bir bilim
alani olarak kabul edilen egitim farkli uzmanlik alanlariyla yeni arastirmalar ve

goruslerle gelisimini siirdlirmeye devam ettirmektedir.37

372 Kadir Pepe ve Ibrahim Bozkurt, “Ortadgretim Kurumlarinda Spor Alani Uygulamalarinin Nitelikli
Bireylerin Yetigtiriimesi Agisindan Degerlendiriimesi”, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 2006 Sayi:15, s.497.

373 Nurettin Fidan ve Mlnire Erden, Egitime Girig, Feryal Matbaacilik, Ankara, 1991, s.12.

374 [brahim Yildiran ve A. Azmi Yetim, “Orta Ogretimde Beden Egitimi Dersinin Oncelikli Amaglari
Uzerine Bir Aragtirma”, Bed. Egt. Spor Bil. Der., 1996, Cilt:1, Say::3: s.37.

375 Pepe ve Bozkurt, a.g.e., s.498.

376 Fidan ve Erden, a.g.e., s.50,51.
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Fidan, Turk egitim sisteminin tarihsel gelisimini Osmanl imparatorlugu
déneminden itibaren incelemistir. Fidan, Osmanl imparatorlugu doneminde,
19.yuzyilin ortalarina kadar egitimin; ilkokul kurumlari kabul edilen ve dort yagindan
itibaren o6grenci kabul edilen mahalle mektepleri ile &grencileri bir yandan
yuksekdgretime hazirlayan bir yandan da yiksekdgretim veren medreseler olmak
Uzere geleneksel yapil iki tir kurumdan olustugunu bildirir. Yazara gére 18.ylzyilda,
Avrupada yasanan ekonomik degisimle birlikte ortaya ¢ikan politik degisim, egitim
alaninda da gelismeleri beraberinde getirmis ve bu gelismelerden Osmanl
imparatorlugu’'da etkilenmistir. Bu etkilenme siireciyle birlikte batidaki drneklerine
uygun yeni egitim kurumlari agilarak egitim alaninda gelismeler saglanmistir. Ancak
yenilik hareketleri sirasinda geleneksel okullar varliklarini korumus bu durum
Cumhuriyet sonrasinda “Tevhid-i Tedrisat Kanunu” nun ilani ve kabullyle
sonlandirilmigtir. Tark egitim sistemini etkileyen bir diger énemli adim da 1928
yilinda gerceklesen Latin alfabesinin kabultdur. Ginimuzde egitim sistemi ve buna
bagll tim kurumlar Ulkemizde Milli Egitim Bakanhdina baghdir ve Turk egitim

sisteminin amaglari ve ilkeleri Milli Egitim Temel Kanunuyla belirlenir.3”

4.1.2.Turkiye’de Ortaogretim Kurumlari

Egitim kurumlari, toplumsal kurumlarin en 6nemlilerinden biridir. Kurumlar
duzenli ve organize edilmis statuler, roller ve normlar butinuyle toplumun bazi
ihtiyaglarini kargilamak amaciyla olugur, toplumlar gelistikge gelisir ve farklilasirlar.
Egitim kurumlari da diger tim toplumsal kurumlar gibi toplumda varolan birtakim

gereksinimlerin giderilmesi amaciyla olusturulmustur."®

Egitim kurumlar temelde drgun ve yaygin egitim seklinde ifade edilen iki ana
yapidan olusmakta ve topluma hizmet sunmaktadir. Ulkemizde de egitim, 6rgiin ve
yaygin egitim seklinde yapilir. Orgiin egitim, bir ama¢ dogrultusunda olusturulan
programlarla, belirli bir yasta ve ayni seviyede bulunan bireylere belirlenen bir egitim
kurumu icinde duzenli olarak sunulan egitim olarak tanimlanir. Yaygin egitim, érgin
egitimin herhangi bir agamasina devam eden veya 6rgun egitim sistemini bitirmis ya

da hi¢c girmemig kisilerin gonulli katihmiyla, érgun egitimle birlikte ya da ondan

377 Fidan ve Erden, a.g.e., s.194-207.

378 Fidan ve Erden, a.g.e., $.54-56.
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bagimsiz olarak dizenlenen rehberlik, 6gretim, egitim ve uygulama faaliyetleri

seklinde tanimlanmaktadir. .37

Egitim kurumlari okul adini alir.®° Okullar, érglin egditim siirecinin en 6nemli
parcasidir.3! Okullar anaokulu, ilkokul, ortaokul, lise ve Universite olmak Uzere
asamall bir dizendedir. Okullarin asamali olarak siralanisi; ilk ¢ocukluk(3-6 yas),
cocukluk(6-11 yas), erinlik(12-14 yas), ergenlik(15-18 yas) ve genclik(19-24 yas)
doénemi gibi gelisim dénemlerine goére bicimlendirilir. Egitimin etkili olabilmesi igin
insan dogasinin iyice anlasiimasi, insanin gelisim 6zelliklerinin bilinmesi bu sebeple
son derece 6nemlidir.28 Her gelisim donemi veya agsamasinin kendine 6zgi niteligi
vardir. Okullarda etkili 6grenme ortami yaratmak, égrencilerin gelisim diizeylerine ve

niteliklerine uygun uygulamalarla mimkUndar.383

Tarkiye’de Ortadgretim kurumlari, “Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu
Uzerine 6grenim suresi dort yil olan yatili ve/veya gunduizlu olarak egitim ve 6gretim
veren kurumlardir. Fen liseleri, sosyal bilimler liseleri, Anadolu liseleri, glizel sanatlar
liseleri ve spor liseleri, Anadolu imam-hatip liseleri, Mesleki ve teknik Anadolu
liseleri, mesleki ve teknik egitim merkezleri ile gok programli Anadolu liseleri, 6zel

egitim meslek liseleri ile mesleki egitim merkezleri’nden olugsmaktadir.8

Milli Egitim Bakanhgr Ortadgretim Kurumlari Yonetmeliginin 2. Bolima,
7.Maddesine gore “Tirkiye'de Ortadgretim kurumlari;(1) a) Ogrencileri bedent, zihni,
ahlaki, manevi, sosyal ve kulturel nitelikler ydonunden gelistirmeyi, demokrasi ve
insan haklarina saygili olmayi, cagimizin gerektirdigi bilgi ve becerilerle donatarak
gelecege hazirlamayi, b) Ogrencileri ortadgretim diizeyinde ortak bir genel kltir
vererek yuksekogretime, meslede, hayata ve is alanlarina hazirlamayi, c) Egitim ve
istihdam iliskilerinin Bakanlik ilke ve politikalarina uygun olarak saglikli, dengeli ve

dinamik bir yapiya kavusturulmasini, ¢) Ogrencilerin 6z gliven, 6z denetim ve

379 https://www.tubitak.gov.tr/tubitak_content_files/vizyon2023/eik/EK1.pdf (Erisim Tarihi: 20.04.2018).
380 Fidan ve Erden, a.g.e., s.82.

381 Fidan ve Erden, a.g.e., s.12.

382 Fidan ve Erden, a.g.e., s.134.

383 Fidan ve Erden, a.g.e., s.145.

384http://ogm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2017_09/20161748_MYLLY_EYYTYM_BAKANLIYI_ORTA
YYRETYM_KURUMLARI_YYNETMELYYY.pdf (Erisim Tarihi: 20.04.2018).
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sorumluluk duygularinin geligtiriimesini, d) Ogrencilere galisma ve dayanigma
aliskanhigi kazandirmayi, e) Anadolu imam hatip liselerinde; imamlik, hatiplik ve
Kur'an kursu ogreticiligi gibi dini hizmetlerin yerine getiriimesine kaynaklik edecek
gerekli bilgi ve becerilerin kazandiriimasini f) Ogrencilerin diinyadaki gelisme ve
degismeleri izleyebilecek diizeyde yabanci dil dgrenebilmelerini, g) Ogrencilerin bilgi
ve becerilerini kullanarak proje gelistirerek bilgi Uretebilmelerini, §) Teknolojiden
yararlanarak nitelikli egitim verilmesini, h) Hayat boyu &drenmenin bireylere
benimsetilmesini, 1) Egitim, Uretim ve hizmette uluslararasi standartlara uyulmasini
ve belgelendirmenin 6zendiriimesini amaclar. (2) a) Fen liseleri, fen ve matematik
alanlarinda; sosyal bilimler liseleri, edebiyat ve sosyal bilimler alanlarinda

ogrencilerin bilim insani olarak yetistiriimelerine kaynaklik etmeyi amaglar”.38

Bir Ulkenin kalkinmasi icin, her meslek dalinda iyi yetismis elemana ihtiyac
vardir. Ortadgretim kurumlari, 6grencilere ortak bir genel kiltlir kazandirarak, onlari
yuksekogretim kurumuna, meslek ve is sahalarina en dnemlisi hayata hazirlamayi
amaglamasiyla, Ulkenin sosyal ve ekonomik yénden kalkinmasinda goérev alacak
bilgili ve yetenekli vatandaslari, teknik elemanlari, teknisyenleri, hemsire, laborant,
saghk memuru gibi meslek personelini yetistiren ylksekodgretime gecis basamagi

olmasi dolayisiyla biylik 6nem tasimaktadir.8

Ortadgretimden yiksekdgretime gecis 1974 yilindan bu yana Ulkemizde sinav
sistemi ile gerceklestiriimekte, yuksekodgretim kurumlarinin sinirli kontenjanlarina,
liseli ogrenciler sinav vyoluyla elenerek yerlestiriimektedir. Turkiye’de lise
ogrencilerinin ergenlik dénemlerinde yasadiklari bu gergcek pek ¢ok arastirmanin da
bu sebeple konusunu olusturmakta ve lise 6grencilerini etkileyen dinamikleri bilimsel
metotlarla ortaya koymanin son derece 6nemli oldugu yapilan arastirmalarda

vurgulanmaktadir.38’

Gobzden kagirimamasi gereken konu ortadgretim kurumlarinin gengleri bir
yuksekogretim kurumuna, meslege hazirladiklari kadar hayata da hazirlayan

kurumlar olmasidir. Ortadgretim, ergenlik gibi zorlu ve bunalimh bir dénemde

385http://ogm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2017_09/20161748_MYLLY_EYYTYM_BAKANLIYI_ORTA
YYRETYM_KURUMLARI_YYNETMELYYY.pdf (Erisim Tarihi: 20.04.2018).

386 Razon, a.g.e., s.12.

387 palti, a.g.e., s.1,2-37-39.
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bulunan genglere hizmet vermekte®® ve bu genglerin 6z denetim, kendine gliven
duyma, sorumluluk gibi duygularinin gelistiriimesini, gencleri ahlaki, manevi, bedeni,
zihni, kdltorel ve toplumsal nitelikler yoninden gelistirmeyi, onlara yaratici ve
elestirel disinme becerisi, ¢alisma ve dayanisma aliskanhigi kazandirmayi da
hedeflemektedir.3&

Yukarida siralan hedeflere varabilmek icin slrekli olarak kendini
yapilandirmaya calistigi gortlen Turk egitim sistemi, Beden egitimi ve spor alaninda
da yeni arastirma, goéris plan ve uygulamalar dogrultusunda gelismeye devam
etmektedir.®*®° Tirk egitim sisteminin bedensel egitimle birlikte yiriyen spor alaninda
gelisim arzusu bu alanin, ortadgretimdeki ergenlerin gelisimlerini yukarida siralan
hedefler dogrultusunda olumlu etkiledigini gésteren bilimsel temelli ¢calismalardan

kaynaklanmaktadir.3%* 392

Su halde Beden Egitimi ve spor hem ergenlik strecindeki liselileri yakindan
ilgilendirmekte hem de &grencilerinin fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal, ahlaksal
gelisimini amag¢ edinen ortadgretim kurumlarinin iginde yer aldigi Tdrk egitim
sistemini yakindan ilgilendirmektedir. Egitimin etkililigi insanin gelisim 6zellikleriyle
yakindan ilgili olduguna goére gelisim ve ergenlik konusunda yapilan her calisma,
spor gibi ergenlik surecini olumlu etkileyebilecek faaliyetler Tlrk egitim sistemini
dolayisiyla ortadgretim kurumlarini  yani liseleri yakindan ilgilendirmelidir.
Calismanin bundan sonraki kismi bu sebeple gelisim ve ergenlik konusuna

ayrilmigtir.

388 Razon, a.g.e., s.13.

38ttp://ogm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2017_09/20161748 MYLLY_EYYTYM_BAKANLIYI_ORTA
YYRETYM_KURUMLARI_YYNETMELYYY.pdf (Erigim Tarihi: 20.04.2018).

3% pepe ve Bozkurt, a.g.e., s.498.
31 Duman, a.g.e., s.21,22.

392 Mehibe Akandere vd., “Orta Ogretim Kurumlarinda Beden Egitimi Dersinin Cocugun Ahlaki
Gelisimine Etkisi”, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2009, Cilt 3, Sayi 1,
s.60,61.
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4.2.GELISIM VE ERGENLIK

Gelisim, tim canh varliklarin en belirgin 6zelligi olan®®, i¢ ve dis etkenler
sonunda dizenli ve birbirine badl ortaya cikan ilerleyici bir dizi degisiklik seklinde
tanimlanmaktadir.3** Canlilarda dollenme ile baslayip 6limle sonlanan, yasam boyu
devam eden, bedende ya da davranista ortaya ¢ikan yasa bagh dedisimleri iceren
bu slreg®® insanda dogustan itibaren agirligin, boyun, beden oranlarinin, zihin

fonksiyonlarinin, duygusal yasamin gesitlenmesiyle karakterizedir.3

insanda gelisim asamalari evrenseldir, kiiltirden kiltire degismez. Ayni
kiltirde yasayan bireylerin gelisim dénemlerine 6zgl davraniglarinda yaslara gore
bazi farkhliklar gézlenebiliyor olsa da butin kulturlerde ve bireylerde gelisimin genel
niteligi ve olusumu ayni kalir. Ornegin hemen hemen biitin kultirlerde gocuklar
ortalama 1-1,5 yaslari arasinda ylrimeyi, 2-3 vyaslarinda konusmayi

gerceklestirirler.3¢’

4.2.1.Gelisim llkeleri

insan gelisiminin temel ilkeleri asagidaki gibi siralanmaktadir: 3% 399 400

o Gelisim kalitim ve cevre etkilesimiyle hem ic hem dis faktorlerden
etkilenmektedir.

e Gelisimde belli egilimler, ydénelimler vardir. Vicudu olusturan bdlgelerin
buyimesinde ilk blylyen bolimin bas oldugunu belirtmek gerekir.
Gelisim bagtan ayaga; merkezden disa, genelden 6zele dogrudur.

e Gelisim surekli bir olusumdur ve belli asamalar iginde gergeklesir.

Yetenek ve becerilerin gelisimi belli bir sira izlemektedir.

393 Baymur, a.g.e., s.45.

394 Recep Asan, Sekiz Haftallk Masa Tenisi Egzersizinin 9-13 Yas Arasi Cocuklarda Dikkat Uzerine

Etkisi, Selguk Universitesi, Konya, 2011, s.14, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
395 Bekir Onur, Gelisim Psikolojisi, imge Kitabevi, Ankara, 2014, s.15-19.

3% Baymur, a.g.e., s.45,46.

397 Fidan ve Erden, a.g.e., s.135.

398 Fidan ve Erden, a.g.e., s.137.

399 Baymur, a.g.e., s.47-50.

400 Olcay Neyzi vd., Gocuk Saghgi ve Hastaliklari, Cilt 1-2, Nobel Tip Kitabevi, istanbul, 1984, s.21-
24,
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e Gelisimin hizi her dénemde ayni degildir, farkl yanlarin gelisimi degisik
zamanlarda hizlanma ve yavaslamalar gosterir.

o Gelisim bir butiindur; gelisimin gesitli yanlari birbirini etkilemektedir.
Kisaca bir gelisim alani digeri ile ilgi igindedir.

o Gelisimde bireysel farkhliklar vardir. Bireyler birbirlerinden fizyolojik,
kisilik yapisi gibi 6zellikleri yéniinden farkhlasir. Bliylime temposu, boy,
vicut yapisi gibi pek ¢ok o6zellik bireyden bireye buyuk farkliliklar

tasimaktadir.

4.2.2.Geligim Donemleri

insan gelisiminin evreleri Zimbardo’nun 1979 yilindaki ¢alismasinda asagidaki

gibi degerlendiriimektedir:40?

o Dogum oncesi evre: Gebelikten doguma

o Bebeklik: Dogum-18 ay arasi

e Erken ¢ocukluk: Yaklasik 18 ay-6 yas arasi

o Geg cocukluk: Yaklasik 6-13 yas arasi

e Ergenlik: Yaklasik 13-20 yas arasi

o Geng yetiskinlik: Yaklasik 20-45 yas arasi

e Orta yas: Yaklasik 45-65 yas arasi

e lleri yas: Yaklagik 65 yas-6lim arasi

e Olim: -

4.2.3.Geligsim Odevi ve Ergenlik Geligsim Donemi Odevleri

Havighurst’a gore insan hayatinin her gelisim déneminde kazanilmasi gereken
davranig bigimleri, aligkanhk sistemleri vardir ve bunlara gelisim 6devleri denir.
Gelisim ddevlerinin basariyla gergeklestiriimesi insani mutlu kilmakta ve bir sonraki
Odevi yerine getirmeyi kolaylastirmakta, basarisiz kalma ise kisiyi mutsuz kilmakla
birlikte ileriki ddevlerinde giigliiklerle karsilasmasina sebep olmaktadir. insanin
gelisim donemlerinden biri olan ergenlik déneminin gelisim &devleri asagidaki
gibidir:4%2

1. Siratli gelisen ve bu gelisim icinde oranlari sirekli degisen bir bedene

uyum

401 Onur, a.g.e., s.40.

402 Baymur, a.g.e., s.52-60.
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2. Yasitlar arasinda yer saglayabilme

Meslek secerek, segilen meslek i¢in hazirlanmaya baslama

»

Ekonomik agidan bagimsizhgin glvence altina alinmasi. Gegimin
saglanabilecegi isi hedefleme

Aileden bagimsiz olabilmeyi gerceklestirme

Yetigkin bir bireyin sahip olabilecegi sosyal statliye ulasma

Aile kurmaya, aile kuracagi kisi ile evlilige iliskin hazirlik yapma

© N o o

Kendisine yakistirabilecegi yasam felsefesinin yaninda kendine 6zgu

olan deger duygusu edinme

4.2.4.Ergenlik Geligimi

insan gelisiminin en énemli dénemi olan ergenlik gelisimini “ergenlik”
s6zcugunden baslayarak tanitmak uygun goértlmustir. “Ergenlik” sézcugu literatirde
“adolesans” kavramiyla esanlamda kullanilan bir terimdir.#°® Bati literatiriinde
“adolescent” In yerine kullanilan “adolesans” Latince’de “adolescere” fiil kokine
dayanmaktadir. Adolescere kavrami Latice dilinde blyimek anlaminda veya

olgunlasmak anlaminda kullaniimaktadir.4%4

Literatlirde ergenlikten bilimsel olarak ilk s6z eden kisi Aristoteles kabul edilir.
Aristoteles’in ergenlik ¢aginin belirtilerini yaklasik olarak saptadigi, pek ¢ok
arastirmacinin  19.yuzyil basina kadar Aristonun saptamalarindan daha iyisine
rastlamadiklari belirtilir. Semin, ergenlik konusunda énemli gelismelerin 19. Yuzyilda
Mills’in reglin baslangici ile ilgili galismalari, Roberton’un regl ile ilgili ¢alismalari
istatistiksel verilerle destekleyen c¢alismasi, Buffon’'un ergenin genel goérinisine
donuk calismalari, Rabiciborski'nin ergenligin tibbi, anatomik ve fizyoloijik yonlerini
kapsayan arastirmalariyla gergeklestigini bildirir. Semin, ergenlik dénemiyle ilgili ilk
kapsamli g¢alismalari yapan kisinin Hall kabul edildigini ifade etmektedir. Hall,
ergenlik dénemiyle ilgili ok sayida materyal toplamis ve pek ¢ok konu bashginda
bilgiler siralamistir. 1920’lerden sonra ise ergenlik déneminin psiko-sosyal yani
Uzerinde durulmaya baglanmig, ergen davranigini hem biyolojik hem de psiko-
sosyal faktorler belirler anlayigi gelismistir.  Bu konuda Havighurst'un galismalari

dikkat gekicidir, Havighurst, Taba ile birlikte cocugun iginde bulundugu sosyal sinifin

403 Neyzi vd., a.g.e., s.63.

404 Haluk Yavuzer, Cocuk Psikolojisi, Remzi Kitabevi, istanbul, 2016, s.261.
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ergene etkisini incelemigtir. Hollingshead’de ergen davranisini sosyal agidan ele

almis, ergen davranigini toplum yapisina dayandirmigtir.40®

Yavuzer'e gore ergenlik, zihinsel, sosyal, biyolojik ve psikolojik agidan hizli ve
slrekli bir gelisme ve olgunlasmanin yasandi§i cocukluktan erigkinlige gegistir.#%®
Yorukoglu iginde ergenlik bir gecis, cocuklukla yetiskinligi birbirine baglayan bir

kopru olarak nitelendirilir.%’

Ergenlik dénemini kapsayan yas dilimlerinin Glkeden ulkeye, yayindan yayina
farkli oldugu gérilmektedir. Ornegin UNESCO ergenligi, genclik ¢agi olarak 12-24
yas dilimi olarak kabul etmistir.*°® Diinya Saglik Orgiti ergenlik ddSnemini kapsayan
yas dilimlerini su sekilde birbirinden ayirmis; 10-19 yas araligini ergenlik, 15-24 yas
araligini  genglik doénemi, 10-24 vyas araligini ise gen¢g insan seklinde
degerlendirmistir.*®® Semin’e gore ergenlik genel olarak 13-21 yaslari arasindaki
donemdir.#’® Bu donemde cinsler arasinda da belirgin farkhliklar yasanmaktadir.
Kizlarda erkeklere oranla iki yil kadar 6nce ergenligin gelisimsel belirtileri

gorilebilmektedir.4!

Dénemin gelisim &zelliklerinin iyice anlasilabilmesi igin arastirmada ergenligin
bedensel, biligsel, ahlaksal, duygusal, sosyal ve kisilikle ilgili gelisim 6zelliklerine dair

ulasilan literatur bilgileri ayri basliklar altinda sunulacaktir.

4.2.4.1.Bedensel Geligsim

Ergenlik ¢cagindaki bedensel gelisimi baglatan cinsel salgi bezlerinden kana
bol miktarda salginin birakilmasidir. Ergenlik déneminde, beyinde bulunan hipofiz
bezinin uyarilir bu uyariima sonucunda bedensel gelisimi baglatan erkeklerde

testesteron salgisinin, kizlarda ise &strojen salgilarinin bol miktarda Uretilmeye

405 Semin, a.g.e., s.9-12.

408 Yavuzer, 2016, a.g.e., s.261.

407 Yoriikoglu, a.g.e., s.10,11.

408 Bzcan Koéknel, Kimligini Arayan Gengligimiz, Altin Kitaplar Yayinevi, Istanbul, 2001, s.168.

409 Emel Yiriik Bal, Spor Yapmanin Ergenlerin Benlik Saygisi ve Oz Yeterliliklerine Etkisi, Mersin

Universitesi, Mersin, 2015, s.8, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
410 Semin, a.g.e., s.9.

411 yavuzer, 2016, a.g.e., s.261.
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baslanmasi gergeklesir.*'> Hormonlarin salgilanmasiyla birlikte ortaya gikan ergenlik
belirtileri; erkek ¢ocuklarinda testis blylumesi, pubis killanmasi, aksilla killanmasi,
ses kalinlagsmasi, yuz killanmasi, kiz c¢ocuklarindaysa meme gelisimi, pubis

killanmasi, aksilla killanmasi ve ilk menstriiasyondur.**3

Bu dénemde bdbrek, ciger, kalp gibi i¢ organlarin bayUklGga artar. Erkeklerin
ciger ve kalbi kizlarinkine goére buyuktir. Uzun kemiklerin capinda genisleme olur,
yag dokusu artar. Kizlarda pelvis genigler, erkeklerde omuzlar genigler, yiz
kemiklerinin buylumesi ile burun ve alt ¢cene belirginlesir. Ergenlik éncesinde de
erkeklerde kizlara kiyasla fazla olan kas gelismesi ve kuvveti, ergenlik déneminde
daha da gelisir. Ergenlik doneminde erkekler hiz, kuvvet ve fiziksel dayaniklilik
acisindan daha ylksek performans gosterir. Ergenlik donemi sonunda cinse 6zgli

vicut bigimi sekillenir.414 415

Boyun hizla uzamasi ergenlik déneminin habercisi olarak
degerlendiriimektedir. Ergenlikte agirlik artisi, boy uzamasina paralel bir gelisim
izler. Ergenlikte beden sekli ve oranlarindaki 6nemli degisiklikler, erkeklerde
¢ogunlukla dar kalga, genis omuz ve diuz uzanan bacaklar seklinde gdzlenirken bu
durum kizlarda daha ¢ok genis kalga, dar omuz ve edimli uzanan bacaklar biciminde

gerceklesmektedir.41®

4.2.4.2 Biligsel Gelisim

Bilissel gelisim, kisinin genetik ve dgrenilmis faktorlerin etkilesimi ve etkisi ile
nasil algiladigi, dislindiglu ve dinya hakkinda nasil bir anlayis kazandigini

tanimlar.*'’ Biligsel gelisim literatlirde Piaget'nin biligsel gelisim kuramiyla agiklanir.

412 Cliceloglu, a.g.e., s.345.

413 Neyzi vd., a.g.e., s.65-68.
414 Neyzi vd., a.g.e., s.65-68.
415 Cliceloglu, a.g.e., s.346.

416 Yavuzer, 2016, a.g.e., s.263.

417 Plotnik, a.g.e., s.388.
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4.2.4.2.1.Piaget’nin Biligsel Geligim Kurami

Piaget’'nin bilissel gelisim kurami asagida 6zellikleri belirtilen dort donemden
olugsmaktadir:#8

1.Duyusal Motor Dénem: Sifir ile iki yas arasi evredir. iginde yer alinan bu
evrede cocuk emme, dokunma, tutma gibi basit duyusal verilerden baglayarak
bunlarin Gzerine yenilerini ekler ve cevresini anlayabilecegi sistem olusturmaya
baslar. Bu dénemde cocuk nesnelerin degismezligini kesfetme yoluyla kazanir.
Nesnelerin slrekli oldugu kavranir. Cocukta bu degisimlerin gergeklesebilmesi igin
cevreyle etkilesim gereklidir.*'® Bu donem dogusta insanda bulunan reflekslerin ve
icgudusel tepkilerin farklilasmasindan meydana gelir. Refleksler isitilir, ilk
aliskanliklar kurulur, amagla ara¢ ayirt edilir, amacg ve aracin birbirine baglanmasi ve
bunlarin yeni durumlara uygulanmasi, aktif deneyleme yoluyla yeni araclarin kesfi,
zihinsel diizenlemeyle yeni araclarin icadi gergeklestirilir.42°

2.islem Oncesi Dénem: ki ile yedi yas arasi dénemdir. Cocuk sdz konusu
evrede dinyayi kesfetmeye baslar. Bu slrecgte sdzcik kullanmayi, ¢ok gelismis
olmasada bir sembolid anlamlandirmayi, sembolin temsil ettigi nesneyle iligkisini
fark etmeyi basarir. Cocuk hayali oyunlar ve maceralar olusturarak nesnel dinyaya
hazirlanir. Nesneleri buyukluk, renk, bi¢im gibi kategorilere ayirma kazanilir. Dil
gelisimi iki ile bes yas civari hizli gelisim gdsterir. Bu dénemde c¢ocuklar kendi
dillerini gramere uygun bicimde kullanabilme becerisini 5 yasina geldiklerinde
edinir.42

3.Somut islem Dénemi: Yedi ile onbir yas arasi kabul edilir. Konu edilen
evrede cocuk toplama, cikarma gibi yeni ve son derece etkin biligsel, zihinsel
beceriler geligtirir.  Bir olay! bir baska kisinin bakis acgisindan degerlendirmeye
baslar, kitlenin degismezligini kavrar, siniflama becerilerinde gelisme gdzlenir,
cinsiyet rollerinin degismezligini anlar, somut varliklarin bulundugu, iginde yer aldigi
doga dlinyasi ile hayali diinya arasinda fark oldugunu idrak etmeye baglar.*?

4.Soyut islem Dénemi: Onbir yas ve sonrasi dénemdir. Piaget, soyut islem

déneminin bireyin bagkalariyla gergeklestirdigi isbirligi ile gelistigini belirtir. insanlarla

418 Cliceloglu, a.g.e., $.346,347.
419 Cliceloglu, a.g.e., 5.346,347.
420 Semin, a.g.e., s.57-60.

421 Cliceloglu, a.g.e., s.347,348.

422 Ciiceloglu, a.g.e., s.347,348.
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goéris ahs veriginde bulunmay! ayrica tartisma yasamay! ¢ocuk bu dbénemde
deneyimlemeye baglamaktadir. Bunun sonucu olarak kendilerini ve baskalarini daha
iyi anlayabilir, onlarin gézinden gorip onlarin bakis acilarindan olaylara anlam
yukleyebilirler. Bu hal 6ngoéru yeteneklerini gelistirir, konusmak ya da eyleme
gecmek istediklerinde sonugclari dislnerek karar almalarina yol agar. Cocuklarda
mantigin gelismesi ve kurulmasinda isbirligi oldukga dnemli yer olusturur. Olaylari
bircok acidan gérme halinin gelismesi sonucu gencte yeni birtakim glgler belirir.
Bunlar:*®
e Fikirleri kanitlara kabul etme.
e Oneriler halinde varsayimlar yapma ve bunlari degerlendirme.
e Genel nitelikleri aramaya baslama bu yolla ayrintih disinmeyi, genel
yasalari gérmeyi gergeklestirme.
e Duyu digi alanlari anlama ve imgelenen sistemleri yaratmaya baslama,
tesadife bagh olaylarin varligini kabul etme.
e Kendi duguncesinin bilincine ulasma, yargilarini mantiksal hakli
cikartmalarla destekleme, timdengelimsel akil yuritmeler yapabilme.

e Orantililik gibi bir sri karmasik iligkileri ele alma.

Semin’ gbre ergen bu dénemde yetigkin dlnyasina girer, teoriler kurmak,
cevrelerindeki ideolojilerden yararlanmak isterler tim bu gelisim sosyal cevreye
baghdir. Kendilerini yetigkin dinyasina kabul ettirmeye calisirlar. Benliklerini kesfe

baslarlar. Toplumla tanisir diinyayi degistirmek isterler.4?*

Yavuzer de soyut islemlerin sosyallesme sireci yoluyla, diger insanlarla
isbirligi sayesinde olustugunu ileri strer. Bu dénemde ergen dissel dinyalari
kavrayabilir, zihnindeki ¢ok sayida secenedi inceleyebilir, kuramlar bigcimlendirebilir
ve kendini elestirir. Yavuzer'e goére nesnel davranis bireyde hem kendisi hem de
Uyesi oldugu farkh gruplarda gergeklesir, tarafsiz olabilme kazanilir. Cok sayida

probleme ¢6ziim getirebilir.4?

Cuceloglu, soyut islem donemine gelen bireyin en temel 6zelliginin yetiskin

dunyasiyla iletisime hazir olmasi ve Kkigilik yapisi, ahlak anlayigi, kendini

423 Semin, a.g.e., s.67-82.
424 Semin, a.g.e., 8.67-82.

425 Yavuzer, 2016, a.g.e., S.266,267.
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algilayisinda degisiklikler yasamaya baglamasi oldugunu belirtir. Bu dénem belirli bir
sorunla karsilasildiginda farkli hipotezlerin gelistirilebildigi, alternatif disuncelerin
uretilebildigi donemi isaret eder. Bu donemde tumevarimsal akil yurutmelere,
timdengelimsel akil ydritmeler eklenir tipki  bir yetigkin gibi dusinebilme
gerceklestirilir. Bu evrede insan iligkilerinin algilanmasi ve bu alandaki biligsel

gelisme ahlaksal diisincenin temelini olusturur.42

4.2.4.3.Ahlaksal Geligim

Yoérukoglu, bilissel gelisimin, ahlaksal gelisimi beraberinde ortaya cikarttigini
ve ahlaksal gelismenin belli basamaklardan gegen bir gelismeyle olustugunu
belirtmigtir. Ergenlerdeki ahlaksal gelisimi, Kohlberg’in ahlaksal gelisim kuramina
dayal aciklayan Yoérikoglu, ahlaksal gelismede aile, arkadas cevresi gibi yakin
sosyal cevreyle kurulan iliskilerin dnemine ve ahlaksal gelisimin ergenin gelecekteki

secimleri ve iligkileri tizerindeki nemine dikkat gcekmistir.42

4.2.4.3.1.Kohlberg’in Ahlaksal Gelisim Kurami

Kohlberg ahlaksal dislncenin gelismesini, Piaget'nin gelistirdigi biligsel
gelisim kuramini temel alarak ele almis ve bu temel Gzerine kendi ahlaksal gelisim
modelini olusturmustur. Gelistirdigi model somut ve ylzeyselden baslamakta soyut
ve derin bir ahlak anlayisina dogru gelisim géstermektedir. Kohlberg’e gére evrensel
nitelik tasiyan, her bireyde tim asamalarin gerceklesemedidi, bireyler arasinda
asama farkhliklarinin oldugu ahlaksal gelisimde, her asama kendinden &nceki
asamaninardindan kendini go6sterebilmektedir. Bu slregte farkli bireylerin
g6risiinin, olaya bakisinin farkina varma, bireyin bu gorusleri kendi distincesiyle

iligkili hale getirebilmesi ahlaksal gelisim igin 6nemlidir.*2®

Kohlberg’in ahlaksal gelisim kurami asagida 6zellikleri belirtilen yedi asamayi
iceren basamaktan olugsmaktadir:#?°
Birinci asamay! iceren basamak “ceza ve itaat yonelimi” seklinde

isimlendirilmektedir. Davranig disaridan gucu elinde tutan ya da otorite olan

426 Cliceloglu, a.g.e., s.352,353.
427 Yoriikoglu, a.g.e., s.41-44.
428 Ciiceloglu, a.g.e., s.353,354.

429 Ciiceloglu, a.g.e., s.353,354.
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tarafindan denetlenir, onun belirledikleri dogrudur. Davranisin yéninu disaridan
gelen emirler, cezalar ve odiller belirler. Ceza alan davraniglar kétadar, 6dul alan
davraniglarsa bu agamada iyidir.

ikinci asamayi iceren basamak “bireysellik ya da amaca yonelik degis tokus”
seklinde isimlendiriimektedir. insanin ihtiyaglarini karsilayan ne varsa dogrudur. Bir
kimsenin dogru yolda oldugunu gdsteren karsisindakiyle gereksinimlerine dénik
bicimde alis veris ya da degis tokus yapabilmesidir. Bu asamada degerli olan
bireyler arasindaki anlagsmalar ve bireylerin birbirlerine verdikleri sozlerdir.

Uglinci asamayl iceren basamak “iyi cocuk ydnelimi” olarak
isimlendirilmektedir. Bu asamada dogru olan hareket bireyin kendisinden beklenen
harekettir. Ozellikle aile Uyelerini ve gevrede yakin goérdugi kisileri mutlu etmeye
yonelen hareketler birey icin dogru diye kabul edilir.

Doérdiinci asamayi igceren basamak “yasa ve dizen vyonelimi” olarak
isimlendirilmektedir. Bireyin algisi aile sinirlarini asar ve toplumu kapsamaya yonelir.
Dogru davranis birey icin bir gorevin yerine getiriimesi, yasalara uyan eylemlerde
bulunma ve yasayi temsil eden otoriteyi dinlemektir.

Besinci asamayi iceren basamak “toplumla sdzlesme yoénelimi” olarak
isimlendirilmektedir. Birey icin ulasilan bu basamakta yasalar eger istenirse
degistirilebilen sdzlesmelerdir. Yasalarin olusturulma amaci toplumu olusturan
olabildigi en yuksek 6lgude, sayica en ¢ok olan kesimin amaclari dogrultusunda
belirlenen goérevi yerine getirmekti., Amaca donuk olarak yeni secenekler
olusturulabilir ve olusturulan sézlesme ve anlagmalara uyulmasi gerekir.

Altinci  asamay! iceren basamak “evrensel ahlak ilkeleri” olarak
isimlendirilmektedir. Ulasilan bu basamakta temel olarak goérulen ahlak ilkeleri
davraniglarin ve dusuncelerin yonini belirlemektedir. Ahlak ilkeleriyle yasalar
arasinda geliski olmadiginda birey davraniglariyla yasalara da uygun davranmis olur
ancak yasa ve ahlak ilkeleri arasinda kaldijinda bireyin secimi ahlaki ilkeler
yonunde gergeklesir.

Yedinci asamayi iceren basamak “kutsalliktan kaynaklanan ahlak anlayigi”
olarak isimlendiriimektedir. Bu basamag@a ulagabilen birey i¢cin dnemli olan kendisi ve
icinde yasadigi toplum igin evrensel bir dizen kurmaktir. Birey bu amaca ulagsmak
icin gabalar, kendini kutsal dizenin bir parcasi olarak gorur ve batindyle bu dizene

uyumlu davranig gerceklestirir, yagam sergiler.
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4.2.4.4.Duygusal Gelisim

Duygusal gelisim, genetik faktorlerin, beyindeki degisimlerin, bilissel
faktorlerin, basa c¢ilkma becerilerinin  ve duygusal davranislarin, ifadelerin,

duslincelerin, hislerin gelisimindeki kiltirel faktorlerin etkilesimlerini tanimlar.4%

Arastirmacilarin goguna gore ergenlik donemi duygusal olarak kriz ile eg
anlamhdir.#3! Hall'un “firtina ve gerginlik” evresi olarak tanimladigi ergenlik dénemi
gocugun yeni bir kigilige barindugu, duygusal, dengesiz, énseziden yoksunlugun
yasandigi doénemdir. Yavuzere goére her yasa uyum duygusal gerginlikleri
beraberinde getirir. Ergenlik déneminde ergenin duygusal tepkilerinde c¢eliskiler
dikkat cekicidir; bazen duygulari gizleme, ice kapanma bazen sertlik, kabalik
gOsterme seklinde davraniglar gorulebilir. Bu evrede duygular siddetlenir ve ergenin
tim yasaminda etkili olmaya bagslar. Ergenlik doneminde en sik rastlanan

heyecanlar duygusal kirikliklar, ruhsal zorlanmalar, 6fke, korku ve endiselerdir.*3?

insanda duygusal davranislari limbik sistem yénetir. Limbik sistem bir
bulusmaya sevinme, sinavda basarisiz olunca depresif hissetme, hakarete
ugrayinca kizma gibi duygusal davraniglarla ilgilidir ve beynin merkezinde bulunur.
Arastirmacilar ergenlik doneminde ¢ok fazla salgilanan Ostrojen ve testesteron gibi
cinsiyet hormonlarinin limbik sistem yapilarinin (amygdala, hipokampus) buytumesini
arttirdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular ergenlerin alinganlk, kizginlik,
saldirganlk, 6fke vb duygu artis ve dengesizliginden, ergenlerin riske girme, hizli
duygu durum degisikligi yasama ve duslncesizce hareket etme gibi birgok
davranisin meydana gelmesinden blylk oOlgide limbik sistemin sorumlu oldugunu

dusindirtmektedir.43?

Semin’e gbre ergenlik bireyin kendinde olan degisimleri anlamak istedigi
doénemdir. Ergen bu surecte sik sik Umitsizlige kapilir. Kendisini anlamak, ne deger
ifade ettiginin farkina varmak ister. Buytendijik'e gére huzursuzluk hisseder.
Hamburger'e goére ergenin kendi varliindan haberdar olma istegi yeni ifadeler

gelistirmesine neden olur. Ergende mizac degisikliklerindeki sigramalar dikkat

430 p|otnik, a.g.e., $.384.
431 Glleg, a.g.e., s.62.
432 Yavuzer, 2016, a.g.e., s.267-274.

433 Plotnik, a.g.e., s.410,411.
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cekicidir. Bu 6zellikle mutluluk duygusunun azalmasi veya c¢ogalmasi bigiminde
g6rillr. Cogu zaman seving ve keder ayni zamanda belirir; keder daha derin, daha
gizlidir, sevin¢ daha yuzeysel ve daha gurdltalidur. Bir duygudan digerine gegis ani
olur. Ergenlik dinamizminde 6l¢UsuzIlik dikkat ceker. Mimikler kaba ve mubalagl bir
hal alir, yuzde elestirme, suphe, glvensizlik ve ihtiyatli olma gibi ifadeler belirir.
istikrarsizlik, ani degisimler ve 6lgusiizlik sik sik gézlemlenir. Bu dénemde geng
hicbir zaman tatmin edilmis degildir. Kendi faaliyetlerinden bile memnun olmaz.
Tembelce, agir hareket eder. Calismaya baslamadan énce gerinir, esner, yorgun bir
halde ayaga kalkar, gégls gecirir, ondan sonra calismaya koyulur. Esnemek,

gerinmek, kisinin can sikintisinin isaretidir.#3

4.2.4.5.Sosyal Geligim

Sosyal gelisim, kisinin bir kimlik duygusunu veya benligini, baskalariyla
iliskilerini ve kisisel etkilesimlerde 6nemli olan sosyal becerileri nasil gelistirdigini

tanimlar.*3®

Butun toplumlarda ergenler o ¢caga 6zgu olan tutum, davranig, duygu, disunce
ve eylem sergilerler. Bu dénemde ergenlerin temel Ozellikleri, ilgi gekme arzusu,
cevreden kolaylikla etkilenebilme, hizli kurulan ve bozulan iliskiler, duygusal cosku
veya taskinlik icinde olma, toplum iginde sivriime g¢abasi, rol sahibi olmay isteme
biciminde ifade edilebilir. Hollingshead, ergenligin yetiskin statlsu, roll ve islevinin
kazanilmadigi bireyin ¢ocuk olarak da nitelendirmedigi gelisim dénemi oldugunu

belirtmektedir.*3¢

Ciceloglu'na gore ergenlikte 6zdeslesme ve arkadaslk, sosyal gelisimin iki
énemli yonuni olusturur. Ozellikle duygularin, dislncelerin  paylasabilecegi,
dayanilabilen, glven duyulabilen saglam arkadaslik iligkileri gelistirme sosyal
gelisim Uzerinde son derece etkili gorilmektedir. Ergenlikte arkadaslarin ergen

Uzerindeki etkisi ailelerin etkisi kadar bazen de onlarin 6tesinde olabilmektedir.*3”

434 Semin, a.g.e., .83-97.
435 plotnik, a.g.e., $.392.
436 Yavuzer, 2016, a.g.e., s.274,275.

437 Ciceloglu, a.g.e., s.359-361.
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Yavuzer'e gore ergenlik 6zdeglesmelere sikga basgvurulan arayis dénemidir.
Ergen bu dénemde onun gibi olmak istedigi kisiler aramakta 6zdeslesmeler yaparak
kisiligine bicim vermektedir. Yavuzere gbre 6zdeslesme ile kastedilen; bireylerin
yasamlarina dahil ettikleri ve iligki icinde bulunduklari gruplarda bulunan ve
belirledikleri bir Gyenin dlsunds bigimini, duyus seklini, davraniglarinin dzelliklerini
gbzlemesi daha sonra da go6zlemlerinden hareket ederek izledigi kisiyi taklit
etmesidir.**® Sosyal gelisimin en dnemli pargasini olusturdugu anlasilan 6zdeglesme

literatlirde Marcia’nin 6zdeslesme statiisi kuramiyla acgiklanir.

4.2.4.5.1.Marcia’nin Ozdeglesme Statiisii Kurami

Marcia icin 6zdeslesmeler sayesinde bireyler bireyselliginin farkina vararak,
kendi 6zelliklerini, zayif ve kuvvetli yanlarini gérmekte ve gergekci benlik algisi
gelistirmektedir. Kuram sira ile gelisen basamaklari olan ancak her bireyin timin

gelistiremeyecegi, basamaklarin birinde takilabilecegdi 6zellik tagimaktadir.43°

Marcia’'nin 6zdeslesme statisi kurami asagida Ozellikleri belirtilen doért
basamaktan olugsmaktadir:44°

1.Daginiklik: Ozdeslesme icin var olan segenekler bu basamakta gozden
gegiriimemis, gézden gegciriimedidi icinde bir se¢im yapiimamistir.

2.Kori-koriine baghlik: Ozdeslesme bireyde kendisine yasaminin dnceki
doénemlerinde anne ve babasi tarafindan o6gretilen ve onlara ait olan goéris ve
degerlere, 6gretildigi haliyle, sorgulamadan baghlik seklinde gerceklesmistir. Birey
bu basamakta anne ve babanin goris ve degerlerini kendi degeriymis gibi
benimsemigtir.

3.Askiya almak: Ozdeglesme krizi yasanmakta, birey kendini havada
hissetmektedir. Degerler gbzden gegirilir baglanilabilecek 6zdeslesme yapilabilecek
goris ve duslnceye ulasamaya ¢abalanir.

4.0zdeslesmenin basariimasi:  Ozdeslesme gergeklesmistir. Birey bu
basamakta hem degeri hem gorusleri gdozden gecirmig, kendisine uygun gordugu

Ozdeslesmeyi basarmistir.

438 Haluk Yavuzer, Cocuk ve Sug, Remzi Kitabevi, istanbul, 1988, s.111-114.
439 Cliceloglu, a.g.e., s.359.

440 Ciiceloglu, a.g.e., s.359.
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4.2.4.6.Kisilik Geligimi

Kisilik gelisimi literatirde Freud’'un psikoseksuel, Erikson’un psikososyal

gelisim kuramiyla agiklanir.

4.2.4.6.1. Freud’un Psikoseksiiel Gelisim Kurami

Freud, kisiligi gelisim acgisindan inceleyen ilk kisidir. Freud icin kisilik ¢ok
saylda dinamik degisimlerden gectigi insan gelisiminin ilk bes yilindan sonra altinci
yasla baglayan gelisim slrecinde dengeye kavusmaktadir. Freud ulasilan bu
dengenin insan gelisiminde ergenlik donemiyle birlikte tekrar bozuldugunu, ilk beg
yilda goérulen dinamik degisimlerin tekrar ortaya ciktigini, bu sirecin acak yetiskinlik

dénemiyle birlikte dengeye ulastigini ifade etmektedir.4!

Freud Kkisiligi asagida ozellikleri belirtilen bes farkh psikoseksuel gelisim
asamasi ile agiklamigtir:#42

1.0ral Donem: Ortalama sifir ile on sekiz ay aralijinda degerlendirilen
doénemdir. Oral dénemde haz olusturan agiz yoluyla alinan besindir. Bu sirada
dudaklar uyarilir, dudaklarla birlikte agiz bosluguda uyarilir, yutma gergeklesir, agza
alinan besin hos gelmezse agzin disina tikirme yoluyla atilir. Bu dénemde agza
alma ve iIsirma, sonralari gelisecek karakter 6zelliklerini olusturur. Isirma ve oral
saldirganhdin yerini alay etme ve tartismaya egilimi alabilir, agiz yoluyla alinan
besinden kaynakli haz yerini bilgi edinmeden ya da bir esyaya sahip olmaktan
edinilen doyuma birakabilir. Oral ddnem insan gelisiminde anneye bagimli olunan ve
bakima en ok gereksinim duyulan dénemdir. ileriki yaslarda ego gelismesi bu
dénemdeki bagimhlik egiliminden etkilenebilmekte ve bu durum bireyin kendisini
kaygill hissettigi zamanlarda yahut kendine duydugu givende azalma olugtugunda
varhigini tekrar hissettirerek yasam boyu siirmektedir.*43

2.Anal Dénem: Ortalama bir buguk yas ile G¢ yas araligindaki evre kabul edilir.
Anal dénemde besin maddesi sindirildikten sonra artiklar bagirsakta birikir, besin
maddelerinin sindirilmesinden sonra bagirsakta biriken atiklar anlis bdlgesindeki
kaslara basin¢ uygulayarak biriken atiklarin digariya atilmasina, bu siregte olusan

digkilama boylece organizmada hissedilen bir rahatsizhgin sonlanmasina

441 Gegtan, 1988, a.g.e., s.75.
442 p|otnik, a.g.e., $.392.

443 Gegtan, 1988, a.g.e., s.75,76.
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boyleliklede organizmada hazzin olusmasina yol agar. insan gelisiminde ikinci yas
civarinda digkilama egitimi baglamaktadir. Baglayan bu egitim strecinde c¢ocuk,
anls bolgesindeki gerilimi bosaltmadan yani digkilamadan kaynakli haz hissini
ertelemeyi 6grenmek zorunda kalir. Freud icin bu dénemdeki tutum ve digkilama
islevine iliskin gocukta olusan duygular, onun yasaminda gelecek yillardaki karakter
dzellikleri Uzerinde etki olusturacaktir. Ornegin gok kati siirdirilen ayni zamanda
baskici bir yontemle uygulanan bir tutum benimsenmisse benimsenen tutum
cocukta farkh davraniglari etkileyerek onda tutucu nitelik gosteren karakter
yaratabilmekte, bireyi inatcilik eden, cimrilik gosteren hale getirebilmektedir. Baskili
tutumun benimsenmesi ayrica bireyde yikici olma, daginiklik ve pasaklilik, eziyet
etmeye vyatkinlik egdilimi, kizginlik nobetleri gecirme gibi karakter O6zellikleri
olusturabilmektedir. Bu donemde sergilenen 6zendirici ve onaylayan yontem bireyde
yaraticilik ve Uretkenlik gibi niteliklerin temelini olusturabilmektedir.*+4

3.Fallik Dénem: Ortalama ¢ yas ile alti yas araliginda degerlendirilen
gelisimin bu ddéneminde cinsel ve saldirgan igerikli duygular, cinsel organlarin
fonksiyonlarina dayali olarak gittikce dnem kazanmaktadir. Bu donemde Oedipus
karmasasi yasanmakta ve davranislar bu karmasanin etkisi altinda sekillenmekte,
farkh iki cins olan anaya ve babaya karsi cinsel igerikli duygularin olugsmasi
gerceklesmektedir. Fallik ddnemde kiz ¢ocuk annesini uzaklastirmak, erkek gocuk
babasini aradan c¢ikarmak bu yollada kiz ¢cuk babasiyla yakinlagsmak, erkek
¢ocukta annesine sahip olmak istemektedir. Bes yasla birlikte bu etki Freud’a gore
ortadan kalksada insanda yasam boyu kisiligi etkilemeye devam etmektedir. ileriki
yaslarda kendi cinsinden olmayanlara ayrica otorite kabuledilen bireylere ydnelik
davraniglar ve tutumlar bu dbénemdeki yasantilar tarafindan belirlenmektedir.
Freud'a goére oedipus karmasasi, erkek ve kiz cgocukta farkli gelisim seyri
izlemektedir, onceleri her iki cins gereksinimlerini her ihtiya¢c duyduklarinda
karsiladigi icin anneye baglanip annenin sevgisini paylastiklari babadan
hoslanmamaktadir her iki cinste otak bir sekilde seyreden slre¢ erkek cocukta
devam etmekte, kiz gocukta ise devam etmemektedir.**> Freud iki cinsin bu ayrihgini
kiz ve erkek cocuklarin anatomik vyapilarinin farkli olmasina dayali olarak
aciklamistir.446

4.Gizil Donem: Ortalama alti yas ile ergenligin baslangici araliyindaki bu evre

cinsel dartulerin durgunluk dénemidir. Bu dénemde kiz ¢ocular sahip olduklari kendi

444 Gegtan, 1988, a.g.e., s.76.
445 Gegtan, 1988, a.g.e., s.76.

446 Gegtan, 1998, a.g.e., s.38.
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cinslerine, erkek c¢ocuklarda benzer gsekilde sahip olduklari kendi cinslerine
yakinlagirlar. iki farkli cinsin bu dénemde oynadiklari oyunlar degisir ve farklilagir.
Cocuklarda bulunan cinsel ve saldirgan enerjilerin sergilendigi alan degisir, bu
dénemde varolan enerji, oyun, ¢evreyi arastirma, dgrenme ve diger insanlarla iligki
kurmak icin kullanihr. Cocugun amaci bu dénemde sahip oldugu cinsiyetine uygun
olan toplumsal roli pekistirmek ve glglendirmektir. Gizil dbnemde i¢sel durtllerin
denetimi saglanamaz, enerji 6grenmeye, arastirmaya, iliski ve beceri gelistirmeye
yoneltilemezse veya bu sireg iginde normalin ¢ok Ustiinde devreye giren bir denetim
mekanizmasi kullaniliyorsa kisiligin gelisim yolu zarar goérebilir ve buna bagli olarak
obsesif Ozellikleri barindiran karakter yapisi gelisebilir. Bu ddénemin uygun
tamamlanmasi ise c¢ocugun ileriki yasaminda asagilik duygusuna kapilmaktan
korkmamasini, gelecekte Ozerk bir birey olarak etkinlik géstermesini, sevgi ve
calismadan doyum saglayabilen karakter yapisi olusturmasini saglamaktadir.4’
5.Genital Donem (Ergenlik): Bu dénemde ¢ocuk fizyolojik olgunluga eriserek
farkli hormonlarin, dirtilerin etkisini oncelikle cinsel nitelikli hormonlar olmak Uzere
hissetmeye baglamakta, bu durum gelisimin &nceki ddnemlerinde yasanan
¢atismalarin tekrar yasanmasina yol a¢gmaktadir. Bu dénem c¢atismalara yeniden
¢6zum yollarinin arandigl, ¢ézumler uretildikgede yetigkin bir insan kimliginin

olusturuldugu siireci belirtmektedir.*48

Bu dénemde ergenin amaci, ebeveynleri ve ailesi disinda kendi cinsinden
olmayan kigilerle olgun iletisim becerisi gelistirebilmek, saglkl iligski kurabilmeyi
6grenmek, anne ve babasina olan bagimlihigindan kopmay! basarabilmektir. Bu
donemde meslek secimine iliskin tasarilar, sosyallesme, grup etkinliklerine katilma
ve yuva kurma isteg@i belirir. Bu donemde ana-baba kavrami degisiklige ugramakta,
onlarin yerine gegebilecek farkl kisiler aranmaktadir. Bu dénemde ergen gevresinin
onay verdigi deger vyargilariyla paralel varsayimlar kurmaya c¢abalamaktadir.
Dogrunun ne oldugu, yanlisin ne oldugu belirlenirken ergen yetiskinlerin kullandigi
Olgutleri kullanir. Ergen, bu surecte hem yetiskin bir erkek ya da kadinin bedensel
Ozelliklerini kazanir hem de toplumun beklentilerine uygun olan kendi cinsinin rolunu
benimsemeye ¢aba harcamakta ayrica 6grenimine ve gelecekteki meslegine iligkin
kalici bir karar verebilme, se¢cim yapma sorununuda ¢ézmeye ¢alismaktadir. Genital
donemde ortaya c¢ikan sorunlarin ergen tarafindan basariyla ¢bzilememesi ¢ok

yonlu ve karmasik nitelikli normal digi sapmalara, yetiskinlikte degistirilemeyecek

447 Gegtan, 1998, a.g.e., s.40,41.

448 Gegtan, 1998, a.g.e., s.41.
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ciddi birtakim kisilik &zelliklerinin gelismesine yol acabilmektedir. Bu dénemde
Ozellikle kimlikle ilgili sorunlarin ¢ézimlenememesi, ergende umutsuzlugu
gelistirebilir ayrica kimlik problemlerinin ¢ozilememesi ergende bir grubun kimligini
icsellestirme yoluyla kendi kimlik boslugundan kurtulma c¢abasi gibi davraniglar
olusturabilir. Ergenlik déneminin basariyla atlatiimasi, tatmin edici cinsel etkinlikler
ve tutarli bir kimlikle belirlenir. Bagarili gecirilen ergenlik anlamli sevgi iligkileri
kurabilme, belirlenen hedefler icin ¢calisma, Uretme, yaratici olma gibi olumlu Kisilik
Ozelliklerinin gelisimini saglamaktadir. Ergen neyin kendisine doyum getireceginin

farkindadir.*#°

Freud’'un gorusleri incelendiginde Kkisilik yapisi, id olarak isimlendirilen alt
benlik, ego olarak adlandirilan benlik ve sliperego olarak nitelendirilen st benlik
olmak lizere asagida 6zellikleri belirtilen g bolimden olusur:4*°

1.id (Alt benlik): Kisiligin dogustan gelen yanidir. id bedenin hem ruhsal olan
ilkel yapisinin hem de temel gereksinimlerin, durttlerin olustugu boliumdur. Kisiligin
durtuleyici sistemi olarak belirtilen id cinsellik ve saldirganlik gibi, aclk, susuzluk gibi
guddlerin gl¢ deposudur. Haz ilkesine gdre calisan id kural, zaman ve vyer
tanimaksizin sahip oldugu duartt ve uyaranlar dogrultusunda benligi zorlar ve strekli
doyum arar.

2.Ego (Benlik): Kisiligin dogumdan sonra gelisen, egitim yoluyla kazanilan
bélimUdir. Ego, gercek dinya ve alt benlik arasinda dizenleyici, arabulucu
fonksiyona sahiptir. Ego, idden gelen diirtiileri dis diinya gerceklerini hesaplayarak
algilar, icten gelen gereksinimlerle dis kosullari dengelemeye calisarak, bunlarin
doyurulmasina calisir. Gergeklik ilkesine goére isleyen benlik, ruhsal érgitlenmede
ustlendigi dizenleyici, uzlastirici isleviyle bazen bazi durtilerin bastirilmasini saglar
bazen de baz durtlleri erteler, kimi dartuleri ise tamamen gérmezden gelerek Kigi
ve gevresi igin en uygun davranisi seger ve secimi yonunde harekete geger.

3.Suiperego (Ust benlik): Kisiligin sosyal kurallari ve yargilari, uyulmasi gerekli
yasaklari simgeleyen boliumudir. Cocuk ana babasiyla 6zdeslestikge dogrunun ne
oldugunu, yanhgin ne oldugunu, iyinin ve kotinun anlamlarini, yasaklari 6grenmeye,
onlarin onaylamadigi davraniglardan kaginmaya, zamanla kimi dartd ve isteklerini
ertelemesinin uzun vadede kendi yararina oldugunu anlamaya baslar giderek deger
yargilarini 6zumser ve ust benligini olusturur. Vicdan ilkesine gore isleyen Ust benlik

edindigi, benimsedidi kurallara uymadidini hissttiginde degersizlik, korku, kaygi,

449 Gegtan, 1998, a.g.e., s.41-43.

450 Yavuzer, 2016, a.g.e., S.72-74.
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pismanlik, bunalti, utang ve sucluluk duygulari olusturarak, iyi olmayan, yanlis bir

davranis yaptiginda olugturdugu vicdaniyla kendini ayiplar ve yargilar.

4.2.4.6.2.E.Erikson’un Psikososyal Gelisim Kurami

Erikson’nun kisilik kurami, olumlu ya da olumsuz boyutlar igeren, Freud’un
gelisim donemleriyle bir kismi uygunluk icinde olan sekiz gelisim asamasindan
olusur. Gelisim asamasinin her birinde bulunan, o gelisim basamagina ait olan
bunalimlar, gelisimin o doéneminde bulunan insanin toplumsal ¢evresinden,
kiltdrinden etkilenmektedir. Erikson icin kigilk her ddénemde gelisimini
surdirmektedir, bir donemde vyasanan olumsuzluk daha sonraki gelisim

asamalarinda olumluya donUsturalebilir. 45t

Erikson Kisiligi asadida ozellikleri ve parantez iginde ortalama yas araliklari
belirtilen her biri psikososyal gatisma iceren sekiz psikososyal gelisim asamasi ile
aciklamigtir:42

1.Glvene Kargi Glvensizlik (0-1): Bu dénemde bebekte hem kendisine hem
de cevresini olusturan kisilere karsi glven duygusunun olusup olugsmayacagi
belirlenir. Annenin bebegdin c¢evresinde bulunup ihtiyaglarini karsilamasi bebekte
glven duygusu olustururken, ¢ocugun gereksinimlerinin ne kadarinin giderildigi
glvensizlik oranini olusturmaktadir.

2.0zerklige Karsi Utang ya da Kararsizlik (2-3): Cocuk bu dénemde kendi
basina yemeye ve ylrimeye baslar, konusma gergeklesir, anlis kaslarinin gocugun
kendi kontrollyle denetlenebilmesi i¢in gaba harcanir. Bu asamada ¢ocuk tutmak ve
birakmak seklindeki iki tutumdan birini seger. Cocugun bu iki tutumdan hangisini
benimseyecedi, yasadigi toplumda kullanilan d&dullendirme yo6temine ya da
cezalandirma yontemine gore degismektedir. Anne ya da baba ¢ocugun ihtiyag
duydugu ortam yaratabilir ve gocuk icin gerekli olandan ¢ok daha fazla koruyucu
tutumdan uzak durursa, cocuk bu slreci olumlu gegirir ve kendini denetleme
konusunda kendi glictine dayanmay! 6grenir. Boylece ¢cocuk neleri yapmayip neleri
yapabileceginin segimini kendisi yapar ve Ozerkligine karsi guven duymaya baglar.
Gocugun digkisi cevresince kotu  kargilanir ve gergeklestirdigi  davraniglari

engellenirse, gocuk utang duygusuyla birlikte ezikligin kizginligini yasamaya baglar

451 Gegtan, 2004, a.g.e., s.94.

452 Gegtan, 2004, a.g.e., s.94-99.
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ve haklarini savunamayan, yaptigi segimlerin dogrulugu konusunda surekli kugku
yasayan nitelige barunur.

3. Girisimcilige Karsi Sucluluk (3-5): Cocuk bu dbénemde sokak, bahce,
anaokulu gibi farkli mekanlarda bulunmaya basglar, cocugun yeni yasam alanlarina
acllmasi gercgeklesir ve o artik biydklerin arasinda yer edinir. Kendi kendine
6grenmeye baglar, girisimlerde bulunur; bir seyleri merakla inceler, bir seylerin
pesinden gider. Cocuk ortaya koydugu davranislarindan ve ilgi duydugu konulardan,
girisimlerinden dolayi elestiriyle karsilasirsa bu tutum onda suglanma egiliminin
yerlestigi bir kisilik 6zelligi gelismesine yol acabilmektedir. Bu donemdeki gelisim,
girisimlerinin ne kadarinin olumlu bir bicimde desteklendigine ve merakinin
giderilmesi igin ne oranda yardim alabildigine bagh bicimde sekillenmektedir.

4.Beceriye Karsi Asagilik Duygusu (5-11): Bu dénemde cocuk, surekli etkinlik
durumundadir, yasadiklarindan birtakim neticere varabilecegi sekilde fikir
gelistirmeye baslar, yetiskinlerin kullandigi araclari aletleri kullanma denemelerine
girisir. Devamli yaratir, bir seyler yapar ve ortaya cikarir, bunlarin kusursuz
isleyebilmesi adina gayret gdsterir. Cabalari karsilik bulmaz, destek gérmez ve
engellenirse yaptiklarinin degersiz olduguna iligkin inang gelistirerek asagilik hissine
kapilabilir. Bu dénemde okul yasantisi, arkadaslariyla olusturdugu oyun gruplar vb.
oldukga belirleyicidir.

5.Kimlik Kazanmaya Karsi Rol Karmasasi-Ergenlik (12-20): Bu dénemde dis
gbrinim 6nem kazanir, kisilik icin bir kimlik gelistiriimeye ¢ahgilir. Gérlinime
gosterilen ilgi benligin olusmasina yardimci olur. Kimligin gelisimi igin kahramanlara,
Ogretilere, karsi cinsten kisilere ilgi artmaktadir. Bu dénemde 6grenilmis kurallarla,
gelistirmesi gereken deger yargilari arasinda bocalama yasanmaktadir. Kararsizlik
ve sagkinlik donemde dayanigsma gruplari olusturulmasina yol agcmaktadir.

6.Yakinhiga karsi yalnizlik (20-40): Bu dénemde basarili olabilmek hem énceki
doénemlerde anne ve babanin neler verebildigine hem de gencin gevresiyle kurdugu
etkilesim bigimine bagli olarak belirlenir. Kimlikle ilgili problemleri bagarili bir yolla
¢dzimlemis olanlar diger insanlarla yakinlik kurabilmekte ancak kimlikle ilgili rol
kargasasi yasayanlar bir yere baglanmaktan, samimiyet iceren dostluklardan, karsi
cinsle kurulacak iliskiden urkmekte giderek kendine donerek soyutlanmis olma
duygusu yasayabilmekte ve bu durum tehlikeli boyutlara ulasabilmektedir.

7.Uretkenlige Kargl Durgunluk (40-65): Bu dénemde Kkisi, Uretken olmakla,
kisirhk arasindaki bir secimi yasamaktadir. Uretkenlikle kastedilen gocuk dogurma
veya onu buyutme degildir, Uretkenlik hem bir bireyin toplum igin faydal igler

gerceklestirebilmesi hem de yeni nesillere yol gosterici olabilmesidir.
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8.Butunlige Karsi Umutsuzluk (65- ): Bu donem, Uretken gegirilmis yillarin
mutlulugu ile anlamsiz gegirilen yillarin mutsuzlugu arasindaki ¢atismayla belirlenir.
Bu dénemde birey hem ¢evresinde bulunan torunlarin varliginin hazzini hem de
urettiklerinden yararlanan genc nesillerin varliginin olusturdugu hazzi yagamaktadir.
Buna karsilik, Uretken olmayan, gergek yakinligin gergeklestirilemedigi bir yagsam
kisilerde o6lim korkusu, umutsuzlukla basa c¢ikma, korkular ve huzursuzluklar

olusturmaktadir.

4.3.ERGENLIK VE SPOR iLiSKisi

Yeltepe, sporun saglikli ve mutlu bir yasam i¢in dneminin yapilan pek ¢ok

arastirma bulgusuyla ortaya konuldugunu belirtmektedir.*3

Ergenlik ve spor arasindaki iligkiyle ilgili literatlir taramasinda, sporun saglikli
ve mutlu bir yasam igin neden dnemli oldugunu bulgulariyla ortaya koyan, bedensel
ve psikolojik sadlikla spor iligkisini konu edinen ¢ok sayida arastirmayla
karsilasiimistir. Spor yapmanin genel saglik Uzerindeki olumlu etkisini gosteren
calismalara bu arastirmada da yer vermekte fayda gorulmustir. Asagidaki bilgiler

konuyla ilgili gortlen arastirma bulgularini icermektedir.

Sportif faaliyetlerde bulunmak;

insan yasamini ¢ok yoénli olarak zenginlestirir.** Saglikli bir yasami
destekler.**® Hipertansiyonun énlenmesi, diislrilmesi ve tedavisinde**® 457, diyabetin
onlenmesinde ve tedavisinde olumlu etkiye sahiptir.*® Kalp ve damar hastaliklarina

yakalanma riskinde ve bu hastaliklara dayali 6lim oranlarinda belirgin azalmaya yol

453 Yeltepe, a.g.e., $.129-135.
454 Attila Erdemli, “Sportif Aydinlanma(1)”, Spor Bilimleri Dergisi SBD, 1995, (6) 3, s.21-37.

455 Metin Demir ve Kemal Filiz, “Spor Egzersizlerinin insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri”, Gazi
Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi, 2004, Cilt 5, Sayi 2, s.109-114.

4% J. E.Neter et. al.,, “Influence of Weight Reduction on Blood Pressure: A Meta-Analysis of
Randomized Controlled Trials” Hypertension, 2003, 42(5), p.878-884.

457 J. A. Blumenthal et. al., “Exercise and Weight Loss Reduce Blood Pressure in Men and Women
with Mild Hypertension: Effects on Cardiovascular, Metabolic, and Hemodynamic Functioning”,
Archives of InternalMedicine, 2000, 160(13), p.1947-1958.

458 R.R.Wing et., al., “Behavioral Science Research in Diabetes: Lifestyle Changes Related to Obesity,
Eating Behavior, and Physical Activity”, DiabetesCare, 2001, 24(1), 117-123.
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acar.*® Kanser riskini azaltir, kanserle miicadele, tedavisi ve sonrasinda olumlu
sonuglari vardir.460 461 462 \/{jcut kompozisyonu ve motor beceri performansina katki
saglar.“®® Viicut kompozisyonu ile kendini fiziksel tanimlama degerlerini pozitif yonde

etkiler.*64

Sportif faaliyetlerde bulunmak;

Bireylerin hem beden hem psikolojik saghdina katkida bulunarak yasam
kalitelerini arttir.*%® Bedensel ve psikolojik saghgi olumlu etkiler.#¢® Beslenme, stres
yonetimi ve Kkigiler arasi iligkileri olumlu yonde etkileyerek saglikli yasam
davraniglarini gelistirir.*6” Kaygi ve depresyonu azaltarak psikolojik sagligi korur.4¢®
Depresyon tedavisinde faydalidir, psikolojik sagligi olumlu etkiler.#®® Depresyon,
kaygi, ofke, gluvensizlik ve stresi azaltir, tutarh davranis sergileme ve sosyal

iliskilerde basariy! arttirir.4’®© Major depresyonun tedavisinde etkilidir ve terapotik

459 M.Nocon et. al., “Association of Physical Activity with all Cause and Cardiovascular Mortality: A
Systematic Review and Meta-Analysis”, European Journal of Cardiovascular Prevention
Rehabilitation, 2008, 15(3), p.239-246.

460 K.H. Schmitz et. al., “Controlled Physical Activity Trials in Cancer Survivors: A Systematic Review
and Meta-Analysis”, Cancer Epidemiology Biomarkers Prevention, 2005, 14(7), p.1588-1595.

461 S.N.Culos-Reed et., al., “Benefits of a Physical Activity Intervention for Men With Prostate Cancer”,
Journal of Sport Exercise Psychology, 2007, 29(1), p.118-127.

462 D,S.Michaud et. al., “Physical Activity, Obesity, Height, and the Risk of Pancreatic Cancer”, Jama,
2001, 286(8), 921-929.

463 S Hauwen et. al., “Physical Activity and Motor Skills in Children with and without Visual

Impairments”, Medicine and Science in Sports and Exercise, 2009, 41(1), p.103-109.
464 Bastug vd., a.g.e., s.22-27.

465 D W.Brown et. al., “Associations Between Recommended Levels of Physical Activity and Health-
Related Quality of Life Findings from the 2001 Behavioral Risk Factor Surveillance System (BRFSS)
Survey”, Preventive Medicine, 2003, 37(5), p.520-528.

466 Ozdemir vd.,a.g.e., s.60-70.
467 Demir vd., a.g.e., $.96-1009.
468 Berger and Owen, a.g.e., p.425-433.

469 Ziya Korug ve Perican Bayar, “Egzersizin Depresyon Tedavisindeki Yeri ve Etkileri”, Spor Bilimleri
Dergisi, 2004, 15 (1), s.49-64.

470 Hassmen et. al., a.g.e., p.17-25.
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fayda saglar.*’* Affedici olma ile pozitif iliskiye sahiptir.#”? Dengeli olma, kendine

givenme ve diga donik kisilikle pozitif iligkiye sahiptir.4”

Yukarida siralanan pek gok aragtirma bulgusuyla sporun insanin genel yagsami
icin bedensel, psikolojik, sosyal faydalari oldugu saptanmigtir. Ergenlik ve spor
iliskisi bashiginin bundan sonraki kisminda literatlrdeki bilgiler dogrultusunda sporun

ergenlik donemiyle iligkisini konu edinen goéruslere yer verilecektir.

Ergenlik ve spor arasindaki iliskiyi Kéknel'in goruslerinde sporun zamani etkin
degerlendirmeyi saglayan yanini 6n plana cikararak degerlendirdigi gorulGr.
Koknel'e gore bireyler serbest zamanlarini ya etkin ya da edilgin davranis
bicimleriyle degerlendirirler.  Zamani surekli edilgin degerlendiren bireylerde
zamanla beden ve ruh saghgini bozan ilag, alkol, uyarici ve uyusturucu madde
bagimhligi, oyun, kumar tutkusu ve bunlara bagl ruhsal, bedensel ve sosyal
problemler ortaya ¢ikmaktadir. Zamani etkin degerlendirme kapsami iginde bireyler
¢ok farkli ugras alanlarina yénelmekte bu ugras alanlarindan en dnemlilerinden birini

de spor olusturmaktadir.4’

Spor serbest zamani etkin degerlendirmeyi saglamaktadir. Zamani etkin
degerlendirme bedensel, ruhsal, zihinsel gaba harcamayi, bir amag¢ ugruna ¢aba
harcamak; baskalarina ilgi, sevgi ve saygl gOstermeyi; insanin kendisine
glivenmesini; kendi basina 6zgirce karar verip uygulamayi ve 6zerk davranmayi
Ogretir. Spor, ¢agdas insanin yetismesi, genclerin ¢gagdas insan olma o6zelliklerini,
niteliklerini kazanmasi, bedensel, ruhsal, toplumsal saghgin kazanilmasi,
korunmasi, gelismesi icin gerekli egitim ve 6gretim alanidir. Sportif etkinlerdeki
basari, bireyin bedensel ve ruhsal becerisi, yetisi, yetenedi ve yaraticiiginin yani

sira, sosyal iligkileri ve iletisimi gelistirir. Spor, bireysel ve toplumsal agidan gocugun,

471 M. Babyak et.al., “Exercise Treatment for Major Depression: Maintenance of Therapeutic Benefit at
10 Months”, Psychosom Med., 2000, 62(5), p.633-638.

472 Hakan Salim Caglayan vd., “Fiziksel Aktivitelerin Universite Ogrencilerinin Affedicilik Diizeylerine
Etkisi”, Uluslararasi Egitim Bilimleri Dergisi , 2017, Yl: 4, Sayi: 11, s.314-322.

473 pencan Bayar, “Spor Yapan ve Yapmayan Bayanlarin Kisilik Ozelliklerinin Kargilagtirimasi”, Spor
Bilimleri Dergisi Hacettepe 1. of Sport Sciences, 2003,14(3), s.133-143.

474 Koknel, 2001, a.g.e., s.271-273.
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gencin, erigkinin egitiminin ayriimaz etkin ve énemli pargasidir. Spor insanin yagsam

boyu bedensel ve ruhsal sagligini kazanmasini, kollamasini ve korumasini saglar.*”®

Su halde ergenlik doneminde spor bos zamani etkin degerlendirmeyi saglayan
onemli bir ugrag alanidir. Literaturde ergenlerin ilgilerinin spor gibi olumlu faaliyetlere
neden yonlendiriimesi gerektigi konusu énemli kabul edilmistir.

Ornegin Semin’e gdre ergenlik insan yasaminda farkli pek cok alana ilgilerin
¢ogaldigi bir dénemdir. Bu dénemde ergenin ilgisinin olumlu alanlara yonlendirilmesi
gerekir. Ergenin bu dénemde ilgisini yéneltebilecegi olumlu alanlardan biri sportif
faaliyetlerdir.#’® Caldwell ve arkadaglari da arastirmalarinda, Irby ve Tolman gibi pek
cok arastirmacinin ergenlerin bos zamanlarini nasil degerlendirdiklerini konu edinen
calismalar yaptiklarini, ergenlik doneminde yapilan sportif etkinliklerin ergenlerin bos
zamanlarini de@erlendirmelerini saglayan ve bu yolla onlari pek c¢ok zararli

davranistan koruyan olumlu sonuglar yarattigini belirtmiglerdir.4””

Yukaridaki bilgilerden hareketle, ergenlik déneminde yapilan sporun zamani
etkin, verimli degerlendirmeyi saglayan ve ergeni zararli davranislardan koruyan

olumlu etkinlik aktivitesi oldugu gorulmektedir.

Ergenlik donemi agisindan sporun faydalarina goruslerinde genig yer verdigi
goérilen Semin’e goére sporun diger faydalari, kolaylikla iginde yer alinabilen
yapisiyla gencin kendisini gdstermesine yardimci olmasi ve onu yalnizlik
duguncesinden kurtarip, hareketlerin organizasyonuna yardimci olmasidir. Ergenlik
sirasinda yasanan psiko-fizyolojik dizensizlik, hormonlarin yarattigi huzursuzluk
spor sayesinde azalir ve genc¢ kendine hakim olmayi 6grenir. Antremanlar ve
disiplin kiginin bilincini kararh kilar. Bir sportif kulibe ya da gruba tye olma, yalnizligi
gidermesiyle birlikte ergenler arasindaki dayanisma duygusunu arttirir, onlara ahlak
normlarini kabul ettirir. DUzenli sportif faaliyet, zamani bosa kullanmanin, sikilmanin
ergende yaratabilecegi tehlikeyi azaltir, kotu dusunce ve hayalleri 6nler, arzularin

bencilce karsilanmasina engel olur. Ergenlerin hareketlerindeki tagkinhktan

475 Koknel, 2001, a.g.e., s.276-278.
476 Semin, a.g.e., .92, 133, 145.

477 | L.Caldwell et. al., , “Influencing Adolescent Leisure Motivation: Intervention Effects of HealthWise
South Africa”, Journal of Leisure Research, 2010, Vol.42, No:2, p.204.
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kurtulabilmesi, durulma, c¢evreleriyle iligkilerinin yeniden organizasyonunda spor

onemli bir etkiye sahiptir.#’8

Sporun ergenlerde bedensel, psikolojik ve sosyal ac¢idan pek c¢ok fayda
sagladig1 gordimektedir. Konunun bundan sonraki kisminda literatiirde karsilagilan
ve sporun ergenlik donemiyle iligkisiyle ilgili bulgular iceren arastirmalara yer

verilecektir.

Ergenlik doneminde sportif faaliyetlerde bulunmak;

Obezite yayginhginin énlenmesinde fayda saglar.*”® Obezite, kanser, kalp ve
damar hastaliklari ve cinsel islev bozuklugu gibi fiziksel saglikla, depresyon ve diger
duygu durumlar gibi zihinsel saglikla olumlu iliskiye sahiptir. 4®° Kronik hastaliklarin
gorulme sikhgini azaltmaya yardimci olur, kemik saghgi,, meme kanseri ve
hareketsiz davraniglar tGzerinde uzun vadeli fayda saglar, astim tedavisinde ve kistik
fibroz tedavisinde etkilidir, benlik saygisini olumlu etkiler, kemik saghgi ve psikolojik
saglk Uzerinde kisa vadeli fayda saglar.*®* Sosyal, fiziksel ve psikolojik geligimi
destekler, fiziksel uygunlugu gelistirir, zamani hareketsiz ve verimsiz gegirmelerine
neden olacak etkinliklere se¢enek olusturur, gelismesi olasi kronik hastaliklara karsi

onleyici ve tedavi edici etkiye sahiptir.*®? Fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri geligtirir.483

478 Semin, a.g.e., s.96.

479 Helen Whelton et. al., “Prevalence of Overweight and Obesity on the Island of Ireland: Results from
the North South Survey of Children's Height, Weight and Body Mass Index, 2002”, BMC Public
Health, 2007, 7, p.187.

480 F J.Penedo and J.R.Dahn, “Exercise and Well-Being: A Review of Mental and Physical Health
Benefits Associated with Physical Activity”, Current Opinion in Psychiatry, 2005, 18(2), p.189-193.

481 Hallal et al.,a.g.e., p.1019-1030.
482 Karabigak, a.g.e., s.3.

483 Ahmet Balci vd., “15-18 Yas Grubu Spor Yapan ve Spor YapmayanOgrencilerin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilagtirlmasi”, Uluslar arasi Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon

Ogrenci Kongresi, Bildiri Ozet Kitapgigi, Gaziantep Universitesi, Gaziantep, 2016, s.24.
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Ergenlik doneminde sportif faaliyetlerde bulunmak;

Psikolojik  dayanikhhgi, kigiligin ve akademik basarinin artmasina
yardimcidir.*8 Akademik basariyi arttirir, benligi ve yasamdan alinan memnuniyeti
arttirarak kisisel ve sosyal gelisimi destekler ve madde koétlye kullanimini énlemede
etkilidir. 48> intihar girisimi egilimini azalttir*®®, somatik yakinma, riskli davranis ve
madde kotuye kullanimini azalttir, gelecekteki sagliga ve kendine duyulan guveni
glglendirir.?®” Benlik saygisini olumlu yonde etkiler, uyusturucu ve alkol bagimliligini
azaltir, sosyal iligkileri gliclendirir.“®® Cinsel yasamla ilgili riskleri onleri ve saglikli
cinsel yasamla olumlu iligkisi vardir.*®® Depresyon ve stresi azaltir ve fizyolojik
uygunlugun gelistiriimesine katki saglar. 4© Anne-baba ve arkadasla yakin iligki
kurma ve akademik performansla pozitif, depresyon belirtisi ve uyusturucu madde

kullanimiyla negatif iliskiye sahiptir.?®* ahlaki yargi diizeyini*®?, tolerans dizeyini

484 \eysel Temel, “Lise Ogrencilerinin Spor Yapma Durumlarinin Bazi Degiskenlere Gore
Degerlendiriimesi (Karaman li Ornegi)’, Uluslararasi Anadolu Spor Bilimleri Dergisi, 2017,
Cilt:Nsn., Sayi:2, s.113-121.

485 R.Gilman et., al., “Structured Extracurricular Activites among Adolescents: Findings and

Implications for School Psychologists”, Psychology in the Schools, 2004, 41(1), p.31-41.

486 D.R.Brown and C.J.Blanton, “Physical Activity, Sports Participation, and Suicidal Behavior among
College Students”, Med Sci Sports Exerc, 2002, 34(7), p.1087-1096.

487 C.Ferron et., al., “Sport Activity in Adolescence: Associations with Health Perceptions and
Experimental Behaviours”, Health Educ Res., 1999, 14(2), p.225-233.

488 Kirkcaldy et., al, a.g.e., p. 544-550.

489 S J.Lehman and S.S.Koerner, “Adolescent Women's Sports Involvement and Sexual
Behavior/Health: A Process— Level Investigation”, Journal of Youth and Adolescence, 2004, 33(5),
p.443-455.

490 C.Nabkasorn et., al., “Effects of Physical Exercise on Depression, Neuroendocrine Stress
Hormones and PhysiologicalFfitness in Adolescent Females with Depressive Symptoms”, Eur J Public
Health, 2006, 16(2), p.179-184.

491 T Field et., al., “Exercise is Positively Related to Adolescents’ Relationships and Academics”,
Adolescence, 2001, 36(141), p.105-110.

492 Akandere vd., 2009, a.g.e., s.59-68.
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olumlu yénde etkiler.*®® Duygusal iyilik halini olumlu yonde etkiler.*** Yetigkinlikte

daha aktif bir yasam tarzini desteklemeye katki saglar.4%° 49

493 Akandere vd., “Sporun Orta Ogretim Ogrencilerinin Kendilerine Karsi Tolerans Diizeyine Etkisi”,
Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 2015, 2 (2), s.59-70.

494 A Steptoe and N.Butler, “Sports Participation and Emotional Wellbeing in Adolescents”, Lancet,
1996, 347(9018), p.1789-1792.

495 M.Aarnio et. al., “Stability of Leisure-Time Physical Activity During Adolescence-A Longitudinal
Study Among 16-, 17- and 18-year-old Finnish Youth”, Scand J Med. Sci. Spotrs, 2002, 2(3):179-185.

49 K.A. Jose et. al., “Childhood and Adolescent Predictors of Leisure Time Physical Activity During the
Transition from Adolescence to Adulthood: A Population Based Cohort Study”, Int. J Behav. Nutr.
Phys. Act., 2011, 1, p.8-54.
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BESINCi BOLUM
LISE OGRENCILERI BENLIK SAYGISI ANKSIYETE DUZEYi VE STRESLE BASA
CIKMA BECERILERI

Lise 6grenciligi ergenlik donemi gibi zorlu bir ddnemde yasanmakta ve liselerin
icinde yer aldigi ortadgretim sistemi, ortadgretimi icinde barindiran Tuark egitim
sistemi ergenlik dénemi Ozelliklerini dikkate alarak yapilanmasini surdirmektedir.
Egitim ortadgretim kurumlarinda planh gerceklestiriimekte, belirlenen programlar
belirlenen zaman dilimlerinde uygulanmaktadir. Tlrk egitim sistemi icinde yer alan
ortadgretim  kurumlarinda Milli Egitim Bakanhdr Ortadgretim  Kurumlari
Yénetmeligi'nin 2. Bolimi, 7.Maddesine gore belirlenen amaclara ulasilabilmesi

olusturulan programlarin bilimsel verilerden hareketle gelistirimesine baghdir.

Gunumuzde ergenlik donemi 6zelliklerini ortaya koyan ergenlerin bedensel,
psikolojik, sosyal ihtiyaglari konusunda c¢alisma yapan arastirmalar ergenlik
déneminde yapilan sportif etkinliklerin bedensel, psikolojik ve sosyal agidan dnemli
katki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu durumda liselerde olugturulan
programlarda beden egitimi ve spor konusuna daha fazla yer ayriimasi
gerekmektedir. Konuyla ilgili planlamalar, duzenlemeler yapilmali ve bu
dizenlemelerden hareketle ergenlerin enerjilerini bogsaltabilecekleri, bedensel
gelisimlerine olumlu katki saglayan, olusturdugu psikolojik ve sosyal katkiyla
gelisimlerine ¢ok yonlu faydasi bulunan sporun alinan tedbirler dogrultusunda lise
yilllarinda daha fazla yer almasi ve sonraki yillarda da bir yasam bicimine
donusturulmesi saglanmalidir. Ergenlik donemi benlik saygisinin gelisimine devam
ettigi ve tum yasam boyunca her yas diliminde karsilagilan anksiyetenin yogun
yasandii ve stresle basa c¢lkma becerisi konusunda davranig bigimlerinin
gelistirildigi yetigkinlige hazirhgin yapildigi gelisim dénemidir. Saglikli gegirilen
ergenlik donemi saglikh bir yetigkin olmayr ve saglikli yetiskinlerden olugan
toplumlar ve Ulkelerde insanhdin belirledigi ortak ideallere ulagmayi

kolaylastirmaktadir.

Bu arastirma benlik saygisi ve spor arasindaki iliskide sporun benlik
saygisinin olumlu gelismesine, anksiyete ve spor arasindaki iliskide anksiyetenin
azaltiimasinda sporun olumlu katki sagladigina ve stresle basa ¢ikma becerisi ve
spor arasindaki iliskide de sporun stresle etkili ve olumlu muicadele tarzlarinin
benimsenmesine destek sagladigi bilgilerine ulagsmistir. Arastirmayla hedeflenen

ulasilan bilgilerden hareketle spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisini,
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anksiyete dizeyini ve stresle basa cilkma becerilerini incelemektir. Arastirmayla
benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerisi arasindaki iligkiyi
ortaya koymak ayrica demografik degiskenlerin bagimli degiskenler Uzerindeki etki
glcund arastirarak basta egitimle ilgili planlamalarda ve toplumla ilgili her tarlG
duzenlemede sportif etkinlerin arttirimasini saglayacak bilimsel verilere ulagmak ve

literatlre katki saglamak amaclanmistir.
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ALTINCI BOLUM
YONTEM VE TEKNIKLER

Bu bolimde arastirmanin amaci, énemi, varsayimlari, sorulari, hipotezleri,
kapsam ve sinirlari, arastirmanin evreniyle beraber o6rneklemi, arastirmada
kullanilan veri toplama araclari ve arastirma verilerinin istatistiksel analizi ile

bulgulara yer verilecektir.

6.1.CALISMANIN AMACI

Bu arastirma lise o6grencilerinde spor yapiyor olmanin onlarin psikolojik
saglklari Gzerinde olumlu etkisi oldugu gbéz dnlnde bulundurularak, spor yapan lise
ogrencilerinin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerilerini

incelenmeyi amaclamistir.

Arastirmada spor yapmanin lise o6grencilerinde benlik saygisi, anksiyete
duzeyi ve stresle basa cilkma becerileri Uzerinde anlamli bir etkisinin olup

olmadiginin incelenmesi amacglanmistir.

Arastirmada ayrica lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete duzeyi ve
stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigi, spor yapan ve
yapmayan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete duzeyi ve stresle basa ¢ikma
becerileri ile demografik dediskenler arasindaki iliskide anlamh farkliliklar olup

olmadiginin da de@erlendiriimesi amaclanmigtir.

6.2.CALISMANIN ONEMI

Bu galismayla, spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin benlik saygisi,
anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri incelenecektir. Spor yapan ve
yapmayan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma

becerilerinin farkl oldugu digunulmektedir.

Saglikli olmak gunimuizde her yastan bireyi yakindan ilgilendirmekte ayrica
toplumlar ve (lkelerde saglikl bireyler yetistirme gayreti gdstermektedir. insan
yasaminin en énemli gelisim déneminden biri yetiskinlige, birey olmaya hazirlanilan
ergenlik donemidir. Ergenlik dénemi biyolojik, psikolojik, sosyal farklilagmalarin hizla

yasandigi, kimlik gelisiminin olustugu, meslek seciminin yapildigi, eriskinlige adim
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atilan arastirmanin ilgili kisimlarinda da acgiklanan pek ¢ok 6zelligi sebebiyle insan

gelisimi agisindan son derece énemlidir.

Bu arastirmayla sporun ergenlik doneminde benlik saygisinin geligsimine katki
sagladidi, anksiyete duygusunun yarattigi olumsuz etkiyi azalttigi ve stresle olumlu
basa ¢ikmada etkin rol oynadidi gosterilerek alanda fark yaratabilecegi ve bilimsel
literatlre katki saglayacagi disunulmektedir. Arastirma sonuglarindan sosyoloiji,
ekonomi, siyaset, saglk vb. farkh alanlardaki bilimsel arastirmalarda da
yararlanilabilecegi bdylece toplumsal yapiyla ilgili planlamalarda bireysel ya da
kurumsal oneriler gelistirmek icin verilerin kullanilabilecegi umulmaktadir. Arastirma
verilerinin  Ozellikle egitim planlamalarinda, ortadgretim kurumlarinda sportif
faaliyetlere  katilm  konusunda tesvik edici tedbirlerin  gelistiriimesinde

kullanilabilecedi beklenmektedir.

6.3.VARSAYIMLAR

1. Arastirmada 6rneklem grubun evreni temsil ettigi varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Durumluk-Sirekli
Kaygi Envanteri ve yine arastirmada kullanilan Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgegi’nin bu arastirma igin gerekli olan verileri sagladigi varsayiimistir.

3. Arastirmaya dahil olan 450 6grencinin, arastirmada kullanilan élgeklerde yer
alan sorulari samimi ve gergek durumlarini yansitacak sekilde cevapladiklari

varsayllmistir.

6.4.ARASTIRMA SORULARI

Arastirma Problemi Temel Sorusu:

Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa
¢ilkma becerileri ile spor yapmayan lise égrencilerinin benlik saygisi, anksiyete
dizeyi ve stresle basa cikma becerileri arasinda anlamh farkllik var midir? Bu
arastirma lise dgrencilerinde spor yapiyor olmanin benlik saygisi, anksiyete dizeyi
ve stresle basa ¢cikma becerisi Uzerindeki etkisini incelemeye ydnelik sorulara cevap

aramaktadir.
Arastirma Problemi Alt Sorular:

S; Lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dlzeyi ve stresle basa ¢ikma

becerileri arasinda anlamli bir iliski var midir?
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S, Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete diizeyi ve stresle
basa ¢ikma becerileri ile spor yapmayan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete
dizeyi ve stresle bagsa cikma becerileri demografik 6zelliklere gore farkhlagmakta

midir?

6.5.HIPOTEZLER

Arastirmanin Temel Hipotezleri:

H 1 Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi duzeyi ile spor yapmayan lise
ogrencilerinin benlik saygisi duzeyi arasinda anlaml farkhilik vardir.

H 0 Spor yapan lise égrencilerinin benlik saygisi dizeyi ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin benlik saygisi diizeyi arasinda anlamli farkhlik yoktur.

H 2 Spor yapan lise 6grencilerinin anksiyete diizeyi ile spor yapmayan lise
ogrencilerinin anksiyete dlzeyi arasinda anlamli farkhlik vardir.
H 0 Spor yapan lise 6grencilerinin anksiyete diizeyi ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin anksiyete dlzeyi arasinda anlaml farkhlik yoktur.

H 3 Spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri ile spor
yapmayan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamh farklihk
vardir.

H O Spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri ile spor
yapmayan lise dégrencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli farklilik

yoktur.

Arastirmanin alt hipotezleri:

H 1 Lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dlzeyi ve stresle basa ¢ikma
becerileri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H o Lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dlzeyi ve stresle basa ¢ikma

becerileri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

H > Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi ile spor yapmayan lise
dgrencilerinin benlik saygisi arasinda demografik 6zelliklere gore anlaml bir farklilik
vardir.

H o Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi ile spor yapmayan lise
dgrencilerinin benlik saygisi arasinda demografik 6zelliklere goére anlaml bir farklilik

yoktur.
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H 3 Spor yapan lise 6grencilerinin anksiyete dizeyi ile spor yapmayan lise
ogrencilerinin anksiyete dizeyi arasinda demografik 6zelliklere gbre anlamli bir
farkhhk vardir.

H o Spor yapan lise égrencilerinin anksiyete dizeyi ile spor yapmayan lise
ogrencilerinin anksiyete dizeyi arasinda demografik 6zelliklere gére anlamli bir

farklilik yoktur.

H 4 Spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri ile spor
yapmayan lise 6grencilerinin stresle basa cikma becerileri arasinda demografik
Ozelliklere gore anlamli bir farklihk vardir.

H o Spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri ile spor
yapmayan lise 6grencilerinin stresle basa cikma becerileri arasinda demografik

Ozelliklere gore anlamli bir farkhlik yoktur.

6.6.KAPSAM VE SINIRLAR

1. Arastirma istanbul ili, Blyilikgekmece ilgesi, Tepekent Borsa istanbul
Anadolu Lisesi, Emlak Konut Mimar Sinan Anadolu Lisesi ve Bliyik¢cekmece
Atatlrk Anadolu Lisesi 9, 10, 11, ve 12. siniflarinda okuyan égrencilerinden
arastirmaya katilan 450 lise 6grencisinden elde edilen verilerle sinirlidir.

2. Lise 6grencilerinin benlik saygisi diizeyi Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi'nin
Olctugu ozelliklerle sinirlidir.

3. Lise o6grencilerinin anksiyete dizeyi Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri’nin
Olctigu ozelliklerle sinirlidir.

4. Lise 6grencilerinin stresle micadele becerisi Stresle Bagsa Cikma Tarzlar

Olgegi'nin dlgtigu 6zelliklerle sinirhdir.

6.7.EVREN VE ORNEKLEM

Bilimsel arastirmalarda, arastirma amacina goére belirlenen, incelenmek
istenen birey, nesne, olay ya da olgularin timi arastirmanin evreni kabul edilir.4”
Bu arastirmanin evrenini istanbul ili, Biiyiikgekmece ilcesinde bulunan Tepekent
Borsa istanbul Anadolu Lisesi, Emlak Konut Mimar Sinan Anadolu Lisesi ve
Blylkcekmece Atatirk Anadolu Lisesi 2017-2018 &6gretim yilina devam etmekte

olan 2200 lise d6grencisi olusturmaktadir.

497 yurdal Topsever, Psikolojide Arastirma Deney ve Analiz, Ege Universitesi Basimevi, izmir, 1991,
S.61.
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Bilimsel arastirmalarda, belli bir evrenden sinirli sayida secilen, secildigi
evreni temsil eden birey, nesne, olay ya da olgu arastirmanin orneklemi kabul
edilir.*%® Bu arastirmanin 6rneklemini siralanan liselere 2017-2018 6gretim yilinda 9,
10, 11, ve 12. siniflara devam eden, tesadufi 6érnekleme yoluyla secilen 450 liseli
dgrenci olusturmaktadir. Orneklem grubunu olusturan 450 lise dgrencisinin 200°0

spor yapan, 250’si spor yapmayan 6grenciden olugsmaktadir.

6.8.VERIi TOPLAMA ARACI

Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa
¢ilkma becerilerinin incelenmesi amaciyla arastirmada literatlir taramasi yoluyla
konuyla ilgili bilgiler elde edilmis, iliskisel, betimsel tarama modeli kullanilarak

arastirma sorularina cevap bulmak amaciyla veriler degerlendirilmistir.

Tarama modelleri, genis gruplari iceren evreni temsil etmek icin secilmis bir
orneklem grup Uzerinde islem yapilmasini gerektirmektedir. Bu modeller ya
gecmiste yasanmis ya da hala yasanmakta olan bir durumu yasandigi haliyle,
kisaca belirtmek gerekirse oldugu gibi incelemeyi esas alir. Taramada, arastirmada
konu edilen olay ne ise o haliyle, arastirmadaki bireylerler sahip olduklari
ozellikleriyle ya da nesneler varolan kosullari hig degistiriimeden tanimlanir.4%° 500 501
iligkisel arastirmalar yordama ve betimleme gibi bilimsel amaglara ulasmak igin
kullanilir ve iligkisel kanitlar degiskenler hakkinda degerlendirme yapilmasina imkan

yaratir.5%?

Arastirmada kullanilan élgeklerin uygulanmasi 2017-2018 6gretim yili Mart,
Nisan ve Mayis aylari icinde gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere tez
calismasiyla ilgili aciklama vyapimis ve arastirmaya goéndlli olarak katilan
o6grencilere Gonulli Katilm Formu (EK-A) ve beraberindeki diger dort veri toplama

Olcedi verilerek, arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Sitrddrtlen bu arastirmada

498 Hasan Seker ve Basaran Gengdogan, Psikolojide ve Egitimde Olgme Araci Gelistirme, Nobel,
Ankara, 2014, s.75.

499 Duman, a.g.e., s.24.
500 Saral, a.g.e., S.75.
501 Tag, a.g.e., s.97,98.

502 3. J. Shaughnerssy vd., Psikolojide Arastirma Yéntemleri, (Cev. llyas Géz) Nobel Yayinlar,
Ankara, 2016, s. 169.
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Kisisel Bilgi Formu, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Durumluk-Sirekli Kaygi
Envanteri ve Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgeginin kullanilmasi uygun

bulunmustur.

6.8.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada, Kisisel Bilgi Formu (KBF), demografik 6zellikleri degerlendirmek
amaciyla kullaniimistir. KBF EK-B’de verilmistir.

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan literatlr taranarak ve uzman gorisi
alinarak hazirlanmigtir. KBF, 6grencilerin cinsiyet bilgileri, 6grencilerin hangi sinif
dizeyinde olduklari, drneklemin anne egitim durumu, baba egitim durumu gibi
Ozellikleri, sahip olduklari kardes sayisi ve katiimcilarin ailelerinin ortalama gelir
seviyesi gibi demografik 6zelliklerini iceren ve 6grencilerin herhangi bir spor daliyla
ilgilenip ilgilenmediklerini belirleyen 7 maddeden olusmaktadir. KBF’'de ayrica spor
yapan lise 6grencilerinin ilgilendikleri sportif faaliyeti ve bu sportif faaliyetle ne kadar
zamandir ugrastiklarini belirlemeye yonelik hazirlanmis 2 madde bulunmaktadir.

KBF toplam 9 maddeden olugsmaktadir.

6.8.2.Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi

Calismada, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO), benlik saygisini
degerlendirmek amaciyla kullaniimigtir. RBSO EK-C’de verilmistir.

RBSO bireysel benlik saygisinin dlgllmesinde yaygin olarak kullanilan,
bilimsel olarak guvenilirligi ve gecerligi ortaya konulmus, kendini degerlendirme
aracidir. RBSO benlik saygisini  6lgen 6gelerin isleyisinin  incelenmesiyle
olusturulmustur.’® RBSO pek ¢ok bilimsel galismada arastirmacilar tarafindan
kullaniimigtir. Ornegdin Baumeister ve arkadaslari yaptiklar arastirmada RBSO
kullanmig®®, Wylie, benlik saygisiyla ilgili arastirmasinda RBSO 6lgegini kullanmis

ve Olgegin bilimsel glvenilirligi olan bilimsel bir 6lgek oldugunu bildirmig®®, Ciarrochi

503 B.Gray-Little et. al., “An item response theory analysis of the Rosenberg Self-Esteem Scale”,
Personality and Social Psychology Bulletin, 1997, 23, p.443-451.

504 R.F.Baumeister et. al., “Does High Selfesteem Cause Better Performance, Interpersonal Success,
Happiness, or Healthier Lifestyles?”, Psychological Science in the Public Interest, 2003, 4, p.1-44.

505 http://www.yorku.ca/rokada/psyctest/rosenbrg.pdf (Erisim Tarihi: 05.05.2015).

111


http://www.yorku.ca/rokada/psyctest/rosenbrg.pdf

ve arkadaglari da yaptiklari aragtirmalarinda RBSO kullanmiglar ayrica élgegin nasil

puanlanacagina iliskin bilgilere de galigsmalarinda yer vermislerdir.5%

RBSO, Rosenberg tarafindan gelistirilmistir. Amerika Birlesik Devletlerinde
hem gulvenirlik hem de gecerlilik i¢in tGzerinde galismalar yapilan dl¢edin Tlrkgeye
uyarlanmasi, uUlkemizdeki guvenirlik ve gecerlik caligmalar Fusun Cuhadaroglu

tarafindan yapilimistir.5%’

63 maddeden olusan RBSO, “Benlik Saygisi, Kendilik Kavraminin Sirekliligi,
insanlara Given Duyma, Elestiriye Duyarlilik, Depresif Duygulanim, Hayalperestlik,
Psikosomatik Belirtiler, Kisilerarasi lliskilerde Tehdit Hissetme, Tartismalara
Katilabilme Becerisi, Ana-Baba ilgisi, Babayla iliski, Psisik izolasyon” olmak Uizere

12 alt boyuta sahiptir.508 509 510

Arastirmada RBSO, benlik saygisi alt boyutu kullanilimistir. Benlik saygisi alt
boyutu 10 maddelik bir Olgektir. 4 dereceli Likert odlgek formati kullanilarak

cevaplandirilir. Olgegin cevaplandiriimasinda “Cok Dogru”, “Dogru”, “Yanhs”, “Cok

Yanlig” ifadelerinden biri secilir. Cevaplar dlgege isaretlenir.

Benlik saygisi alt testinde 5'i olumlu, §’i olumsuz olmak Uzere10 tane madde
vardir. Bu maddelerde; 1, 2, 4, 6, 7. maddeler “Cok Dogru”’= 4, “Dogru’= 3, “Yanlig’=
2, “Cok Yanlis”= 1 seklinde, 3, 5, 8, 9, 10. maddeler ise “Cok Dogru”= 1, “Dogru’= 2,
“Yanlig”= 3, “Cok Yanlig”= 4 seklinde puanlanmaktadir. Alinan yiksek puan yiksek
benlik saygisinin gdstergesi iken alinan disin puan dislk benlik saygisinin
g6stergesi kabul edilir. RBSO dlgeginden alinabilecek en az puanin 10, en fazla

puanin ise 40 oldugu ifade edilmistir.5** Olgekten alinan 25 ile 35 arasindaki skorlar

506 J.Ciarrochi et. al., “The Impact of Hope, Self-Esteem, and Attributional Style on Adolescents’ school
grades and emotional well-being: A longitudinal study.”, Journal of Research in Personality, 2007,
41, p.1162.

507 Caglayan, a.g.e., s.25,26.
508 Esen, a.g.e., s.32.
509 Giin, a.g.e., s.45.
510 Caglayan, a.g.e., s.25,26.

511 Seyma Kirisoglu, Geng Yetiskinlerin Aile Yapilan ile Benlik Saygisi ve Yasam Doyumu Arasindaki

iliskinin Incelenmesi, Hali¢ Universitesi, istanbul, 2016, s. 51, (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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normal Olgldeki benlik saygisini, 25’in altindaki skorlar disik benlik saygisini, 35’in

Ustlindeki skorlar ise ylksek benlik saygisini ifade etmektedir.5!2

Olgegin Pearson Momentler Carpim teknigi kullanilarak hesaplanan gegerlik
katsayisi .71 olarak bulunmus, test tekrar test teknigi kullanilarak hesaplanan

guvenirlik katsayisi ise .75 olarak tespit edilmistir.5!3 514 515

6.8.3.Durumluk-Surekli Kayg! Envanteri

Calismada, Durumluk-Sarekli Kaygi Envanteri (STAI- State—Trait Anxiety
Inventory—STAI-l, STAI-Il), ansiyete duzeyini degerlendirmek amaciyla
kullaniimistir. STAI EK-C’de verilmistir.

STAIl Spielberger ve arkadaslarinin surdirdiglu calismalarla gelistirilmigtir.
Olgegi hazirlayan Spielberger ve arkadaslarinin calismalarinda bildirdigine gére
Olcek sonuclar farkli Glkeler ve kdltirlerdeki uygulamalarinda da tutarli sonuglar
vermektedir.®® Gros ve arkadaslari yaptiklari arastirmada STAI 6lgeginin
Spielberger tarafindan gelistirildigini belirtmekte, STAI'nin yaygin olarak kullanilan
bir 6lgcme araci oldugunu, hem durumluk hem de surekli anksiyetenin dlgimu igin i¢
tutarhhdinin test tekrar test yontemi ile sinandigini, testin guvenilir bulunarak

yayginlkla kullanildigini bildirmistir.5

512 Epry Ozgiir Giiler vd., “Anne — Yetiskin Kiz lliskisinin Yetiskin Kizin Yasam Doyumu ve Benlik
Saygisi Uzerine Etkisinin Adana ilinde incelenmesi’, ¢.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2017,
26(2), s. 181.

513 Demir, a.g.e., s.77.
514 Caglayan, a.g.e., s.25,26.

515 Hatice Kiibra Usta, Ergenlerde Benlik Saygisinin Algilanan Anne-Baba Tutumlari ve Olumsuz
Otomatik Distincelerle Yordanmasi: Samsun ili Ornegi, Bahgesehir Universitesi, istanbul, 2017, s.43,

(Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

516 C.D.Spielberger et. al., “Development of the Spanish Edition of the State-Trait Anxiety Inventory”,
Interamerican Journal of Psychology, 1971, a, 3-4, p.147.

517 D.F.Gros et. al., “Psychometric Properties of the State—Trait Inventory for Cognitive and Somatic
Anxiety (STICSA): Comparison to the State—Trait Anxiety Inventory (STAI)”, Psychological
Assessment, 2007, Vol:19, No:4, p.369 —372.
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STAPnin Tirkgeye uyarlamasi, guvenirlik ve gegerlik galismasi 1985 yilinda
gergeklestirimistir, bu calismalar yiriten arastirmacilar Oner ve Le Compte’tur.58
519 520 Yapilan galigmalarin sonucunda STAI'nin Tirk 6grencilerindeki anksiyete

seviyesini degerlendirmede kullanilabilecegdi sonucuna varilmistir.2*

Olgek 2 ayr alt dlgege sahiptir. Durumluk Kaygi Envanteri, belirli kosullarin ya
da durumun belli bir anda bireyde ne tir duygular yarattigini, ne hissettigini
belirleyen 20 maddeden olusur. Olgekte 10 tane tersine cevrilmis madde vardir.
Olgekte yer alan tersine cevrilmis maddeler 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20.
maddelerdir. Sirekli Kaygi Envanteri, belirli kosullardan ya da durumdan bagimsiz
olarak bireyin ne tir duygular icinde bulundugunu, ne hissettigini belirleyen 20
maddeden olusur. Olgekte 7 tane tersine gevriimis madde vardir. Olgekte yer alan

tersine gevrilmis maddeler 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddelerdir.522 523 524 525

iki ayri tiir anksiyete diizeyini 6lgen, her biri 20 maddelik bir dlgek olan STAI, 4
dereceli Likert olcek formati kullanilarak cevaplandirilir. Cevaplandirmada, siklik
derecesine goére “Hi¢”, “Biraz”, “Cok”, “Tamamiyle” ifadelerinden biri segilir.

Cevaplar dlgege isaretlenir.

STAI 6lgeginin puanlanmasi sirasinda dogrudan ifadelerden elde edilen
toplam agirlikli puandan, ters ifadelerden elde edilen toplam agirlikli puanin
cikartilmasi islemi yapilmaktadir. Elde edilen sayiya degismeyen 50 degeri
durumluk kaygi dlgegi icin, elde edilen sayida dedismeyen 35 de@eri surekli kaygi
Olgegi igin eklenmektedir. Durumluk ve slrekli kaygl envanterinden elde edilen
toplam puan degerinin 20 puan ile 80 puan arasinda degismekte olugu kabul edilir

ve kesme puani olarak 45 alinir. Alinan yiksek puan anksiyete duzeyindeki artigl,

518 palti, a.g.e., s.44.

519 Alpaslan, 2009, a.g.e., s.20.

520 Basaran, a.g.e., s.48.

521 Caglar, a.g.e., s.35.

522 palti, a.g.e., s.44, 45.

523 Alpaslan, 2009, a.g.e., s.20, 21.
524 Bagaran, a.g.e., .49.

525 Kara ve Acet, a.g.e., s.251.
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dislk puan ise anksiyete diizeyindeki azalmayi belirtir.5%6 527 528 Qlgekle ilgili
uygulamalarda ortalama puan dizeyinin 36 ile 41 arasinda degismekte oldugu kabul
edilmektedir.52°

STAI olgeginin Kuder-Richardson 20 formalinin gelistiriimis bir formu olan
alpha korelasyonlari kullanilarak saptanan guvenirlilik katsayisinin Durumluk Kaygi
Olgegi icin 0.94 ile 0.96 arasinda, Sirekli Kaygi Olcegi icin 0.83 ile 0.87 arasinda
oldugu bulunmustur. Test tekrari givenirlik katsayisinin Durumluk Kaygi Olgegi icin
.26 ile .68 arasinda, Sirekli Kaygl Olcegdi icin de .71 ile .86 arasinda degistigi

Saptanml§tlr 530 531 532 533

6.8.4.Stresle Basa Gikma Tarzlari Olgegi

Calismada, Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO), stresle basa ¢ikma

becerilerini degerlendirmek amaciyla kullaniimistir. SBTO EK-D’de verilmistir.

Folkman ve Lazarus bireylerin stresle basa ¢cikma mekanizmalarini ¢gok sayida
arastirmayla inceleyen ve gorlUsleri pek c¢ok calismada referans alinan
arastirmacilardir.534 5% 53¢ Folkman ve Lazarus tarafindan geligtirilen “Basa Cikma
Yollari Envanteri” ni Glkemizde ilk kullanan kigi Siva kabul edilir. Siva’'nin bu élgege

Ulke kdltirand yansitan maddeler ekleyerek 74 maddeden olusan bir dlgek

526 palti, a.g.e., s.45.
527 Alpaslan, 2009, a.g.e., s.21.
528 Kara ve Acet, a.g.e., s.251.

529 F.Ebru Suner, Farkli Liselerdeki Ergenlerin Benlik Saygisi, Akademik Basari ve Surekli Kaygi
Duzeyi Arasindaki iliski, Dokuz Eylul Universitesi, izmir, 2000, s.43, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

530 Bagaran, a.g.e., .49.

531 Caglar, a.g.e., s.35.

532 Kara ve Acet, a.g.e., s.250.
533 Engur, a.g.e., s.57.

534 Susan Folkman and R.S. Lazarus, “An Analysis of Coping in a Middle-Aged Community Sample”,
Journal of Health and Social Behavior, 1980, Vol.21, No.3, pp. 219-239.

535 Folkman and Lazarus , 1985, a.g.e., p.150-170.

536 Folkman et., al., 1986-b, a.g.e., p.992-1003.
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olusturdugu belirtiimektedir.5¥” Envanter 1995 yilinda Sahin ve Durak’in yaptiklar
calismayla 30 maddeye indirilmigtir, dlgek bu calismada Stresle Basa Cikma
Tarzlan Olgegi (SBTO) seklinde isimlendirilmigtir.53®

SBTO stresle basa ¢ikma becerilerini birincisi probleme yénelik olarak ikincisi
ise duygulara yonelik olarak nitelendirilen iki boyutta dederlendirmektedir. Bu 6lgekte
probleme yonelik boyut etkili, duygulara yonelik boyut etkili olmayan mekanizmalari
ifade etmektedir. Bes alt boyut bu 6lgegdi olusturmaktadir. Bunlar; “Kendine Gulvenli”,
“‘lyimser’, “Caresiz”, “Boyun egici” ve “Sosyal destege basvurma” yaklasimlari
seklinde belirtiimektedir. Probleme yonelik basa ¢ikma becerileri, durumu degistirme
dogrultusuna yonelen bilingli, mantikl, aktif, serinkanllik iceren ¢abalari barindiran
etkili, duygulara yonelik olarak nitelendirilen basa ¢ikma becerileri ise kabullenme,
uzaklasma, sosyal destek arama, kendini kontrol etme gibi etkisiz basa ¢ikma
becerileri olarak ifade edilir. Sahin ve Durak stresle etkili basa ¢ikma becerileri
geligtiren bireylerin kendine guvenli ve iyimser yaklasimlar ile sosyal destege
basvurma yaklagsimlarini daha fazla kullandiklarini, stresle etkili basa ¢ikma
becerileri gelistiremeyen bireylerin ise boyun egici ve ¢aresiz yaklasimi daha fazla

kullandiklarini ortaya koymuslardir.>3°

Bu durumda Stresle etkili basa ¢cikma becerisinde etkili ve aktif basa ¢ikma
becerilerinin kendine guvenli seklinde isimlendirilen, iyimser olarak adlandirilan ve
sosyal destege basvurma seklinde nitelendirilen yaklagimlardan olustugu, etkisiz ve
pasif basa ¢ikma yollarinin ise boyun egici olarak adlandirilan ve ¢aresiz bigiminde

degerlendirilen yaklagimlar oldugu goriimektedir.

SBTO alt boyutlarinda yer alan 7 madde kendine giivenli yaklagimi, 8 madde
caresiz yaklasimi, 5 madde iyimser yaklasimi 6 madde boyun egici yaklasimi ve 4
madde sosyal destek arama yaklasimini 6lgmektedir.>*® SBTC alt boyutlarinin

ozellikleriyle ilgili bilgiler agagida yer almaktadir;>4! 542 543

537 Duman, a.g.e., s.25.

538 Sahin ve Durak, a.g.e., s.56.
539 Sahin ve Durak, a.g.e., s.56-70.
540 garal, a.g.e., s.77,78.

541 Tas, a.g.e., 5.99,100.
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Kendine Glvenli Yaklagim: Bu yaklagimda stres verici olay ya da durumla
karsilasan kisinin karsilastigi s6z konusu durumla veya olayla aktif micadele igin
ozguvene sahip oldugu ve bireyin planli bir yol belirleyerek, belirledigi bu plan
dogrultusunda problemle basa c¢ikabilme becerisi degerlendiriimektedir. Birey
problemin ne kadar énemli oldugunu kavrar ve ¢éziime ulasmak igin segeneklerini
degerlendirir, c6zimde aceleci olmayan, temkinlilik iceren ve planli bir yol izlemekte
ve durumu degistirmek icin bilngli, aktif ve mantikli caba sergilemektedir. 8, 10, 14,
16, 20, 23 ve 26. maddeler kendine glvenli yaklasimi 6lgmektedir.

lyimser Yaklasim: Bu yaklagimda hem probleme hem de duygulara yénelik bir
yol izleyerek stresle basa cikabilme becerisi degerlendiriimektedir. Birey olaylara
hosgoriyle yaklasma ve iyimser olma, problemleri sakince ve daha gercekgi bir
bakisla degerlendirme ¢abasi sergilemektedir. 2, 4, 6, 12, ve 18. maddeler iyimser
yaklasimi 6lgmektedir.

Caresiz Yaklasim: Bir diger ismi kendine glvensiz yaklasim olan caresiz
yaklasimda, insanin karsi karsiya kaldigi stres olusturan olay veya stres olusturan
durumla micadele icin gerceklesmesi mimkin olmayan sasirtici, olaganusti bir
glcu beklemesi, stres kaynagiyla yalniz bagsina micadele edemeyecegine dénuk
inanci ve stres karsisinda olusan caresizlik duygulari degerlendiriimektedir. Birey
yasadidi olay, karsilastigi sorun karsisinda enerjisini sorunu ortadan kaldirabilmek
icin miUcadelede degil, kendini suglamada, kendisini sorunun nedeni gérmede ve
kendisini gug¢siz bulmada kullanmaktadir. 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28. maddeler
¢aresiz yaklasimi élgmektedir.

Boyun Egici Yaklagim: Kaderci bir yaklasim olarak nitelendirilen boyun egici
yaklagsimda bireyin kendini c¢aresiz hissetmesi, ¢6zim igin dogalstl glgclerden
yararlanmayi segmesi degerlendiriimektedir. Birey i¢inde bulundugu, karsi karsiya
kaldig1 stres vericiyi bUtindyle kabullenme, onunla micadelede basarih
olamayacagd! inanciyla geri adim atma ve basa ¢ikma micadelesi fikrinden
uzaklasma veya vazgeg¢me davranisi sergilemektedir. 5, 13, 15, 17, 21 ve 24.

maddeler boyun egici yaklagimi 6lgmektedir.

542 Sinem Cihan, Denetim Odaklari Farkli Lise Ogrencilerinin Psikopatolojik Semptomlarinin ve Stresle
Basa Cikma Tarzlarinin incelenmesi, Beykent Universitesi, istanbul, 2017, s.27, (Yayimlanmamig

Yuksek Lisans Tezi).

543 Ozlem Tekin, ilkégretim Okul Midiirlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Bazi Degiskenler
Agcisindan incelenmesi (izmir ili Ornegi), Ege Universitesi, izmir, 2009, s.73, (Yayimlanmamis Yiiksek

Lisans Tezi).
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Sosyal Destek Arama Yaklasimi: Bu yaklasim hem probleme hem de
duygulara yonelik bir yol izleyerek stresle basa c¢ikabilme becerisini
degerlendirmektedir. Birey yasadigi problemi kendisi disinda biriyle paylasma,
¢6zime ulasabilmek igin diger insanlardan yardim almayi isteme davranigi
gbstermektedir. 1, 9, 29 ve 30. maddeler sosyal destek arama yaklagimini

Olcmektedir.

SBTO 30 maddeden olusmaktadir. 4 dereceli Likert dlgek formati kullanilarak
cevaplandirilir. Olgegin cevaplandiriimasinda “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Kismen
Katiliyorum”, “Katihyorum”, “Tamamen Katiliyorum” ifadelerinden biri segilir.

Cevaplar dlgege isaretlenir.

Olgekte bulunan alt boyutlar tek basina hesaplanir ve puan aralig sifir ile (ic
arasinda degismektedir. Puanlarin her tek boyuttaki artisi bireyin o boyutta dlgilen
basa cikma becerisini dijer boyutlara oranla daha sik kullandiginin isareti kabul
edilir.> %% Her bir alt boyutun toplam degerindeki artma o alt boyuttaki kullanimin

sikligindaki artigi gosterir.34¢ 547

30 maddelik SBTO 5 faktére indirgenmis ve guvenirlik katsayilari; Kendine
Guvenli Yaklasim alt boyutunda o=.62 ile a=.80 arasinda, lyimser Yaklasim alt
boyutunda o=.68 ile a=.49 arasinda bulunmustur. Guvenirlik katsayilari; Caresiz
Yaklagsim alt boyutunda o=.64 ile o=.73 arasinda, Boyun Egici Yaklasim alt
boyutunda o=.47 ile a=.72 arasinda ve Sosyal Destege Basvurma alt boyutunda

a=.47 ile a=.45 arasinda bulunmustur:®

544 Cihan, a.g.e., s.27.

545 Dilara Kara, Psikoloji Ogrencilerinde Stresle Basa Cikma Stratejileri, Olumsuz Otomatik Diisiinceler
ve Depresyon Belirtileri iligkisi, Uskiidar Universitesi, istanbul, 2016, s.29, (Yayimlanmamisg Yiiksek
Lisans Tezi).

546 Saral, a.g.e., s.77,78.
547 Duman, a.g.e., s.26.

548 Sahin ve Durak, a.g.e., a.63-68.
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6.9.VERI ANALIZi

Bilimsel arastirmada incelemeye konu olan her tlrlii nesnenin, olayin degisim
slirecine degisken®®®, arastirmalarda etkisinin ne oldugu arastirilan degiskene
bagimsiz, bagimsiz dediskendeki farklilasmadan etkilenen degiskene ise bagimli

degisken denir.5°

Bu arastirmanin bagimsiz degiskenleri, spor yapma degiskeni ile Kisisel bilgi
formundan elde edilen cinsiyet, sinif duzeyi, anne egitim durumu degiskeniyle
birlikte baba egitim durumu ayrica kardes sayisi degiskeni ile ailenin ortalama gelir
seviyesi degiskeni, ilgilenilen sportif faaliyet ve ilgilenilen sportif faaliyetle ne kadar
zamandir ugrasildigl degiskenleridir. Arastirmanin badimli degiskenleri ise benlik

saygisi dizeyi, anksiyete dlzeyi ile stresle basa ¢ikma becerileridir.

Arastirmada kullanilan istatistiksel analiz elde edilen veriler dogrultusunda
SPSS 21 paket programiyla gergeklestiriimistir. SPSS “Sosyal Bilimler igin istatistik
Programi” adiyla, ingilizcesiyle “Statistical Package For The Social Sciences” olarak
ilk kez 1968 yilinda piyasaya surdlmistar.>®? SPSS, glnimizde, sosyal bilimler

alaninda en yaygin kullanilan paket programlardan biridir.>%?

Bu arastirmada betimsel istatistik yontemlerinden, (N) katihmci sayisi, (f )
frekans, (%) ylzde, (Ss) standart sapma ve (X) aritmetik ortalama analizleri
yapilmistir. Sayisal veriler tablolar haline getirilip yorumlanmistir. istatistiksel
analizlerde, elde edilmis bulgularin degerlendirimesinde %95 guven aralidi,
anlamlilik diizeyi olarak da (p) 0,05 kabul edilmis,>*® sonuclar bu dogrultuda

degerlendirilmistir.

Analizlere baglamadan 6nce arastirmada kullanilan oélgekler normal dagilim
acisindan incelenmistir. Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi Kolmogorov-Smirnov
Testinde (K-S=.153, df= 450, p=.000), Durumluk Kaygi Envanteri Kolmogorov-
Smirnov Testinde (K-S=.076, df= 450, p=.000), Sdrekli Kaygi Envanteri

549 Topsever, a.g.e., s.1.

550 Topsever, a.g.e., s.4,5.

551 Selahattin Giiris ve Melek Astar, SPSS ile Istatistik, Der Yayinlari, istanbul, 2015, s.101.
552 Nuran Bayram, Sosyal Bilimlerde SPSS ile Veri Analizi, Ezgi Kitabevi, Bursa, 2017, s.27.

553 Topsever, a.g.e., S.68.
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Kolmogorov-Smirnov Testinde (K-S=.077, df= 450, p=.000), Stresle Bagsa Cikma
Tarzlan Olgegi alt dlgeklerinden iyimser Yaklasim Kolmogorov-Smirnov Testinde (K-
S=.087, df= 450, p=.000), Kendine Guvenli Yaklagsim Kolmogorov-Smirnov Testinde
(K-S=.110, df= 450, p=.000), Sosyal Destek Yaklasimi Kolmogorov-Smirnov
Testinde (K-S=.111, df= 450, p=.000), Caresiz Yaklagsim Kolmogorov-Smirnov
Testinde (K-S=.074, df= 450, p=.000), Boyun Egici Yaklagim Kolmogorov-Smirnov
Testinde (K-S=.107, df= 450, p=.000) olarak bulunmus ve normal dagilim
gOstermedigi tespit edilmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda arastirmada, iki
degisken arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin Mann Whitney-U
Testi®®* %5 ikiden fazla degisken arasindaki farkin anlamli olup olmadigini

belirleyebilmek icin de Kruskal Wallis Testi®*® 57 kullanilacaktir.

Arastirmada kullanilan olgeklerin guvenilirlik analizi yapilmis ve gulvenilirlik
katsayilari (Cronbach Alpha) bulunmustur. Cronbach Alpha Katsayisinin
degerlendirme kriterleri asagida paylasiimistir; 58

0 = a<0,5 ise dlgek guvenilir degildir.

0,5 =a < 0,6 ise dlgek dusik guvenilirliktedir.

0,6 <a < 0,7 ise dlgek kabul edilebilir derecede glvenilirdir.

0,7 <a < 0,9 ise odlgek iyi derecede glvenilirdir.

a > 0,9 ise ¢ok iyi derecede guvenilir bir dlcektir.

Arastirmada kullanilan olgeklerin guvenilirlik katsayilari (Cronbach Alpha)

Tablo-1’de yer almaktadir.

Tablo-1 Rosenberg Benlik Saygisi Olgedi Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri ve
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginin Guvenirlik Diizeyleri

Bigek Cronbach's Soru Sayisi
] Alpha

Benlik Saygisi O. 752 10

Durumluk Kay?l 0. 851 20

Siirekli Kaygi O. 821 20

554 Grig ve Astar, a.g.e., s.210.
555 Bayram, a.g.e., s.116.
556 Girig ve Astar, a.g.e., s.256.
557 Bayram, a.g.e., s.122.

558 Glirig ve Astar, a.g.e., s.283.
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Olgek Cronbach's Soru Sayisi

) Alpha
Stresle Basa Cikma Tarzi O. 652 30
lyimser Yaklagim Alt Boyutu ,709 5
Kendine Giivenli Yaklagim Alt Boyutu 787 7
Sosyal Destege Bagvurma Alt Boyutu ,652 4
Caresiz Yaklagim Alt Boyutu , 748 8
Boyun Egici Yaklagim Alt Boyutu ,594 6

Tablo-1 incelendiginde, Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginin glvenilirligi a=
, 752 olarak iyi derecede guvenilirdir. Durumluk-Surekli Kaygr Envanteri'nin
guvenilirligi ise Durumluk Kaygida a= ,851, Sdrekli Kaygida a= ,821 olarak iyi
derecede glvenilirdir. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgeginin givenilirligi a= ,652
olarak kabul edilebilir derecede glvenilir bulunmustur. Stresle Basa Cikma Tarzlari
Alt Olgeklerinin givenilirligi ise Boyun Egici Yaklasimda a=,594 olarak dusik
guvenilirikte, Sosyal Destek Yaklagsiminda a=,652 olarak kabul edilebilir derecede
glvenilir, lyimser Yaklasimda a=,709, Caresiz Yaklasimda a=,748, Kendine Giivenli

Yaklagsimda a=,787 olarak iyi derecede guvenilir olduklari saptanmistir.

Arastirmanin bagimli degiskenleri arasindaki iliski Spearman Korelasyon®®° ile
test edilmistir. Aragtirmada korelasyon ile ilgili referans degerleri Cohen’e goére kabul
edilmistir. Buna gore degerlendirme kriteri; 5°

0,10 — 0,29 arasi “zayif” bir korelasyon katsayisidir.

0,30 — 0,49 arasi “orta” bir korelasyon katsayisidir.

0,50 — 1,00 ise “guglu” bir korelasyon katsayisidir.

Arastirmanin  bagimh degdiskenlerinden biri olan benlik saygisini en iyi
yordayan anksiyete diizeyini ve benlik saygisini en iyi yordayan stresle basa ¢ikma

becerisini incelemek igin de regresyon analizi®®! 62 yapilmistir.

559 Gliris ve Astar, a.g.e., s.292.

560 Jacob Cohen, Statisticcal Power Analysis For The Behavioral Sciences 2nd Edition, Lawrence
Erlbaum Associates, New York, 1988, s. 113.

561 Topsever, a.g.e., s.125.

562 Bayram, a.g.e., s.183-192.
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6.10.BULGULAR

Bu boélimde, vyapilan arastirma dogrultusunda arastirmaya katilan
orneklemden, Olgekler araciligiyla elde edilen verilerin istatistiksel olarak
¢dzimlenmesiyle ortaya c¢ikan sonuglari gdsteren tablolar ve bu tablolara iligkin

yorumlar sunulacaktir.

Bulgular kisminda 6nce; drneklemi tanitici bulgular, drneklem grubunun benlik
saygisl, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki iliskiyle ilgili
veriler sunulacak ardindan arastirma degigkenleriyle ilgili veriler sirasiyla
paylasilacaktir.

Orneklemi Tanitici Bulgular:

Bu kisimda 6nce Kisisel Bilgi Formundan elde edilen demografik degiskenlere

ait betimleyici istatistiklere yer verilecektir.

Arastirmada 6rneklem grubun demografik degiskenlerinin betimsel istatistigi

Tablo-2'de gdsterilmistir.

Tablo-2 Orneklem Grubun Kisisel Bilgi Formu Degiskenlerine Gore Dagilimi

Degiskenler f %
Cinsiyet Kiz 255 56,7
Erkek 195 43,3
9.sinif 120 26.7
Sinif Diizeyi 10.sinif 95 21.1
11.sinif 118 26.2
12.sinif 117 26.0
Okurvazar dedil 6 13
Okurvazar 13 29
Anne Egitim Durumu ilkokul mezunu 121 26.9
Ortaokul mezunu 109 24,2
Lise mezunu 142 31.6
Universite mezunu 59 13.1
Okurvazar 13 29
ilkokul mezunu 83 18.4
Baba Egitim Durumu Ortaokul mezunu 93 20.7
Lise mezunu 162 36.0
Universite mezunu 83 18.4
Yiksek lisans ve (st 16 3.6
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Degiskenler f %

Kardesim vok 37 8.2

Kardes Sayisi 1 kardesim var 197 43.8
2 kardesim var 140 311

3 kardesim var 50 111

3'Un Uzeri kardes 26 58

1.500 TL az 14 31

Aile Gelir Durumu 1501-3000 TL arasi 174 38.7
3001-6000 TL arasi 206 458

6001-10000 TL arasi 38 84

10001 TL ve Gsti 18 4.0

Spor Yapma Durumu Evet 200 44.4
Havir 250 55.6

Futbol 45 10.0

Volevbol 38 8.4

Spor Tiri Basketbol 33 7.3
Yizme 10 2.2

Dévis sanatlari 36 8.0

Diger 38 8.4

6 avdan az 18 4.0

Spor Siiresi 6 av- 1 vil arasi 41 9.1
2-3 vil arasi 52 11.6

3 vildan fazla 89 19.8

Tablo-2'de goéruldugu Uzere orneklem grubunun 255'i %56,7’si kadin, 195’
%43,3'U erkektir. Sinif dizeyi 120’si %26,7’si 9.sinif, 95’1 %21,1°i 10.sinif, 118’
%26,2'i 11.sinif, 117’si %26’s1 12.siniftadir. Anne egitim duzeyi 6’st %1,3'U
okuryazar degdil, 13’0 %2,9'u okuryazar, 121'i %26,9'u ilkokul mezunu, 109u
%24,2’si ortaokul mezunu, 142’si %31,6’sI lise mezunu, 59u %13,1’i Universite
mezunudur. Baba egitim duzeyi 13’0 %2,9u okuryazar, 83’0 %18,4’G ilkokul
mezunu, 93’0 %20,7’si ortaokul mezunu, 162’si %36’sI lise mezunu, 83’0 %18,4’U
Universite mezunu, 16’s1 %3,6’sI yuksek lisans ve Usti mezunudur. Kardes sayisi
37’si %8,2’si kardesi olmadigi, 197’si %43,8’i 1 kardesi oldugunu, 140’1 %31,1’i 2
kardesi oldugunu, 50’si %11,1’i 3 kardesi oldugunu, 26’s1 %5,8'i 3'in Uzeri kardes
oldugu gorilmektedir. Aile gelir durumu 14°G %3,1’i 1500 TL'den az, 174’0 %38,7’si
1501-3000 TL arasi, 206’s1 %45,8’i 3001-6000 TL arasi, 38'i %8,4’0 6001-10000 TL
arasi, 18’i %4,0’04 10001 TL ve Ustldur. Spor yapma durumu incelendiginde 200’U
%44.,4’G spor yaptigini, 250’si %55,6’s1 spor yapmadigini belirtmistir. Spor yapan
grubun yaptiklari spor tlrine gére 45i %10°’u Futbol, 38’i %8,4’G Voleybol, 33l
%7,3’U Basketbol, 10'u %2,2’si Ylizme, 36’siI %8'i Dovls sanatlari, 38’i %8,4’G diger

(fitness,pilates) olarak belirtmislerdir. Spor yapan grubun yaptiklari spor stresine
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gore 18’i %4’0 6 aydan az, 41'i %9,1’i 6 ay -1 yil arasi, 52’si %11,6’si 2-3 yIl arasi,
89'u %19,8'i 3 yildan fazladir.

Bu kisimda érneklemin benlik saygisi, anksiyete diizeyi ve stresle basa ¢ikma

beceri duzeylerini gosteren betimleyici istatistiklere yer verilecektir

Arastirmada 6rneklem grubun Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Benlik
Saygisi alt boyutundan aldiklari benlik saygisi dizeyi puanlarinin betimsel istatistigi

Tablo-3’te yer almaktadir.

Tablo-3 Orneklem Grubun Benlik Saygisi Duzeylerine Gore Aldiklari Puanlarin
Betimsel Istatistikleri

X

N Ss

Benlik Saygisi 450 29,24 4,59

Tablo-3'de goéruldiglu Uzere Benlik Saygisi ortalamasi 29,24 (ss=4,59)'tir.
Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden bireylerin alabilecekleri en az puan 10°dur ve
40 puani bu 6lgekten bireylerin alabilecekleri en yiiksek puandir. Olgek puaninda
alinan 25 ile 35 arasindaki skorlar normal olgudeki benlik saygisini, 25'in altindaki
skorlar dusuk benlik saygisini, 35'in Ustundeki skorlar ise yuksek benlik saygisini
ifade etmektedir. Buna gore katilimci grubun normal élgtide benlik saygisi diizeyine

sahip olduklari gérulmektedir.

Arastirmada 6rneklem grubun Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri’nden aldiklari
durumluk-surekli anksiyete dizeyi puanlarinin betimsel istatistii Tablo-4'de

gOsterilmistir.

Tablo-4 Orneklem Grubun Durumluk-Sirekli Anksiyete Diizeylerine Gére Aldiklari
Puanlarin Betimsel istatistikleri

N X Ss
Durumluk Kaygi 450 40,01 6,49
Sirekli Kaygi 450 47,21 6,76
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Tablo-4'te goéruldigu gibi Durumluk Kaygi puan ortalamasi 40,01 (ss=6,49)’tur.
Sirekli Kaygl puan ortalamasli 47,21 (ss=6,76)dir. Durumluk-Sirekli Kaygi
Envanterinden toplanan puanlar 20 ile 80 puani arasinda degismektedir ve kesme
puan olarak 45 alinir. Olgekle ilgili uygulamalarda ortalama puan diizeyinin 36 ile 41
arasinda degismekte oldugu kabul edilmektedir. Buna go6re katihmci grubun
durumluk anksiyete dizeyinin orta dizeyde oldugu, siUrekli anksiyete duzeyinin ise
ortalama degerin Ustliinde oldugu, surekli anksiyete duzeyinin, durumluk anksiyete

dizeyine gore oldukca yuksek oldugu gorulmektedir.

Arastirmada orneklem grubun Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nin alt

boyutlarindan aldiklari puanlarin betimsel istatistigi Tablo-5'te yer almaktadir.

Tablo-5 Orneklem Grubun Stresle Basa Cikma Tarzlari Alt Boyutlarina Goére
Aldiklari Puanlarin Betimsel Istatistikleri

Olgekler N X Ss
iyimser Yaklagim 450 7,59 3,10
Kendine Giivenli Yaklagim 450 11,69 3,92
Sosyal Destege Bagvurma 450 7,17 2,46
Caresiz Yaklagim 450 11,97 4,48
Boyun Egici Yaklagim 450 5,22 3,34

Tablo-5 incelendiginde, Stresle Basa Cikma Tarzi dlgeginin alt boyutlari olan
lyimser Yaklasim alt boyut ortalamasi 7,59 (ss=3,10), Kendine Giivenli Yaklagim alt
boyutu puan ortalamasi 11,69 (ss=3,92)'dur. Sosyal Destege Bagvurma Yaklasimi
alt boyutu puan ortalamasi 7,17 (ss=2,46), Caresiz Yaklasim alt boyutu puan
ortalamasi 11,97 (ss=4,48), Boyun Egici Yaklasim alt boyutu puan ortalamasi 5,22
(ss=3,34)dir.

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginde, her alt boyuttan elde edilen degerdeki
artis, s6z konusu boyutun kullanimindaki sikhgin gostergesidir. Buna gore katilimci
grubun en ¢ok Caresiz Yaklasim ve Kendine Guvenli Yaklasimi, en az Boyun Egici

Yaklagimi kullandiklari gérulmektedir.
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Orneklem Grubunun Benlik Saygisi, Anksiyete Diizeyi ve Stresle Basa

Cikma Becerileri Arasindaki iligki ile ilgili Bulgular:

Arastirmada o6rneklem grubun benlik saygisi, durumluk-siurekli anksiyete
dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasinda bulunan iligki Spearman’s Rho
Korelasyon Analizi kullanilarak incelenmis, Tablo-6’da yapilan analizin sonuglari yer

almaktadir.

Tablo-6 Orneklem Grubun Benlik Saygis! Durumluk-Surekli Anksiyete Duzeyleri ve
Stresle Basa Cikma Tarzlari Arasindaki lliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan
Spearman's Rho Korelasyon Analizi Sonuglari

Durumluk
Benlik Saygisi Siirekli Kaygi
Kaygi
r ,143** -,206** -,313*
lyimser Yaklagim
p ,002 ,000 ,000
r ,161%* - 407+ -,357*
Kendine Giivenli Yaklagim
p ,001 ,000 ,000
r ,111* -,030 -,112*
Sosyal Destege Bagvurma
p ,019 ,530 ,018
r -, 270% - 277 384
Caresiz Yaklagim
p ,000 ,000 ,000
r -,028 ,018 ,159**
Boyun Egici Yaklagim
p ,559 711 ,001
-,258** - 277**
Benlik Saygisi ' 1 ' '
p ,000 ,000

**p<.01,*p<.05

Tablo-6’da gdsterildigi gibi 6rneklemin Benlik Saygisi ile Stresle Basa Cikma
Tarzi dlgegi alt boyutu olan Boyun Egici Yaklasim arasinda bulunan iligkiyi dlgmek
icin kullanilan Spearman Korelasyon testi analizi sonucunda anlamli bir iligki

bulunamamigtir (p>,05).
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Benlik Saygisi ile lyimser Yaklasim alt boyutu iligskisi incelendiginde iki
degisken arasinda zayif diizeyde pozitif ydni olan anlamli bir iliski saptanmigstir (r=

,143, p<,01). Benlik Saygisi artikga, lyimser Yaklagim artmaktadir.

Benlik Saygisi ile Kendine Guvenli Yaklagim alt boyutu iligkisi incelendiginde
iki degigsen arasinda zayif duzeyde pozitif yonu olan anlamli iligki tespit edilmistir (r=

,161, p<,01). Benlik Saygisi artik¢ca, Kendine Glvenli Yaklagim artmaktadir.

Benlik Saygisi ile Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi alt boyutu arasinda
zayIf dizeyde pozitif yonde anlamh bir iliski oldugu goérilmustar (r= ,111, p<,05).
Benlik Saygisi artikga, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi artmaktadir.

Benlik Saygisi ile Caresiz Yaklasim alt boyutu arasinda zayif diizeyde negatif
yonu olan anlaml bir iliski bulunmustur (r= -,270, p<,01). Benlik Saygisi artikca,

Caresiz Yaklasim azalmaktadir.

Durumluk Kaygi ile Stresle Basa Cikma Tarzlari 6lgegi alt boyutlari olan
Sosyal Destege Bagsvurma Yaklasimi ile Boyun Egici Yaklasim arasinda bulunan
iliskiyi dlgmek icin kullanilan Spearman Korelasyon analizi sonucunda anlamli iligki

bulunmamigtir (p>,05).

Durumluk Kayg! ile lyimser Yaklasim alt boyutu arasinda zayif diizeyde
negatif yonu bulunan anlamli bir iligki saptanmistir (r=-,206, p<,01). Durumluk Kaygi

artikca, lyimser Yaklasim azalmaktadir.

Durumluk Kayg ile Kendine Guvenli Yaklasim alt boyutu arasinda orta
dizeyde negatif yonu bulunan anlamh iliski tespit edilmistir (r= -,407, p<,01).

Durumluk Kaygi artik¢a, Kendine Guvenli Yaklagim azalmaktadir.

Durumluk Kayg! ile Caresiz Yaklagim alt boyutu arasinda zayif dizeyde
negatif yonli olan anlamli bir iliski bulunmustur (r= -,277, p<,01). Durumluk Kaygi

artikca, Caresiz Yaklasim azalmaktadir.
Durumluk Kaygi Benlik Saygisi arasinda zayif duzeyde negatif yonli olan

anlamh bir iligki saptanmistir (r= -,258, p<,01). Durumluk Kaygi artik¢ca, Benlik

Saygisi azalmaktadir.

127



Surekli Kaygi ile lyimser Yaklagim alt boyutu arasinda orta diizeyde negatif
yonlu olan anlamh bir iliski bulunmustur (r= -,313, p<,01). Surekli Kayg! artik¢a,

lyimser Yaklagim azalmaktadir.

Surekli Kaygi ile Kendine Guvenli Yaklagim alt boyutu arasinda orta dizeyde
negatif yonlu olan anlamli bir iliski saptanmistir (r= -,357, p<,01). Surekli Kaygi

artikga, Kendine Guvenli Yaklagim azalmaktadir.

Sirekli Kaygi ile Sosyal Destege Basvurma alt boyutu arasinda zayif dlizeyde
oldugu gorilen negatif yone sahip anlamli bir iliski bulunmustur (r= -,112, p<,05).

Sirekli Kaygi artikga, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi azalmaktadir.

Sirekli Kaygi ile Caresiz Yaklasim alt boyutu arasinda orta dizeyde pozitif
yone sahip anlamh bir iliski saptanmistir (r= ,384, p<,01). Sirekli Kaygi artikca,

Caresiz Yaklasim artmaktadir.

Sirekli Kaygl ile Boyun Egici Yaklasim alt boyutu arasinda zayif dizeyde
oldugu gorilen pozitif yonu olan anlamh bir iligki bulunmustur (r= ,159, p<,01).

Surekli Kaygi artikga, Boyun Egici Yaklagim artmaktadir.

Surekli Kaygi ile Benlik Saygisi arasinda zayif duzeyde negatif yonli
anlamhlik iceren bir iligki saptanmistir (r=-,277, p<,01). Surekli Kayg! artikgca, Benlik

Saygisi azalmaktadir.

Arastirmada drneklem grubun benlik saygisini, durumluk-sirekli anksiyete
dizeyinin ve stresle basa ¢ikma tarzlar alt boyutlarinin yordamasina iligkin iligki
Standart Coklu Regresyon Analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin sonuglari Tablo-

7 ile Tablo-8'de yer almaktadir.

Tablo-7 Benlik Saygisini Durumluk-Siirekli Anksiyetenin Yordamasina iligkin
Yapilan Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

ikili
o . Standart .
Bagimsiz Degisken B Hata 1) t p ) Kismi r
Sabit 43129 1,727 24972 000
Durumiuk Kayg -,162 032 .229 5073 000  -279 -,233
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ikili

. o, Standart .
Bagimsiz Degisken B Hata 1) t p ) Kismi r
Strekli Kayg -157 031 .231  -5114 ,000  -280 -,235
R= .359 R2=.129
F(2,447)=32.967, P=.000

Tablo-7'de go6rildigu Uzere Benlik Saygisi ile Durumluk ve Sdrekli Kaygi
puanlari arasinda anlamli iligskiler bulunmaktadir (R=,359, R?=,129, p<,05). Yapilan
analize gore durumluk-surekli kaygi degiskenleri Benlik Saygisi varyansin
%12,9’'unu acgiklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore, yordayici degiskenlerin
Benlik Saygisi Gzerindeki goreli 6nem sirasi; Sirekli Kaygi ve Durumluk Kaygidir.

Regresyon katsayilarinin anlamhligina iliskin t testi sonuclari incelendiginde
tespit edilen ise Durumluk ve Sirekli Kayginin Benlik Saygisi Uzerinde

onemli(anlamli) bir yordayici oldugudur.

Tablo-8 Benlik Saygisini Stresle Basa Cikma Tarzlari Alt Boyutlarinin Yordamasina
lliskin Yapilan Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

ikili
N . Standart .
Bagimsiz Degisken B Hata 1) t p r Kismi r
Sabit 29,568 1,102 26,835 ,000
iyimser Yaklagim ,054 ,079 ,037 ,690 ,491 , 154 ,033
Kendine Givenli
,228 ,062 , 195 3,658 ,000 224 171
Yaklasim
Sosyal Destege
-,031 ,085 -,017 -,362 ,718 ,061 -,017
Basvurma
Caresiz Yaklagim -,264 ,047 -,258 -5,563 ,000 -,267 -,255
Boyun Egici Yaklasim -,004 ,063 -,003 -,070 ,944 -,068 -,003
R= .343 R2=.117
F(5-444)=11,8009, P=.000

Tablo-8'de goruldugl Uzere Benlik Saygisi ile Stresle Basa Cikma Tarzlarinin

alt boyutu olan lyimser Yaklasim, Kendine Giivenli Yaklasim, Sosyal Destege
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Basvurma, Caresiz Yaklasim ve Boyun Egici Yaklagimlari arasinda anlamli iligkiler
bulunmaktadir (R=,343, R?=,117, p<,05). Yapilan analize gore stresle basa ¢ikma
tarzlan alt boyutlari degiskenleri Benlik Saygisi varyansin %11,7’sini aciklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore, yordayici degiskenlerin
Benlik Saygisi Uzerindeki goreli dnem sirasi; Caresiz Yaklasim, Kendine Guvenli
Yaklagim, lyimser Yaklagim, Sosyal Destege Bagvurma ve Boyun Egici Yaklasimdir.

Regresyon katsayilarinin anlamhligina iligkin t testi sonuglari incelendiginde
gorilen Kendine Guvenli Yaklasim ve Caresiz Yaklasimin Benlik Saygisi lzerinde

onemli(anlamli) bir yordayici oldugudur.
Arastirma Degiskenleriyle ilgili Bulgular:
Spor Yapma Durumuna iligkin Bulgular:
Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin benlik saygisi duzeylerinin spor yapma

durumuna gore farkhlagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U

Testi yapiimistir. Tablo-9’da yapilan analizin sonuglari gosterilmistir.

Tablo-9 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Spor Yapma Durumuna Gore
Farklilagip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi

Sonucu
Olcek Spor N Sira Ort Sira u z P
¢ P Toplami
Yapan 200 305,40 61080,00
Benlik Saygisi 9020,000 -11,723 ,000*
Yapmayan 250 161,58 40395,00
*p<.05

Tablo-9 incelendiginde lise égdrencilerinin spor yapma durumuna goére Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel acidan anlamli
oldugu goérulmektedir (U=9020.000 p<,05). Spor yapan 6grencilerin benlik saygisi

duzeyleri spor yapmayanlara gore yuksektir.
Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeylerinin

spor yapma durumuna goére farklilasip farkhlagmadigini belirlemek igin kullanilan

test Mann Whitney U Testi'dir. Tablo-10’da yapilan analizin sonuglari yer almaktadir.
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Tablo-10 Durumluk-Surekli Kaygr Envanterinden Alinan Puanlarin Spor Yapma
Durumuna Gére Farkhlasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann
Whitney U Testi Sonucu

Olgek Spor N Sira Ort Sira Toplami V] z P
Durumluk Yapan 200 194,77 38953,00
18853,000  -4,491 ,000*
Kaygi
Yapmayan 250 250,09 62522,00
. Yapan 200 182,60 36520,50
Surekli 16420,500  -6,268 ,000*
Kaygi Yapmayan 250 259,82 64954,50
*p<.05

Tablo-10 incelendiginde lise 6grencilerinin spor yapma durumuna gore
Durumluk Kaygidan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel olarak
anlamh oldugu saptanmistir (U=18853,000, p<,05). Spor yapmayanlarda durumluk

kaygl duzeyleri spor yapanlara gore daha yuksektir.

Lise ogrencilerinin spor yapma durumuna goére Surekli Kaygidan aldiklari
puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goérulmektedir
(U=16420,500, p<,05). Spor yapmayanlarda surekli kaygi dlzeyleri spor yapanlara

g6re daha yUksektir.

Arastirmaya katilan lise &grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri
dizeylerinin spor yapma durumuna gére farkhlasip farkhlasmadigini belirlemek igin
Mann Whitney U Testi kullaniimistir. Yapilan analizin sonuglari Tablo-11'de

gOsterilmistir.

Tablo-11 Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden Alinan Puanlarin Spor Yapma
Durumuna Goére Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann
Whitney U Testi Sonucu

Olgek Spor N SiraOrt  Sira Toplami u z P
lyimser Yapan 200 257,54 51508,50
18591,500 -4,701 ,000*
Yaklagsim
Yapmayan 250 199,87 49966,50
Kendine Yapan 200 279,90 55979,00
Giivenli 14121,000  -7,972 ,000*
250 181,98 45496,00
Yaklagim Yapmayan
Sosyal Destede  Yapan 200 259,12 5182450 18275500  -4,950 ,000*
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Olgek Spor N Sira Ort Sira Toplami U Z P

Basvurma Yapmayan 250 198,60 49650,50

. Yapan 200 161,78 32355,00
Caresiz 12255,000 -9,324 ,000*
Yaklagim Yapmayan 250 276,48 69120,00

. Yapan 200 228,13 45625,00
Boyun Egici 24475,000 -,385 ,700
Yaklagim Yapmayan 250 223,40 55850,00

*p<.05

Tablo-11 incelendiginde lise égrencilerinin spor yapma durumuna gore lyimser
Yaklasim alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu gorilmektedir (U=18591,500, p<,05). Spor yapanlarin iyimser

yaklasim duzeyleri spor yapmayanlara gore daha yuksektir.

Lise 6grencilerinin spor yapma durumuna gére Kendine Guvenli Yaklagim alt
boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlaml
oldugu bulunmustur (U=14121.000, p<,05). Spor yapanlarda kendine gulvenli

yaklasim spor yapmayanlara goére daha yuksektir.

Lise 6grencilerinin spor yapma durumuna goére Sosyal Destege Basvurma alt
boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlaml
oldugu gdrilmektedir (U=18275,500, p<,05). Spor yapanlarin sosyal destege

basvurma dizeyleri spor yapmayanlara gore daha ylksektir.

Lise o&grencilerinin spor yapma durumuna gdre Caresiz Yaklasim alt
boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlaml
oldugu saptanmistir (U=12255,000, p<,05). Spor yapmayanlarin ¢aresiz yaklasim
duzeyleri spor yapanlara gore daha yuksektir.

Lise ogrencilerinin spor yapma durumuna gore Boyun Egici Yaklagim alt

boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel acidan anlaml

bulunmamistir (p>,05).
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Demografik Degiskenlere iligskin Bulgular:
Cinsiyete iliskin Bulgular:
Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin benlik saygisi duzeylerinin cinsiyete

gore farkhlagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla kullanilan test Mann Whitney U

Testi’dir. Yapilan analizin sonuglari Tablo-12’de gdsterilmistir.

Tablo-12 Benlik Saygisi (")Igegingen Alinan Puanlarin Cinsiyete Gore Farklilagip
Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonucu

- I Sira
Olgek Spor Cinsiyet N Sira Ort Toplami U z P
Kiz 84 99,77 8381,00
Yapan 4811,000 -,152 ,879
Benlik Erkek 116 101,03 11719,00
Saygisi
Kiz 171 126,24 21587,50
Yapmayan 6627,500 -,241 ,810
Erkek 79 123,89 9787,50
*p<.05

Tablo-12 incelendiginde lise &grencilerinin cinsiyetlerine gore Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel agidan anlami

bulunmamigtir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete dizeylerinin
cinsiyete gore farkllasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U

Testi yapiimigtir. Tablo-13’de yapilan analizin sonuglari paylasiimistir.

Tablo-13 Durumluk-Surekli Kaygi Envanterinden Alinan Puanlarin Cinsiyete Gore
Farklilagip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi

Sonucu
Olcek Spor Cinsiyet N Sira Ort Sira U z P
¢ P y Toplami
Kiz 84 104,48 8776,00
Durumluk Yapan 4538,000 -,828 ,408
Kaygi Erkek 116 97,62 11324,00

Yapmayan Kiz 171 121,35  20751,50 6045500 -1,337 ,181
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Sira

Olgek Spor Cinsiyet N Sira Ort Toplami U Z P

Erkek 79 134,47 10623,50

Kiz 84 100,00 8400,00
Yapan 4830,000 -,104 ,917
Siirekli Erkek 116 100,86 11700,00
Kaygi
Kiz 171 123,20 21068,00
Yapmayan 6362,000 -,741 ,459
Erkek 79 130,47 10307,00
*p<.05

Tablo-13 incelendiginde lise o6grencilerinin cinsiyetlerine gére Durumluk
Kaygidan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel acidan anlamh

olmadigi gérulmektedir (p>,05).

Lise ogrencilerinin cinsiyetlerine goére Suirekli Kaygidan aldiklari puanlar

arasinda bulunan fark istatistiksel agcidan anlamh bulunmamistir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 06grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri
dizeylerinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek (zere Mann

Whitney U Testi kullaniimistir. Tablo-14’de yapilan analiz sonuglari yer almaktadir.

Tablo-14 Stresle Basa Cikma Tarzlari C")I(;eginden Alnan Puanlarin Cinsiyete Gore
Farkhlagip Farkhlagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi

Sonucu
Olcek Spor Cinsiyet N Sira Ort Sira u z P
¢ P y Toplami
Kiz 84 90,11 7569,00
Yapan 3999,000 -2,172 ,030*
lyimser Erkek 116 108,03 12531,00
Yaklasim
Kiz 171 125,51 21462,50
Yapmayan 9644,500 -558 ,577
Erkek 79 125,47 9912,50
Kiz 84 96,51 8106,50
4536,500 -,833 ,405
Kendine Yapan
. . Erkek 116 103,39 11993,50
Giivenli
Yaklagim Kiz 171 130,20 22263,50
Yapmayan 6752,500 -,004 ,997

Erkek 79 115,34 9111,50
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Sira

Olgek Spor Cinsiyet N Sira Ort Toplami U Z P
Kiz 84 94,96 7977,00
4407,000 -1,159 ,246
Sosyal Yapan
. Erkek 116 104,51 12123,00
Destege
Bagvurma Kiz 171 125,62 21480,50
Yapmayan 5951,500 -1,522 ,128
Erkek 79 125,25 9894,50
Kiz 84 92,29 7752,00
Yapan 4182,000 -1,712 ,087
Caresiz Erkek 116 106,45 12348,00
Yaklagim
Kiz 171 130,16 22257,00
Yapmayan 5958,000 -1,505 ,132
Erkek 79 115,42 9118,00
Kiz 84 99,64 8369,50
Boyun Yapan 4799,500 -,180 ,857
N Erkek 116 101,13 11730,50
Egici
Yaklagim Kiz 171 127,84 21861,00
Yapmayan 6354,000 -757 449
Erkek 79 120,43 9514,00
*p<.05

Tablo-14 incelendiginde lise dgrencilerinin cinsiyetlerine gére Kendine Guvenli
Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi, Caresiz Yaklagimla birlikte Boyun
Egici Yaklagim alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel
acidan anlamh degildir (p>,05).

Spor vyapan lise &grencilerinin cinsiyetine gdére lyimser Yaklasim alt
boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel agidan anlamlidir
(U=3999,000, p<,05). Spor yapan erkeklerde kizlara gore iyimser yaklagim yuksek
cikmigtir. Spor yapmayan lise 6grencilerin cinsiyetine gére lyimser Yaklagim alt
boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel acidan anlaml
degildir (U=9644,500, p>,05).

Sinif Diizeylerine iligkin Bulgular:
Arastirmaya katilan lise &6grencilerinin benlik saygisi duzeylerinin sinif

duzeylerine gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek tzere kullanilan test Kruskal

Wallis H Testi'dir. Tablo-15’de yapilan analizin sonuglari gosterilmistir.
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Tablo-15 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Sinif Duzeyine Gore
Farkhlasip Farkhlasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Olgek Spor Sinif N Sira Ort. sd X2 p

9.Sinif 61 96,02
Yapan 10.Sinif 48 109,48

3 2,181 ,536
11.Sinif 53 102,60
12.Sinif 38 93,41

Benlik Saygisi !

9.Sinif 59 125,67
10.Sinif 47 124,32

Yapmayan 3 1,861 ,602
11.Sinif 65 134,77
12.Sinif 79 118,45

*p<.05

Tablo-15 incelendiginde lise o6grencilerinin  sinif dizeyine goére Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel agidan anlamh
degildir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete dizeylerinin
sinif duzeylerine gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla kuulanilan

test Kruskal Wallis H Testi’dir. Tablo-16’da yapilan analiz sonuglari gdsterilmigtir.

Tablo-16 Durumluk-Surekli Kaygr Envanterinden Alinan Puanlarin Sinif Dizeyine
Gore Farkhlagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu

Olgek Spor Sinif N Sira Ort. sd X2 p
9.Sinif 61 87,09
Yapan 10.Sinif 48 101,66

3 7,526 ,057
Durumluk 11.Sinif 53 101,08

Kaygi

¥ 12.Sinif 38 119,76
9.Sinif 59 121,73

Yapmayan 3 2,952,399
10.Sinif 47 132,51
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Olcek Spor Sinif N Sira Ort. sd Xz p

11.8inif 65 114,64
12.Sinif 79 133,08
9.SInif 61 102,08
Yapan 10.Sinif 48 89,41
3 2,808 ,422
11.Sinif 53 102,16
12.Sinif 38 109,66
Siirekli Kayg! n
9.Sinif 59 134,05
10.Sinif 47 115,65
Yapmayan 3 1,711 ,635
11.Sinif 65 125,05
12.Sinif 79 125,34
*p<.05

Tablo-16 incelendiginde lise 6grencilerinin sinif dizeyine goére Durumluk-
Surekli Kaygl dlgeklerinden aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel

acidan anlamh olmadigi saptanmigtir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise &grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri
dizeylerinin sinif dizeylerine goére farklilasip farklilagsmadigini belirlemek igin
kullanilan test Kruskal Wallis H Testi’dir. Tablo-17'de yapilan analizin sonuglari

paylasiimistir.

Tablo-17 Stresle Basa Cikma Tarzlari (")Igegin_qen Alinan Puanlarin Sinif Diizeyine
Gore Farkhlagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Olgek Spor Sinif N Sira Ort. sd X2 p
9.Sinif 61 99,69
Yapan 10.Sinif 48 107,73
3 2,057 ,561
lyimser 11.Sinif 53 102,33
Yaklagim
12.8inif 38 90,12
9.SInif 59 111,08
Yapmayan 3 5319 150
10.Sinif 47 116,47
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Olcek Spor Sinif N Sira Ort. sd Xz p
11.Sinif 65 133,65
12.Sinif 79 134,93
9.Sinif 61 95,45
Yapan 10.Sinif 48 102,82
3 , 736  ,865
11.Sinif 53 101,37
Kendine 12,5t 38 104,46
Giivenli ’
Yaklagim 9.Sinif 59 130,52
10.Sinif 47 119,43
Yapmayan 3 2,765 ,429
11.Sinif 65 135,08
12.Sinif 79 117,49
9.Sinif 61 110,94
Yapan 10.Sinif 48 92,59
3 3,146 ,370
11.Sinif o3 97,41
Sosyal
§ 12.Sinif 38 98,04
Destege
Bagvurma 9.Sinif 59 124,03
10.Sinif 47 123,33
Yapmayan 3 ,571  ,903
11.Sinif 65 122,42
12.Sinif 79 130,43
9.Sinif 61 107,82
Yapan 10.Sinif 48 94,15
3 1,630 ,653
11.Sinif 53 98,73
Caresiz 12.Sinif 38 99,25
Yaklasim
9.Sinif 59 128,77
10.Sinif 47 118,19
Yapmayan 3 3,289 ,349
11.8inif 65 137,32
12.Sinif 79 117,68
Boyun Egici Yapan 9.Sinif 61 105,46 3 3,409 ,333
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Olcek Spor Sinif N Sira Ort. sd Xz p

Yaklagim 10.Sinif 48 109,25
11.Sinif 53 90,77
12.Sinif 38 95,05
9.Sinif 59 123,12
10.Sinif 47 138,02
Yapmayan 3 2,016 ,569
11.Sinif 65 125,75
12.Sinif 79 119,62
*p<.05

Tablo-17 incelendiginde, lise &grencilerinin sinif diizeyine gore lyimser
Yaklasim, Kendine Guvenli Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi, Caresiz
Yaklasimla birlikte Boyun Egici Yaklasim alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda

bulunan farkin istatistiksel agidan anlamli olmadigi gérulmustur (p>,05).
Anne Egitim Durumuna iliskin Bulgular:
Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin benlik saygisi dizeylerinin anne egitim

durumuna gore farkhlasip farklilagsmadigini belirlemek igin Kruskal Wallis H Testi

yapilmigtir. Tablo-18’de yapilan analiz sonuglari yer almaktadir.

Tablo-18 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Anne Egitim Durumuna Gore
Farklilagip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd X2 p

Okuryazar degil 3 89,00
Okuryazar 3 99,50
Yapan ilkokul mezunu 42 91,05

Benlik 5 1,916 ,861
Saygisi Ortaokul mezunu 45 99,52
Lise 69 105,32
Universite 38 104,34

Yapmayan Okuryazar degil 3 116,17 5 4,772,444
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Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd Xz p

Okuryazar 10 109,00
ilkokul mezunu 79 134,54
Ortaokul mezunu 64 111,04
Lise 73 129,66
Universite 21 130,31

*p<.05

Tablo-18 incelendiginde gortlen lise 6grencilerinin anne egitim durumuna gore
Benlik Saygisindan aldiklari puanlar arasindaki farkin istatistiksel acidan anlamli

bulunmadigidir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeylerinin
anne egitim durumuna goére farkhlasip farklilasmadigini belirlemek Uzere kullanilan

test Kruskal Wallis H Testi'dir. Tablo-19’da yapilan analiz sonuglari yer almaktadir.

Tablo-19 Durumluk-Surekli Kaygi Envanterinden Alinan Puanlarin Anne Egitim
Durumuna Goére Farkhlasip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal
Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd ) & p Fark

Okuryazar degil 3 123,00
Okuryazar 3 91,33
Yapan ilkokul mezunu 42 100,67

5 2,524 773
Ortaokul mezunu 45 109,39
Lise 69 98,85

Durumluk

Kaygi Universite 38 91,74
Okuryazar degil 3 102,00
Okuryazar 10 129,00

Yapmayan ilkokul mezunu 79 126,64 S 4,324,504
Ortaokul mezunu 64 135,86
Lise 73 112,84
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Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd X2 p Fark

Universite 21 135,36
Okuryazar degil 3 135,17
Okuryazar 3 82,50
Yapan ilkokul mezunu 42 112,30
5 3,904 ,563
Ortaokul mezunu 45 93,78
Lise 69 97,72
Siirekli Universite 38 99,14
Kaygi
a.Okuryazar degil 3 211,33
a-c
b.Okuryazar 10 138,45 a-e
c.ilkokul mezunu 79 131,07 a-f
Yapmayan 5 14,641 ,012* e
d.Ortaokul mezunu 64 140,71
d-e
e.Lise 73 107,66
d-f
f.Universite 21 101,79
*p<.05

Tablo-19 incelendiginde lise &grencilerinin anne egitim durumuna goére
Durumluk Kaygi 6lgeklerinden aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel

acidan anlamh olmadigi saptanmigtir (p>,05).

Spor yapan lise édrencilerinin anne egitim durumuna gdre Surekli Kaygidan
aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel agidan anlamli olmadigi
gorulmistar (x>=3,904, p>,05).

Spor yapmayan lise 6grencilerin anne egitim durumuna goére Surekli Kaygidan
aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
gorilmuUstir (x°=14,641, p<,05). En yiksek sirekli kaygi dlizeyi okuryazar olmayan
grupta gorulmus, en dusuk surekli kaygi duzeyi ise Universite mezunu olan grupta
saptanmistir. Bu islemin ardindan belirlenen anlamli farkhligin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek i¢in tamamlayici kargilastirma teknikleri kullaniimistir. Bu
amacla kullanilan Ozel bir test teknigi olmadigindan Mann Whitney-U Testi, ikili
karsilastirmalarda kullaniimasi igin tercih edilmis, uygulanmis ve gruplar arasinda

tek tek karsilastirmaya gidilmistir. Okuryazar olmayan ile ilkokul, okuryazar olmayan
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ile lise arasinda, okuryazar olmayan ile Universite grubu arasinda, ilkokul ile lise
grubunda, ortaokul ile lise arasinda ve ortaokul ile Universite gruplar arasinda

anlamh farklihk bulunmustur.

Arastirmaya katilan lise o&grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri
dizeylerinin anne egitim durumuna goére farklilasip farklilasmadigini belirlemek
amaciyla kullanilan test Kruskal Wallis H Testi’'dir. Tablo-20’de yapilan analiz

sonuglari paylasiimistir.

Tablo-20 Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgeginden Alinan Puanlarin Anne Egitim
Durumuna Goére Farkhlasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal
Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd X2 p
Okuryazar degil 3 114,00
Okuryazar 3 124,17
Yapan ilkokul mezunu 42 96,02
5 1,369 ,928
Ortaokul mezunu 45 104,84
Lise 69 100,98
iyimser Universite 38 96,50
Yaklagim
Okuryazar degil 3 69,83
Okuryazar 10 85,50
ilkokul mezunu 79 122,38
Yapmayan 5 6,340 ,275
Ortaokul mezunu 64 126,00
Lise 73 134,45
Universite 21 131,60
Okuryazar degil 3 58,67
Okuryazar 3 106,17
Kendine -
. . Yapan llkokul mezunu 42 96,11
Givenli 5 2,412 ,790
Yaklagim Ortaokul mezunu 45 103,24
Lise 69 104,64
Universite 38 97,45
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Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd Xz p
Okuryazar degil 3 153,67
Okuryazar 10 127,10
ilkokul mezunu 79 125,11
Yapmayan 5 3,968 ,554
Ortaokul mezunu 64 115,38
Lise 73 136,58
Universite 21 114,52
Okuryazar degil 3 91,50
Okuryazar 3 24,50
Yapan ilkokul mezunu 42 94,82
5 6,399 ,269
Ortaokul mezunu 45 104,01
Lise 69 105,39
Sosyal i}
. Universite 38 100,45
Destege
Basvurma Okuryazar degil 3 173,17
Okuryazar 10 118,35
ilkokul mezunu 79 124,03
Yapmayan 5 4,788 ,442
Ortaokul mezunu 64 132,19
Lise 73 115,28
Universite 21 142,76
Okuryazar degil 3 150,17
Okuryazar 3 70,67
Yapan ilkokul mezunu 42 110,13
5 4,636 ,462
Ortaokul mezunu 45 98,40
Caresiz
Yak|a§|m Lise 69 97,29
Universite 38 96,61
Okuryazar degil 3 146,00
Yapmayan Okuryazar 10 126,50 5 3,678 597
ilkokul mezunu 79 123,56
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Olgek Spor Anne Egitim N Sira Ort. sd Xz p
Ortaokul mezunu 64 115,66
Lise 73 137,32
Universite 21 118,26
Okuryazar degil 3 158,00
Okuryazar 3 107,67
Yapan ilkokul mezunu 42 109,14
5 7,240 ,203
Ortaokul mezunu 45 92,39
Lise 69 92,49
Boyun Egici Universite 38 110,00
Yaklagim
Okuryazar degil 3 69,67
Okuryazar 10 99,70
ilkokul mezunu 79 135,47
Yapmayan 5 5,347 ,375
Ortaokul mezunu 64 122,99
Lise 73 126,38
Universite 21 112,83
*p<.05

Tablo-20 incelendiginde lise dégrencilerinin anne egitim durumuna goére lyimser

Yaklagim, Kendine Guvenli Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma Yaklagimi, Caresiz

Yaklagimla beraber Boyun Egici Yaklasim alt boyutlarindan aldiklari puanlar

arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlamli olmadigi goériimuastir (p>,05).

Baba Egitim Durumuna iligkin Bulgular:

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin benlik saygisi dizeylerinin baba egitim

durumuna gére farklilagip farkhlagsmadigini belirlemek hedefiyle Kruskal Wallis H

Testi yapiimistir. Tablo-21°de yapilan analiz sonuglari yer almaktadir.
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Tablo-21 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Baba Egitim Durumuna Gore
Farklilasip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
(")Igek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd X2 p

Okuryazar 5 108,00
iIkokul 32 88,14
Yapan Ortaokul 45 94,62

5 4525 476
Lise 67 101,75
Universite 45 108,50
Benlik Yiiksek lisans ve tizeri 6 130,25

Saygisi

Okuryazar 8 108,06
ilkokul 51 127,81
Ortaokul 48 144,00

Yapmayan 5 8,739 120
Lise 95 111,33
Universite 38 138,80
Yiksek lisans ve lzeri 10 122,90

*p<.05

Tablo-21 incelendiginde lise dgrencilerinin baba egditim durumuna goére Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel agidan anlami

olmadigi gérulmektedir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeylerinin
baba egditim durumuna goére farkhlagip farkhlagmadigini belirlemek amaciyla
kullanilan test Kruskal Wallis H Testi'dir. Tablo-22’de yapilan analiz sonuglari

gOsterilmistir.

Tablo-22 Durumluk-Surekli Kaygi Envanterinden Alinan Puanlarin Baba Egitim
Durumuna Goére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal
Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd e p
Durumluk  Yapan Okuryazar 5 68,90
5 8,641 ,214
Kaygi )
lIkokul 32 119,19
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Olgek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd X2 p

Ortaokul 45 100,39
Lise 67 105,09
Universite 45 84,81
Yiksek lisans ve Uzeri 6 94,42
Okuryazar 8 112,69
ilkokul 51 126,99
Ortaokul 48 130,78
Yapmayan 5 947 967
Lise 95 121,39
Universite 38 128,68
Yiksek lisans ve Uzeri 10 129,70
Okuryazar 5 60,50
ilkokul 32 127,17
Yapan Ortaokul 45 101,56
5 11,030 ,051
Lise 67 91,13
Universite 45 99,54
Surekli Yiksek lisans ve Uzeri 6 95,50
Kaygi
Okuryazar 8 179,75
ilkokul 51 132,47
Ortaokul 48 122,80
Yapmayan 5 5,997 ,306
Lise 95 123,30
Universite 38 115,37
Yiksek lisans ve Uzeri 10 118,90
*p<.05

Tablo-22 incelendiginde lise ogrencilerinin baba egitim durumuna gore
Durumluk-Sarekli Kaygi olceklerinden aldiklari puanlar arasinda bulunan fark

istatistiksel agidan anlamli géralmemistir (p>,05).
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Aragtirmaya katilan

lise &grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri

dizeylerinin baba egitim durumuna goére farklilasip farklilagsmadigini belirlemek

amaciyla Kruskal Wallis H Testi kullaniimistir. Tablo-23’de yapilan analizin sonuglari

gOsterilmistir.

Tablo-23 Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden Alinan Puanlarin Baba Egitim
Durumuna Goére Farkhlasip Farkllagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal

Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd X2 p

Okuryazar 5 99,90
ilkokul 32 94,94
Yapan Ortaokul 45 102,49

5 1,377 ,927
Lise 67 102,93
Universite 45 96,34
iyimser Yiksek lisans ve Uzeri 6 119,75

Yaklagim

Okuryazar 8 74,63
ilkokul 51 125,87
Ortaokul 48 131,79

Yapmayan 5 5,400 ,369
Lise 95 121,84
Universite 38 133,95
Yiksek lisans ve Uzeri 10 136,75
Okuryazar 5 103,30
ilkokul 32 89,31
Yapan Ortaokul 45 104,81

5 1,678 ,892
Kendine Lise 67 100,69
Giivenli Universite 45 104,12

Yaklasim

Yiksek lisans ve Uzeri 6 96,17
Okuryazar 8 143,31

Yapmayan ilkokul 51 123,39 S 1,618 ,899
Ortaokul 48 119,32
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Olgek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd X2 p
Lise 95 130,72
Universite 38 120,30
Yiksek lisans ve Uzeri 10 121,85
Okuryazar 5 75,90
ilkokul 32 93,00
Ortaokul 45 115,34
Yapan

Lise 67 101,45 5 5689 ,338
Universite 45 95,13
Sosyal Yiksek lisans ve Uzeri 6 79,33
Destege Yiiksek lisans ve isti 6 136,83

Basvurma

Okuryazar 8 167,19
ilkokul 51 125,34
Ortaokul 48 123,25

Yapmayan 5 6,186 ,289
Lise 95 116,28
Universite 38 138,66
Yiksek lisans ve Uzeri 10 141,35
Okuryazar 5 62,60
ilkokul 32 118,25
Yapan Ortaokul 45 98,34

5 6,178 ,289
Lise 67 95,25
Universite 45 103,63

Caresiz

Yaklagim Yuksek lisans ve Uzeri 6 88,75
Okuryazar 8 135,13
ilkokul 51 126,00

Yapmayan Ortaokul 48 117,93 S 1,314 ,934
Lise 95 130,19
Universite 38 120,00

148



Olgek Spor Baba Egitim N Sira Ort. sd X2 p

Yiksek lisans ve Uzeri 10 127,90
Okuryazar 5 77,40
ilkokul 32 110,59
Yapan Ortaokul 45 97,13
5 3,267 ,659
Lise 67 99,34
Universite 45 104,28
Boyun Egici Yiiksek lisans ve Uzeri 6 75,75
Yaklagim
Okuryazar 8 109,19
ilkokul 51 129,15
Ortaokul 48 131,24
Yapmayan 5 1,431 ,921
Lise 95 120,82
Universite 38 129,79
Yiksek lisans ve Uzeri 10 120,55
*p<.05

Tablo-23 incelendiginde lise dégrencilerinin baba egitim durumuna goére lyimser
Yaklasim, Kendine Guvenli Yaklagsim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi, Caresiz
Yaklagim ve beraberinde Boyun Egici Yaklagim alt boyutlarindan aldiklari puanlar
arasinda tespit edilen farkin istatistiksel agidan anlamh bulunmadigi géraimustar
(p>,05).

Kardes Sayisina iligkin Bulgular:
Aragtirmaya katilan lise o6grencilerinin benlik saygisi duzeylerinin kardesg

sayisina gore farklilasip farkhlagsmadigini belirlemek amaciyla Kruskal Wallis H Testi
yapilmistir. Tablo-24’de yapilan analizin sonuglari paylasiimistir.
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Tablo-24 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Kardes Sayisina Gore
Farkllasip Farkhlasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Olgek Spor Kardes Sayisi N Sira Ort. sd X2 p
Kardesim yok 17 94,91
1 kardesim var 80 105,29
Yapan

2 kardesim var 70 93,86 4 2,155,707
3 kardesim var 20 101,98
Benlik Saygisi 3'Un Uzeri sayida 13 111,81
Kardesim yok 20 128,55
1 kardesim var 117 120,82

Yapmayan 2 kardesim var 70 127,41 4 3,455 485
3 kardesim var 30 122,77
3'Un Uzeri sayida 13 158,96

*p<.05

Tablo-24 incelendiginde lise o6grencilerinin kardes sayisina goére Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda tespit edilen farkin istatistiksel agidan

anlaml bulunmadigi gértilmektedir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeylerinin
kardes sayisina gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek igin kullanilan test

Kruskal Wallis H Testi’dir. Tablo-25’te yapilan analiz sonuglari gdsterilmistir.

Tablo-25 Durumluk-Sirekli Kaygl Envanterinden Alinan Puanlarin Kardes Sayisina
Gore Farklilagip Farkllasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Olgek Spor Kardes Sayisi N Sira Ort. sd ) G p
Kardegim yok 17 111,15
Durumluk Yapan 1 kardegim var 80 95,98
4 1,576 ,813
Kaygi
2 kardesim var 70 104,51
3 kardesim var 20 95,15
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Olgek Spor Kardes Sayisi N Sira Ort. sd X2 p
3'Un Uzeri sayida 13 101,08
Kardesim yok 20 116,73
1 kardesim var 117 124,16
Yapmayan 2 kardesim var 70 125,12 4 951 917
3 kardesim var 30 135,25
3'Un Uzeri sayida 13 130,58
Kardesim yok 17 102,06
1 kardesim var 80 100,98
Yapan
2 kardesim var 70 102,76 4 911,923
3 kardesim var 20 98,48
Siirekli Kayg! 3'Un Uzeri sayida 13 86,50
Kardesim yok 20 113,15
1 kardesim var 117 131,00
Yapmayan 2 kardesim var 70 118,80 4 2,395,663
3 kardesim var 30 132,28
3'Un Uzeri sayida 13 115,38
*p<.05

Tablo-25 incelendiginde lise égrencilerinin kardes sayisina gbére Durumluk-

Surekli Kaygi odlgeklerinden aldiklari puanlar arasinda tespit edilen fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir (p>,05).

Aragtirmaya katilan

lise Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri

duzeylerinin kardes sayisina gore farkllagip farkhlagsmadigini belirlemek amaciyla

Kruskal Wallis H Testi yapilmistir. Tablo-26'da yapilan analiz sonuglari yer

almaktadir.
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Tablo-26 Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden Alinan Puanlarin Kardes
Sayisina Gore Farklilasip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal Wallis
H Testi Sonucu

Olgek Spor Kardes Sayisi N Sira Ort. sd X2 p
Kardegim yok 17 118,68
1 kardesim var 80 97,60
Yapan
2 kardesim var 70 103,30 4 3,389,495
3 kardesim var 20 85,73
iyimser 3'Un Uzeri sayida 13 102,23
Yaklagim
Kardesim yok 20 124,68
1 kardesim var 117 130,27
Yapmayan 2 kardesim var 70 127,47 4 7,605,107
3 kardesim var 30 93,65
3'Un Uzeri sayida 13 146,73
Kardesim yok 17 105,15
1 kardesim var 80 104,15
Yapan
2 kardesim var 70 103,61 4 3,786 ,436
3 kardesim var 20 82,83
Kendine
. . 3'Un Uzeri sayida 13 82,42
Glvenli
Yaklagim Kardesim yok 20 134,43
1 kardesim var 117 126,50
Yapmayan 2 kardesim var 70 124,79 4 628,960
3 kardesim var 30 120,73
3'Un Uzeri sayida 13 117,62
Kardesim yok 17 93,00
Sosyal 1 kardesim var 80 104,01
Destes Yapan
estege 2 kardesim var 70 94,06 4 2,390 ,664
Basvurma
3 kardesim var 20 106,78
3'Un Uzeri sayida 13 113,69
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Olgek Spor Kardes Sayisi N Sira Ort. sd Xz p
Kardesim yok 20 133,90
1 kardesim var 117 123,53
Yapmayan 2 kardesim var 70 117,38 4 3,432 488
3 kardesim var 30 136,12
3'Un Uzeri sayida 13 149,54
Kardegim yok 17 104,79
1 kardesim var 80 103,96
Yapan
2 kardesim var 70 100,47 4 1,555 817
3 kardesim var 20 87,78
Caresiz 3'Un Uizeri sayida 13 93,31
Yaklagim
Kardesim yok 20 134,43
1 kardesim var 117 126,05
Yapmayan 2 kardesim var 70 125,52 4 594,964
3 kardesim var 30 120,60
3'Un Uzeri sayida 13 118,00
Kardesim yok 17 123,68
1 kardesim var 80 102,53
Yapan
2 kardesim var 70 94,36 4 3,792,435
3 kardesim var 20 96,88
Boyun Egici 3'Uin Uzeri sayida 13 96,31
Yaklagim
Kardesim yok 20 155,65
1 kardesim var 117 124,91
Yapmayan 2 kardesim var 70 129,66 4 7,342,119
3 kardesim var 30 101,03
3'Un Uzeri sayida 13 118,54
*p<.05
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Tablo-26 incelendiginde lise &grencilerinin kardes sayisina gére lyimser
Yaklasim, Kendine Givenli Yaklagim, Caresiz Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma
Yaklagimi ve beraberinde Boyun Egici Yaklasim alt boyutlarindan aldiklari puanlar
arasinda tespit edilen farkin istatistiksel agidan anlamli bulunmadigi gorulmektedir
(p>,05).

Ailenin Ortalama Gelir Seviyesine iligkin Bulgular:

Arastirmaya katilan lise &grencilerinin benlik saygisi dizeylerinin ailenin
ortalama gelir seviyesine gore farklilasip farkhlasmadigini belirlemek Uzere
kullanilan test Kruskal Wallis H Testi'dir. Tablo-27'de yapilan analizin sonuglari

gosterilmistir.

Tablo-27 Benlik Saygisi Olgeginden Alinan Puanlarin Ailenin Ortalama Gelir
Seviyesine Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal
Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Alle Geliri N Sira Ort. sd X2 p
1.500 TL az 7 88,57
1501-3000 TL arsi 79 87,26
Yapan
3001-6000 TL arasi 85 108,25 4 8,728 ,068
6001-10000 TL arasi 18 111,33
10001 TL ve Usti 11 125,55
Benlik Saygisi ve usiu

1.500 TL az 7 160,79
1501-3000 TL arsi 95 123,96

Yapmayan 3001-6000 TL arasi 121 128,14 4 3,520,475
6001-10000 TL arasi 20 105,10
10001 TL ve Usti 7 123,86

*p<.05

Tablo-27 incelendiginde lise Ogrencilerinin aile gelirine gore Benlik
Saygisindan aldiklari puanlar arasinda tespit edilen farkin istatistiksel agidan

anlaml bulunmadigi gérulmustar (p>,05).
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Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeylerinin

ailenin ortalama gelir seviyesine gore farkllasip farkhlasmadigini belirlemek

amaciyla Kruskal Wallis H Testi kullaniimistir. Tablo-28'de yapilan analizin sonuglari

paylasiimistir.

Tablo-28 Durumluk-Surekli Kaygr Envanterinden Alinan Puanlarin Ailenin Ortalama
Gelir Seviyesine Gore Farklilagip Farklilagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Aile Geliri N SiraOrt. sd X2 p Fark
a.1.500 TL az 7 104,86
b.1501-3000 TL arsi 79 113,81
Yapan b-c
¢.3001-6000 TL arasi 85 93,85 4 10,238 ,037 b
d.6001-10000 TL arasi 18 94,92
Durumluk e.10001 TL ve Ustl 11 62,64
Kaygi
1.500 TL az 7 133,93
1501-3000 TL arsi 95 121,58
Yapmayan  3001-6000 TL arasi 121 125,97 4 2453 ,653
6001-10000 TL arasi 20 124,58
10001 TL ve Usti 7 164,71
1.500 TL az 7 97,50
1501-3000 TL arsi 79 98,96
Yapan
3001-6000 TL aras 85 101,29 4 446 979
6001-10000 TL arasi 18 98,56
10001 TL ustl 11 110,59
Sirekli Kaygi ve ustu '
1.500 TL az 7 103,86
1501-3000 TL arsi 95 124,66
Yapmayan  3001-6000 TL arasi 121 128,19 4 1,019 ,907
6001-10000 TL arasi 20 118,90
10001 TL ve Ustl 7 130,86
*p<.05
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Tablo-28 incelendiginde spor yapmayan lise 6grencilerinin aile gelirine gore
Durumluk Kaygidan aldiklari puanlar arasinda tespit edilen fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamigtir (p>,05). Spor yapan lise 6grencilerinin aile gelirine gore
Durumluk Kaygidan aldiklari puanlar arasinda tespit edilen farkin istatistiksel agidan
anlamli bulundugu goériimustir (x?=10,238, p<,05). Spor yapan 06grencilerin aile
geliri 1501-3000 TL arasi olanlarda durumluk kaygi en yuksek, aile geliri 10001 TL
ve Ustl olanlarda durumluk kaygi en disuktir. Bu islemin ardindan saptanan bu
anlamh farkhligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin tamamlayici
karsilastirma teknikleri kullaniimistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir test teknigi yoktur
bundan dolayi ikili karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U Testi ikili gruplari
tek tek karsilastirmak lzere uygulanmistir. Bu islem sonunda 1501-3000 TL ile
3001-6000TL, 1501-3000 TL ile 10001 TL ve Ustu gruplari arasinda anlamli farklilik

bulunmustur.

Lise ogrencilerinin aile gelirine gore Sirekli Kaygi olceklerinden aldiklari
puanlar arasinda tespit edilen farkin istatistiksel acidan anlamh olmadigi

g6rilmektedir (p>,05).

Arastirmaya katilan lise o&grencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri
dlzeylerinin ailenin ortalama gelir seviyesine goére farklilasip farklilagmadigini
belirlemek amaciyla Kruskal Wallis H Testi kullaniimistir. Tablo-29'da yapilan

analizin sonugclari yer almaktadir.

Tablo-29 Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden Alinan Puanlarin Ailenin
Ortalama Gelir Seviyesine Goére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Kruskal Wallis H Testi Sonucu

Olgek Spor Aile Geliri N SiraOrt. sd X2 p
1.500 TL az 7 95,93
1501-3000 TL arsi 79 100,47
Yapan

3001-6000 TL arasi 85 99,15 4 ,691,952

lyimser Yaklagim 6001-10000 TL arasi 18 110,72

10001 TL ve Ustu 11 97,36
1.500 TL az 7 123,36

Yapmayan 4,946 ,918
1501-3000 TL arsi 95 130,17
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Olgek Spor Aile Geliri N SiraOrt. sd X* p
3001-6000 TL arasi 121 121,43
6001-10000 TL arasi 20 125,00
10001 TL ve usti 7 136,00
1.500 TL az 7 88,07
1501-3000 TL arsi 79 106,46
Yapan
3001-6000 TL arasi 85 99,95 4 2409661
6001-10000 TL arasi 18 90,81
10001 TL ve Ustl 11 85,68
Kendine Giivenli Yaklasim ve ustu
1.500 TL az 7 114,43
1501-3000 TL arsi 95 129,99
Yapmayan 3001-6000 TLarasi 121 124,70 4 3,295,510
6001-10000 TL arasi 20 128,53
10001 TL ve usti 7 80,86
1.500 TL az 7 125,64
1501-3000 TL arsi 79 98,45
Yapan
3001-6000 TL arasi 85 97,21 4 2,703,609
6001-10000 TL arasi 18 113,81
. 10001 TL ve Ustl 11 102,86
Sosyal Destege Basvurma
1.500 TL az 7 96,57
1501-3000 TL arsi 95 131,31
Yapmayan 3001-6000 TLarasi 121 121,80 4 5304,257
6001-10000 TL arasi 20 114,85
10001 TL ve sti 7 170,00
1.500 TL az 7 85,00
. Yapan 1501-3000 TL arsi 79 95,11
Caresiz Yaklagim 4 2,974,562
3001-6000 TL arasi 85 107,96
6001-10000 TL arasi 18 92,78
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Olgek Spor Aile Geliri N SiraOrt. sd X* p

10001 TL ve Usti 11 104,05
1.500 TL az 7 115,21
1501-3000 TL arsi 95 129,29

Yapmayan 3001-6000 TLarasi 121 12506 4 2,503,644
6001-10000 TL arasi 20 127,50
10001 TL ve Ustii 7 86,29
1.500 TL az 7 45,14
1501-3000 TL ars| 79 98,86

Yapan

3001-6000 TLarasi 85 108,53 4 8905064
6001-10000 TL arasi 18 89,22
EoyurEihit vaki o 10001 TL ve iistii 11 103,91
1.500 TL az 7 157,43
1501-3000 TL ars| 95 138,94

Yapmayan  3001-6000 TL arasi 121 114,19 4 8,291,081
6001-10000 TL arasi 20 126,33
10001 TL ve iistii 7 104,36

*p<.05

Tablo-29 incelendiginde lise 6grencilerinin aile gelirine gore iyimser Yaklagim,

Kendine Glvenli Yaklagsim, Sosyal Destege Basvurma Yaklagimi, Caresiz Yaklagim

ve bu yaklasimlarla birlikte Boyun Egici Yaklagim alt boyutlarindan aldiklari puanlar

arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli bulunmadigi tespit edilmigtir (p>,05).
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TARTISMA

Literatir spor yapmayla psikolojik saglik arasinda olumlu iligkilerin
bulundugunu gostermektedir. %63 %4 Bu arastirma literatlrdeki bulgular
dogrultusunda lise dgrencilerinde spor yapiyor olmanin onlarin psikolojik sagliklar
Uzerinde olumlu etkisi oldugu bilgisinden hareketle spor yapan lise égrencilerinde
benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerilerini incelemeyi
amaglamigtir. Spor yapmanin benlik saygisini olumlu yonde etkiledigi®®® °66,
anksiyeteyi azaltti§i®’ 68 | stresle basa ¢ikma becerisine olumlu katki sagladigi °¢°
570 yapilan 6n calismada literatlr tarafindan desteklenmistir. Arastirmada incelenen
bilimsel dayanaklardan hareketle spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi,
anksiyete duzeyi ve stresle basa cikma becerileri incelenmis, arastirmadan elde
edilen verilerin analizi ve bulgulari bir énceki kisimda sunulmustur. Bu bdlimde
arastirmanin  bulgulari, arastirmanin  hipotezleri  dogrultusunda tartisilip,

yorumlanacaktir.

Orneklem Grubun Spor Yapma Durumuna iliskin Bulgularin Tartisma ve
Yorumu:

Spor Yapma Durumuna Goére Benlik Saygisi:

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin spor yapma durumuna gdre benlik
saygisindan aldiklari puanlar arasinda tespit edilen fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur ( p<,05), (Tablo-9). Spor yapan &égrencilerin benlik saygisi duzeyleri
spor yapmayanlara goére yiksektir. Bu sonug arastirmanin birinci temel hipotezinin

dogrulandigini gostermektedir.

563 Hassmen et. al., a.g.e., p.17-25.

564 Berger and Owen, a.g.e., p.425-433.
565 Jacobs et., al.,a.g.e., p.509-527.

566 Kirkcaldy et., al, a.g.e., p. 544-550.
567 Martinsen a.g.e., p.25-29.

568 Kirkcaldy et., al, a.g.e., p. 544-550.
569 Scully et., al., a.g.e., p:111-120.

570 Salmon, a.g.e., p.33-61.

* Birinci Temel Hipotez: “Spor yapan lise 6grencilerinin benlik saygisi diizeyi ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin benlik saygisi diizeyi arasinda anlamli farkhlik vardir.”
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Literatirde bu bulguyu destekledigi gorllen arastirmalardan biri Ascl ve
arkadasglarinin 1993 yilinda liseli erkek sporcularin ve sporcu olmayanlarin benlik
kavramlarini inceledikleri c¢alismadir. Arastirmacilar liseli sporcularla, sporcu
olamayanlar arasinda sosyal kabul, atletik yeterlilik ve fiziksel gérinim puanlarinda
anlamli farklihk saptamislardir.>* Aktas, spor yapan ve yapmayan bireylerin risk
alma ve benlik saygisi dizeylerini incelemis, arastirmada 208’i spor yapan, 102’si
spor yapmayan katihmci yer almistir. Arastirmada spor yapanlarin  spor
yapmayanlara oranla daha ylksek benlik saygisina sahip olduklari sonucuna
ulasiimistir.®2 Kor, degisik liselerde 6grenimlerini devam ettiren 300 spor yapan,
400 spor yapmayan toplam 700 o&grenciyle gerceklestirdigi arastirmasinda spor
yapan ogrencilerle, spor yapmayan ogrencilerin benlik saygisi arasinda, spor yapan
ogrencilerin lehine gorilen 6nemli farklilik saptamistir.>”® Gin, Rosenberg Benlik
Saygisi Olcedi'ni kullanarak spor yapan ve yapmayan ergenlerin benlik saygisini
inceledigi arastirmasinda, spor yapan ve yapmayanlarin benlik saygisi arasinda
anlamh farklihga ulasmistir. Gln, spor yapiyor olmanin benlik saygisini yikseltmede

yararli oldugu ifade etmigtir.>"4

Literatirde bu bulguyu desteklemedigi  goérilen arastirmalarlada
kargilasilimistir. Esen, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegini kullandigi, 460’1 spor
yapan, 209'u spor yapmayan, 330 kadin, 339 erkek toplam 669 uUniversite
ogrencisiyle yaptigi arastirmasinda dégrencilerin spor yapma durumuna gére benlik
saygisi diizeyinde anlamli bir farkhlik bulamamistir.>”® Gliztepe, arastirmasinda spor
yapan ergenler ile spor yapmayan ergenlerin benlik saygisi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulasamamistir.>’® Tiryaki ve Morali, 222 sporcu
ve 471 sporcu olmayan liseli ile yaptiklari, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegini
kullandiklari ¢calismada sporcu olan ve olmayanlarin benlik saygisinda anlamli bir

farklilik saptamamiglardir®”’

571 Ascl vd, 1993-3, a.g.e., $.34-43.
572 Aktas, a.g.e., s.13, 28, 45.

573 Kor, a.g.e., s.29.

574 Gin, a.g.e., s.44, 48, 60.

575 Esen, a.g.e., s.44.

576 Gliztepe, a.g.e., s.51.

577 Tiryaki ve Morall, a.g.e., s.3-5.
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Bu arastirma sporun benlik saygisini ylkseltmede olumlu etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Yuksek benlik saygisi bireyin kendisini iyi, guglu, etkili
degerlendirdiginin gdstergesi, kendine givenin, kendini sevmenin kisaca kendine
deger veriyor olmanin isaretidir. Ylksek benlik saygisi kiside iyimserlik, gercekgilik,
basarma istegi, zorluklarla micadele azmi olusturmakta, esnek, rahat, bagimsiz
dustinme, aragtirici, yaratici olma gibi nitelikler kazandirmaktadir. Kendini degerli
gbrme baskalarini degerli gérmeyi, kendini sevme baskalarini sevmeyi, kendine
glven baskalarina glveni arttirir bdylece ylksek benlik saygisi sosyal yasamda da
giriskenligi, arkadaslik kurma istegini arttirarak avantaj olusturmaktadir. Siralanan
nitelikler benlik saygisinin psikolojik ve sosyal acidan 6énemini ortaya koymakta ve

spor yapiyor olmak bireylerin bu olumlu nitelikleri kazanmasina yardimci olmaktadir.

Spor Yapma Durumuna Gore Durumluk-Surekli Anksiyete Duzeyi:

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin spor yapma durumuna goére durumluk
ve surekli anksiyeteden aldiklari puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu gérulmustir (p<,05), (Tablo-10). Spor yapmayanlarda durumluk ve surekli
anksiyete duzeyleri spor yapanlara goére daha ylksektir. Bu sonu¢ arastirmanin

ikinci temel hipotezinin* dogrulandigini gostermektedir.

Literatirde bu bulguyu destekledigi goérulen arastirmalardan biri, Seving ve
arkadasglarinin 2014 yilinda spor yapan ve yapmayan gruplar Uzerinde yaptiklar
calismadir. Arastirmada Durumluk ve Surekli Anksiyete Envanteri kullanilarak sekiz
hafta boyunca dizenli bigimde step-aerobik egzersizleri yapan kadinlarla, yapmayan
kadinlarin anksiyete dizeyleri ile yasam Kkalitesi duzeyleri karsilagtiriimistir. Bu
calisma sonucunda kullanilan sekiz haftallk egzersiz programinin bireylerin
anksiyete dlizeyleri izerinde olumlu etkiler yarattigi sonucuna ulasiimistir.>’® Sportif
etkinliklerin anksiyeteyi azaltici rol oynadigini ortaya koyan bir baska aragtirma 1997
yilinda Akandere tarafindan yapilan ¢aligmadir. Akandere arastirmasinda, anksiyete
dizeyinde, spor etkinlikleri sonucu azalma oldugunu ortaya koymustur.5’® Akandere,
Universite gengliginde godzlemlenen anksiyetenin giderilmesi igin spor yapiyor
olmanin farkli yas gruplarn agisindan etkilerini konu edindigi incelendigi

calismasinda 311 spor yapmayan 6grenciyle galismistir. Aragtirmada surekli kaygi

* |kinci Temel Hipotez: “Spor yapan lise dgrencilerinin anksiyete diizeyi ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin anksiyete dizeyi arasinda anlaml farklilik vardir.”
578 Seving vd., a.g.e., s.146.

579 Akandere, 1997, a.g.e., (Ozet).
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Olgegi kullanilmis ve deney grubuna uygulanan spor etkinliklerinin sonucu
degerlendirilmigtir. Arastirmada yas degiskenine gore baslangigta birbirine yakin
anksiyete duzeyleri goérldlmustir ve uygulanan spor etkinliklerinin  tim yas
kategorilerinde anksiyete dlzeyinin azalmasina yol actii ortaya g¢ikmistir.58°
Anksiyete ile basa c¢lkmada sporun etkisinin kardes sayisi degiskenine goére
incelendigi bir diger ¢calismasinda Akandere, sporun anksiyeteyi azaltma konusunda
etkin bir rol oynadigina dikkat ¢cekmis, anksiyete ile spor arasinda negatif iligki
bulundugunu, sporun anksiyeteyi azalttigini ifade etmistir.58! Alpaslan 2009 yilinda
yaptigi calismasinda Durumluluk-Sirekli Anksiyete Envanteri'ni kullanarak, spor
yapan ergenlerin yasam kalitesi, depresyon ve anksiyete dulzeylerini, spor
yapmayan ergenlerle karsilastirmistir. Arastirmada sporcu grubun, sporcu olmayan

gruba gore anksiyete, diizeyleri anlamli dlgiide duisiik saptanmigtir.582

Literatirde bu bulguyu desteklemedigi goérilen arastirmalarla da
karsilasilmistir. Dogan 2010 yilinda yaptidi arastirmasinda, aerobik egzersizinin
kadinlarda ve erkeklerde anksiyeteye olan etkisini incelemis, egzersizden 6nce ve
sonra durumluk ve surekli anksiyete duzeyleri arasinda anlamli bir farkhhk
saptayamadigini  bildirmistir.5®® Benzer sonu¢ Ogutin 2004 yilinda yaptig
arastirmada da gorulmektedir. Arastirmacinin 46’s1 erkek, 54U kiz, 13’0 spor
yapmayan, 87’si sporcu 100 ergenle gerceklestirdigi ¢alismasinda spor yapan ve
yapmayan ergenlerin surekli anksiyete ve benlik saygisi arasindaki iligki incelemistir.
Spor yapma ve yapmama ile slrekli anksiyete arasinda Ogit bir iligkinin
saptanamadigini  belirtmistir.>®* Ozgil'in 80 sporcu, 80 sporcu olmayan 160
o6grencinin  katihmiyla gergeklestirdigi arastirmasinda da sporcu olan ve
olmayanlarin durumluk ve surekli anksiyeteleri arasinda anlamli bir fark

bulunamadi§i ifade edilmisgtir.58

Bu arastirma sporun durumluk ve surekli anksiyete duzeyini azaltmada olumlu

etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Durumluk anksiyete, bireyin cevresel

580 Akandere, 1998, a.g.e., s.42.
581 Akandere, 1999, a.g.e., s.21.
582 Alpaslan, 2009, a.g.e., s.39
583 Dogan, a.g.e., s.1, 19.

584 Ogiit, a.g.e., s.55.

585 Ozgiil, a.g.e., s.21.
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kosullan tehdit edici olarak algillamasindan kaynaklanan, sirekli anksiyete ise
bireyin kisilik yapisindan kaynakli olarak c¢evresel kosullari surekli bigcimde tehdit
edici olarak algilamasina yol agan anksiyete turaddr. Her iki anksiyete turi de
bireyde hosnutsuzluk, mutsuzluk, sikinti, endise, Uzintd gibi olumsuz duygulara
eslik eden kalp carpintisi, terleme, nefes almada gugclik gibi bireyi yoran ve
enerjisini ortadan kaldiran istenmeyen bedensel tepkilere yol acabilmektedir.
Siralanan nitelikler anksiyete dlzeyinin bedensel ve psikolojik saglik agisindan
onemini ortaya koymakta ve spor yapiyor olmak bireylerin bu olumsuz etkilerden

korunmasina yardimci olmaktadir.

Spor Yapma Durumuna Gore Stresle Basa Gikma Becerisi:

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin spor yapma durumuna goére stresle
basa ¢ikma tarzlari alt boyutlari incelenmis analize gore iyimser yaklasim, kendine
guvenli yaklasim, sosyal destege basvurma, caresiz yaklasim alt boyutundan
aldiklari puanlar arasinda bulunan fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05), (Tablo-
11). Boyun egici yaklagim alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan fark
istatistiksel olarak anlamh degildir (p>,05), (Tablo-11). Spor yapanlarin iyimser,
kendine glvenli ve sosyal destege basvurma dizeyleri spor yapmayanlara gore
daha yuksektir. Spor yapmayanlarinda c¢aresiz yaklagim dizeyleri spor yapanlara
gbre daha ylksektir. Bu sonu¢ arastirmanin Gglnci temel hipotezininx

dogrulandigini gostermektedir.

Literatlrde bu bulguyu destekledigi gorulen arastirmalardan biri, Altiparmak’in
ergenlerde stres olustugunda kullanilan basa ¢ikma stratejilerine sporun etkisini
inceledigi arastirmasidir. Altiparmak bu arastirmada spor yapmanin, stresle basa
clkmada etkin bir yol oldugu sonucuna ulasmistir.®® Duman, spor yapan ve
yapmayan ergen Ogrencilerin  stresle basa ¢ikma dlzeylerini inceledigi
calismasinda, sporcularin stresle basa c¢ikma vyaklasimlarinin, sporcu
olmayanlardan daha basarili oldugunu saptamistir.®®’ Tas, yaptigi arastirmada

sporcularin, sporcu olmayanlara goére stres yasadiklarinda, daha siklikla kendilerine

* Uglincii Temel Hipotez: “Spor yapan lise dgrencilerinin stresle basa c¢ikma becerileri ile spor

yapmayan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli farklilk vardir.”
586 Altiparmak, a.g.e., s.120.

587 Duman, a.g.e., s.41-49.
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guvenen yaklasim tarzi gosterdikleri sonucuna ulagmistir.58 Cavdarli, liseli
sporcularda ego ve gorev ydnelimleri ile sporda stresle basa ¢ikma stratejilerini
inceledigi arastirmasinda sporcularin stresle basa ¢cikmada daha ¢ok olumlu basa

cikma tekniklerini kullandiklarini ortaya koymustur.58°

Literatirde bu bulguyu desteklemedigi gorulen arastirmayla karsilagiimamigtir.
Ancak, Uluisik’in, spor yapan ve yapmayan ortadgretim 6grencilerinin stres ve
saldirganhk duzeylerini inceledigi arastirmasi 6rnek olarak gésterilebilir. Uluisik bu
arastirmada spor yapma ile stres diizeyi arasinda anlaml bir farklilik bulunmadigini

saptamigtir.>®

Stresle Basa Cikma Tarzlari alt oOlcekleri icinde stresle etkili basa c¢ikma
becerileri gelistiren bireyler, kendine guvenli, iyimser ve sosyal destege basvurma
yaklasimlarini daha fazla kullanan bireylerdir. Caresiz yaklasimi ve boyun egici
yaklasimlari kullanan bireyler ise stresle etkili basa ¢ikma becerileri gelistiremeyen
bireyler tarafindan daha fazla kullaniimaktadir. Spor yapan 6grenciler, spor

yapmayan 6grencilere gore stresle etkili basa ¢cikma becerisi gelistirmektedir.

Bu arastirma sporun stresle basa ¢ikma becerisini arttirmada olumlu etkiye
sahip oldugunu goéstermektedir. Stresle basa c¢ikmada etkili beceriler gelistirme
stresle probleme odakli basa c¢ikma becerisi gelistirme anlamina gelmektedir.
Probleme odakli basa c¢ikmada problem tanimlanir, ¢dézimi igin secenekler
olusturulur ve planli bir yol izlenerek durumu degistirmeye yonelik micadeleye
girisilir. Probleme odaklanan basa ¢ikma becerileri, olumlu, etkili, aktif basa ¢ikma
becerileri olarak kabul edilen mantikh, sakin, paylasimci, temkinli, bilincli cabalari
ifade etmektedir. Stresle etkili basa ¢ikma becerileri gelistiremeyen bireyler daha
¢ok duygulara odakh basa c¢ikma yolunu kullanan ¢ogunlukla kendini sug¢lama,
kendisini problemin kaynagi olarak gorme, kabullenme, mucadeleden vazgegme gibi
etkili olmayan, olumsuz, pasif basa ¢ikma becerilerini kullanmaktadir. Siralanan
nitelikler stresle basa ¢ikmada, etkili basa ¢gikma becerisi gelistirmenin psikolojik ve
sosyal acidan 6nemini ortaya koymakta ve spor yapiyor olmak bireylerin bu olumlu

nitelikleri kazanmasina yardimci olmaktadir.

58 Tag, a.g.e., s.111-120.
589 Cavdarli, a.g.e., s.87-92.

590 Uluigik, a.g.e., s.63-64.
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Orneklem Grubun Benlik Saygisi, Anksiyete Diizeyi ve Stresle Basa
Cikma Becerileri Arasindaki iligki ile ilgili Bulgularin Tartisma ve Yorumu:
Arastirmada o6rneklem grubun benlik saygisi, durumluk-surekli anksiyete

diUzeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki iligki incelenmigtir (Tablo-6).

Benlik saygisi ile stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgegi alt boyutu olan boyun egici
yaklasim arasinda anlamh bir iligki bulunamamistir (p>,05). Benlik saygisi ile
iyimser, kendine glvenli ve sosyal desteje basvurma yaklasimi arasinda zayif
dizeyde pozitif yonde ve benlik saygisiyla ¢aresiz yaklasim arasinda zayif diizeyde
negatif yonde anlaml iligki bulunmustur (p<,05). Bu sonuca gore benlik saygisi
arttikga iyimser, kendine givenli ve sosyal destek yaklasim artmakta, caresiz

yaklasim azalmaktadir.

Durumluk kaygi ile stresle basa ¢ikma tarzlari dlgedi alt boyutlari olan sosyal
destege basvurma ve boyun egici yaklagim arasinda anlaml iligki bulunmamigstir
(p>,05). Durumluk kaygi ile iyimser, caresiz yaklasim arasinda zayif dizeyde,
kendine guvenli yaklasim arasinda orta dliizeyde negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur (p<,05). Bu sonuca gbére durumluk kaygi arttikga iyimser, caresiz ve
kendine guvenli yaklagim azalmaktadir. Durumluk kaygi ile benlik saygisi arasinda
zayif duzeyde negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p<,05). Bu sonuca gore

durumluk kaygi artikga, benlik saygisi azalmaktadir.

Surekli kaygi ile stresle basa ¢ikma tarzlari dlgegi alt boyutlar olan iyimser
yaklasim ve kendine guvenli yaklagsim arasinda orta dizeyde, sosyal destege
basvurma yaklasimi arasinda zayif dizeyde negatif ydnde, caresiz yaklagim
arasinda orta diizeyde, boyun egici yaklasim arasinda zayif dizeyde pozitif ydnde
anlamli iligki bulunmustur (p<,05). Bu sonuca gore surekli kaygi arttikga iyimser,
kendine guvenli ve sosyal destek yaklagimi azalmakta, garesiz ve boyun egici
yaklasim artmaktadir. Surekli kaygi ile benlik saygisi arasinda zayif dizeyde negatif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p<,05). Bu sonuca goére surekli kaygi artikea,

benlik saygisi azalmaktadir.
Arastirmada ayrica drneklem grubun benlik saygisini, durumluk-sarekli

anksiyete duzeyinin ve stresle basa c¢ikma tarzlari alt boyutlarinin yordamasina

iliskin iliskide incelenmistir (Tablo-7, Tablo-8).
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Benlik saygisi ile durumluk ve surekli kaygi arasinda ve benlik saygisi ile
stresle basa ¢ikma alt boyutu olan iyimser, kendine guvenli, sosyal destege
basvurma, caresiz ve boyun egici yaklasim arasinda anlamh iligkiler oldugu
goérulmustir (p<,05). Goreli 6nem sirasina goére oOncelikle surekli kayginin,
sonrasinda ise durumluk kayginin benlik saygisi Uzerinde 6énemli(anlamh) bir
yordayici oldugu saptanmistir. Onem sirasina gore caresiz yaklasim, kendine
guvenli yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege basvurma ve boyun egici
yaklasim benlik saygisini yordamaktadir. Caresiz yaklasim ve kendine guvenli
yaklasimin benlik saygisi Uzerinde ©&nemli(anlamli) bir yordayici oldugu

saptanmistir.

Benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasinda
anlamli iligki vardir. Surekli anksiyete ile caresiz-kendine glvenli yaklasim benlik
saygisini en iyi yordayan degiskenlerdir. Bu sonug¢ arastirmanin birinci alt

hipotezinin* dogrulandigini géstermektedir.

Literatirde bu bulguyu destekleyen ve desteklemeyen arastirmalarla
kargilagilimistir. Destekledigi goérilen arastirmalardan biri, Ogut'in calismasidir.
Arastirmada benlik saygisi ile slrekli kaygl arasinda anlamli iliski bulunmustur.5%!
Destekleyen bir diger arastirma Guirsoy'un vyaptidi c¢alismadir. Gursoy
arastirmasinda benlik tasarimi ile durumluk ve sirekli kaygl arasinda anlamli iligki
tespit etmistir.%? Isin’da arastirmasinda benlik saygisi ile anksiyete diizeyi arasinda
anlamli iligki bulundugunu bildirmistir.5®® Ancak Suner yaptigi arastirmada benlik
saygisi ile slirekli kaygi arasinda anlaml iligki tespit edememistir.>®* Palti yaptigi
calismada benlik saygisi ile durumluk-surekli kaygl arasinda anlamli iligki tespit
edememistir.>% Literatiirde benlik saygisi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki
iliski ile ilgili arastirmayla karsilagilamamistir. Ancak Demir’in galismasi 6rnek

gosterilebilir. Demir arastirmasinda basa ¢ikma ve benlik saygisi arasinda anlamli

* Birinci Alt Hipotez: “Lise 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete diizeyi ve stresle basa gikma

becerileri arasinda anlamli iligki vardir.”
591 Qgiit, a.g.e., s.55.

592 Giirsoy, a.g.e., s.183-190.

593|gin, a.g.e., s.48-76.

59 Suner, a.g.e., s.73.

5% palti, a.g.e., s.55-61.
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iliski saptamistir.5%® Benlik saygisiyla stresle basa ¢ikma becerilerinin iligkisini konu
edinen arasgtirmalarin yapilmasi gerekmektedir. Bu caligmanin konuyla ilgili fark

yaratacagi dusinidlmektedir.

Bu arastirma benlik saygisi, anksiyete dlzeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri
arasinda anlaml iligki oldugunu gostermektedir. Benlik saygisi arttikga iyimser,
kendine gulvenli ve sosyal destek yaklasimi artmakta, caresiz yaklasim
azalmaktadir. Stresle etkili basa ¢cikma becerileri iyimser, kendine givenli ve sosyal
destek yaklasimi, etkisiz basa cikma caresiz yaklasimdir. Bu durumda yikselen
benlik saygisi stresle etkili basa c¢ikma becerisine olumlu katki saglamaktadir.
Durumluk kaygi arttikga benlik saygisi, iyimser, caresiz ve kendine guvenli yaklagsim
azalmaktadir. Surekli kaygi arttikgca benlik saygisi, iyimser, kendine guivenli ve
sosyal destek yaklasimi azalmakta, caresiz ve boyun egici yaklasim artmaktadir.
Yukselen anksiyete duzeyi benlik saygisini ve stresle etkili basa ¢ikma becerilerini
azaltmaktadir. Bu durumda benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢cikma
becerisi birbiri ile iligkili icindedir. Benlik saygisinin artmasi etkili stresle mucadele
becerisini ve daha az anksiyete dluzeyi gelistirmeyi etkilemekte, anksiyete dlzeyinin
artisi benlik saygisini ve stresle etkili basa ¢ikma becerisini disirmekte, stresle
etkili basa ¢ikma becerisi de benlik saygisi ve anksiyete duzeyi ile anlamli iligki

icermektedir.

Orneklem Grubun Demografik Degiskenlerine iliskin Bulgularin Tartisma
ve Yorumu:

Arastirmaya katilan lise ddrencileri sirasiyla cinsiyet, sinif dizeyi, anne egitim
durumu, baba egitim durumu, kardes sayisi ve ailenin ortalama gelir seviyesi

seklinde belirlenen demografik 6zellikleri agisindan incelenmistir.

Lise 6grencilerinin demografik degiskenlerinden olan sinif diizeyi, baba egitim
durumu ve kardes sayisi ile benlik saygisi, durumluk-surekli kaygi envanteri ve
stresle basa c¢ikma tarzlar alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi gérilmustar (p>,05), (Tablo-15, Tablo-16, Tablo-
17, Tablo-21, Tablo-22, Tablo-23, Tablo-24, Tablo-25, Tablo-26).

5% Demir, a.g.e., s.93-100.
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Cinsiyetlerine gore benlik saygisi, durumluk ve slrekli kaygindan, stresle basa
¢ikma tarzlan alt dlgekleri olan kendine glvenli, sosyal destege basvurma, caresiz
ve boyun egici yaklagimdan, spor yapmayan lise dgrencilerinin iyimser yaklagsimdan
aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel olarak anlamh olmadigi
go6rulmustir (p>,05), (Tablo-12, Tablo-13, Tablo-14). Spor yapan lise 6grencilerinin
cinsiyetine gore iyimser yaklasim alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda bulunan
fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05), (Tablo-14). Spor yapan erkeklerde kizlara

gore iyimser yaklasim yiksek ¢cikmistir.

Anne egitim durumuna gdre benlik saygisindan, durumluk kaygi élgeginden,
stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan, spor yapan lise 6grencilerinin strekli
kaygi dlcedinden aldiklari puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>,05), (Tablo-18, Tablo-19, Tablo-20). Spor yapmayan lise 6grencilerinin anne
egitim durumuna goére surekli kaygidan aldiklari puanlar arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamlidir (p<,05), (Tablo-19). Spor yapmayan &grencilerin anne egitim
durumu okuryazar olmayan grupta surekli kaygi duzeyi en yuksek, anne egitim
durumu Universite mezunu olan grupta surekli kaygl dizeyi en dusUk olarak
goérulmustir. Spor yapmayan o6grencilerin anne egitim durumu arttikca surekli

anksiyete duzeylerinin digsmekte oldugu saptanmistir.

Aile gelirine gdre benlik saygisindan, surekli kaygi 6l¢ceginden, stresle basa
¢ikma tarzlari alt boyutlarindan, spor yapmayan lise égrencilerinin durumluk kaygi
Olceginden aldiklari puanlar arasinda bulunan farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi goérulmastir (p>,05), (Tablo-27, Tablo-28, Tablo-29). Spor yapan lise
dgrencilerinin, ailenin gelirine gére durumluk kaygidan aldiklari puanlar arasinda
tespit edilen farkin istatistiksel agidan anlamh bulundugu goéralmastir (p<,05),
(Tablo-28). Spor yapan 6grencilerin aile geliri 1501-3000 TL arasi olanlarda
durumluk kayg! en yuksek, aile geliri 10001 TL ve Ustl olanlarda durumluk kaygi en
dusuktir. Spor yapan 6grencilerin aile geliri arttikca durumluk anksiyete dizeylerinin

dusmekte oldugu saptanmistir.

Spor yapan lise 6grencileri ile spor yapmayan lise ogrencilerinin benlik saygisi
ile demografik 06zellikleri arasinda anlamli iligki saptanmamistir. Bu sonug

arastirmanin ikinci alt hipotezinin* dogrulanmadigini gostermektedir.

* [kinci Alt Hipotez: “Spor yapan lise dgrencilerinin benlik saygisi ile spor yapmayan lise égrencilerinin

benlik saygisi arasinda demografik 6zelliklere gére anlamli bir farklihk vardir.”
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Spor yapan lise 6grencileri ile spor yapmayan lise 6grencilerinin durumluk-
surekli anksiyete duzeyi ile demografik 6zellikleri arasinda cinsiyet, sinif dizeyi,
baba egitim durumu, kardes sayisina gore anlamli iliski saptanmamigtir. Spor yapan
lise d6grencilerinde ailenin gelir seviyesine gére durumluk kaygi, spor yapmayan lise
ogrencilerinde anne egitim durumuna goére surekli kaygl arasinda anlamli iligki
saptanmistir. Bu sonug¢ arastirmanin Uglncu alt hipotezinin* cinsiyet, sinif dizeyi,
baba egitim durumu, kardes sayisi dediskenlerinde dogrulanmadigini, spor yapan
lise &grencilerinde ailenin gelir seviyesine goére durumluk anksiyetede, spor
yapmayan lise o6grencilerinde anne egitim durumuna goére surekli anksiyetede

dogrulandigini gostermektedir.

Spor yapan lise 6grencileri ile spor yapmayan lise égrencilerinin stresle basa
¢lkma tarzlar ile demografik 6zellikleri arasinda, sinif dizeyi, anne egitim durumu,
baba egitim durumu, kardes sayisi ve ailenin ortalama gelir seviyesine gére anlamli
iliski saptanmamistir. Spor yapan lise égrencilerinde cinsiyete gére iyimser yaklagim
alt boyutu arasinda anlaml iligski saptanmistir. Bu sonug¢ arastirmanin dérdincu alt
hipotezinin* sinif diizeyi, anne egitim durumu, baba egitim durumu, kardes sayisi ve
ailenin ortalama gelir seviyesi dediskenlerinde dogrulanmadigini, spor yapan lise
ogrencilerinde cinsiyete gobre iyimser yaklasim alt boyutunda dogrulandigini

goOstermektedir.

Literatirde demografik dzelliklerin tamaminin benlik saygisi, anksiyete dizeyi
ve stresle basa c¢lkma becerisi Uzerindeki etkisini inceleyen calismayla
karsilasilamamigtir. Literatirde bu bulguyu kismen destekleyen ve desteklemeyen

arastirmalarla kargilasiimistir.

Demografik dzellikler ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi kismen destekledigi
gorulen arastirmalardan biri Tiryaki ve Moral’'nin yaptigi arastirmadir.
Arastirmacilar, anne-baba egitim durumu, ailenin gelir seviyesi ile benlik saygisi

arasinda anlamli iliski saptamamistir.>®” Oglt, arastirmasinda cinsiyet, anne-baba

* Uglincii Alt Hipotez: “Spor yapan lise égrencilerinin anksiyete diizeyi ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin anksiyete diizeyi arasinda demografik 6zelliklere gére anlamli bir farkhihk vardir.”

* Dordlincu Alt Hipotez: “Spor yapan lise 6grencilerinin stresle basa gikma becerileri ile spor yapmayan
lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerileri arasinda demografik 6zelliklere gére anlamli bir farkhlik

vardir.”

597 Tiryaki ve Morall, a.g.e., s.1-9.
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egitim durumu, gelir seviyesi ile benlik saygisi arasinda anlaml iligkiye
ulasamamistir.5® Glztepe, arastirmasinda cinsiyet ve benlik saygisi arasinda
anlamh iligki bulamamistir.5® Benzer sonu¢ Aktas'in c¢alismasinda da
bulunmaktadir. Aktag cinsiyetle benlik saygisi arasinda anlamh iligki
saptamamistir.’%° Ancak Bal, yapti§i calismada cinsiyet, kardes sayisi, anne-baba
egitim durumu, gelir seviyesi ile benlik saygisi arasinda anlamli iligki saptamistir.6°t
Gun, arastirmasinda gelir seviyesi ile benlik saygisi arasinda anlaml iliski
bulmustur.t°? Esen, yapti§i calismada cinsiyet ve gelir seviyesi ile benlik saygisi
arasinda anlamli iligki tespit etmistir.6® Kor da yapti§i arastirmada anne-baba egitim
durumu, gelir seviyesi ile benlik saygisi arasinda anlamli iligki bulmus, spor yapan
ogrencilerde cinsiyet ile benlik saygisi arasinda anlaml iligski bulamamis, spor
yapmayan ogrencilerde cinsiyet ile benlik saygisi arasinda anlaml iligkiye

ulagmistir.6%4

Demografik 06zellikler ve anksiyete duzeyi arasindaki iligkiyi kismen
destekleyen ve desteklemeyen arastirmalardan biri Ogut'in aragtirmasidir.
Arastirmaci cinsiyet, anne egitim durumu, gelir seviyesi ile slrekli kaygi arasinda
iliski bulamamig, baba egitimi ile slirekli kaygi arasinda anlamli iliskiye ulagmigtir.6%
Alpaslan, anne-baba egitim durumu, gelir seviyesi ile durumluk ve surekli kaygi
dizeyi arasinda anlaml iligkiye ulasmistir.%® Blylikcapar, anne-baba egitim
durumu, gelir seviyesi ile surekli kaygl arasinda anlaml iligki tespit edememis,
cinsiyet ve sinif dlizeyi ile slrekli kaygi arasinda anlamli iliski saptamistir.®°” Girsoy,
yaptigi calismada gelir seviyesi ile durumluk ve surekli kaygl arasinda anlamli

iliskiye ulagsmis, cinsiyet ile durumluk ve surekli kaygi dizeyi arasinda anlamli

598 Ogiit, a.g.e., 5.52-55.

59 Gliztepe, a.g.e., s.45-61.

600 Aktas, a.g.e., .36,37.

601 Bal, a.g.e., s.42-110.

602 Giin, a.g.e., s.48-64.

603 Esen, a.g.e., 5.36-52.

604 Kor, a.g.e., s.29-38.

605 Qgiit, a.g.e., 8.52-54.

606 Alpaslan, 2009, a.g.e., S.25-43.

607 B{iyiikgapar, a.g.e., s.44-48.
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iliskiye ulagsamadigini bildirmistir.®® Suner, c¢alismasinda cinsiyet, gelir seviyesi ile

slrekli kaygl arasinda anlamli iligki tespit edememisgtir.5%°

Demografik 6zellikler ve stresle basa c¢ikma becerileri arasindaki iligkiyi
kismen destekleyen ve desteklemeyen aragtirmalardan biri Yazicioglu’nun
calismasidir. Aragtirmaci anne-baba egitim durumu, kardes sayisi, gelir seviyesi ile
stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski tespit edememistir. Cinsiyet ile
stresle basa clkma arasinda anlamh iliski saptamistir.6 Altiparmak yaptigi
arastirmada cinsiyet, anne-baba egitim durumu, kardes sayisi, gelir seviyesi ile
stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski tespit etmistir.6* Tas, yaptigi
arastirmada cinsiyet ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski tespit
etmistir.?1? Cavdarl da yaptigi arastirmada cinsiyet ile stresle basa ¢ikma becerileri
arasinda anlamli iliski tespit etmistir.?® Ulker, cinsiyet ve sinif seviyesi ile stresle

basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iliski saptamigtir.64

Bu arastirma spor yapan lise é6grencileri ile spor yapmayan lise égrencilerinin
benlik saygisi ile demografik o6zellikleri arasinda anlamli iliski olmadigini
gOstermektedir. Benlik saygisi bireylerin  benliklerini nasil degerlendirdiklerini
gbstermekte ve yakin gevreyle kurulan iletisim bigiminden etkilenmektedir. Benlik
saygisi ile ilgili yapilan literatlir taramasi benlik saygisinin 6zellikle aile ile birey
arasinda gergeklesen etkilesime goére gelistigini gdstermekte bu durum benlik
saygisinin cinsiyet, anne ve babanin egitim durumu, kardes sayisi, gelir seviyesi gibi
demografik dediskenlerden etkilenebilecedini dusunduirtmektedir. Ancak yine
literatlr taramasi gdstermektedir ki benlik saygisi ¢ok boyutlu bir kavramdir ve
benlik saygisinin gelisimini etkileyen arkadas cevresi, okul ¢evresi gibi aile disi ¢ok

sayida unsur bulunmaktadir. Konuyla ilgili c¢alismalarin 6rneklem sayisinin

608 Girsoy, a.g.e., s.183-190.
609 Suner(ikiz), a.g.e., s.55,56.

610 Gizem Yazicioglu, Universite Ogrencilerinin Baglanma Stilleri ve Stresle Basa Cikma Stratejileri
Arasindaki lliski: ODTU Ornegi, Dokuz Eyliil Universitesi, izmir, 2011, s.65-74, (Yayimlanmamig
Yiiksek Lisans Tezi).

611 Altiparmak, a.g.e., s.117-119.
612 Tag, a.g.e., s.107-112.
613 Cavdarli, a.g.e., s.64.

614 (Jiker, a.g.e., 5.52-84.
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arttinlarak yapilmasi konuyla ilgili sonucun desteklenmesi acisindan gerekili

g6rilmektedir.

Bu arastrmada spor yapan lise &grencileri ile spor yapmayan lise
ogrencilerinin durumluk-surekli anksiyete duzeyi ile demografik o6zellikleri arasinda
cinsiyet, sinif dizeyi, baba egditim durumu, kardes sayisina gére anlaml iligki
saptanmamistir. Spor yapan lise 6grencilerinde ailenin gelir seviyesine goére
durumluk anksiyete, spor yapmayan lise dgrencilerinde anne egitim durumuna gore
surekli anksiyete dlizeyi arasinda anlamli iliski saptanmistir. Spor yapan 6grencilerin
aile geliri 1501-3000 TL arasi olanlarda durumluk anksiyete en yuksek, aile geliri
10001 TL ve Usti olanlarda durumluk anksiyete en dusuktir. Spor yapan
ogrencilerin aile geliri arttikgca durumluk anksiyete duzeyleri dUgsmektedir. Durumluk
anksiyete insanin icinde bulundugu durumu tehdit edici olarak algilamasina bagl
ortaya c¢ikan, cevresel kosullardan kaynaklanan anksiyete turadur. Arastirma
sonucunda gelir seviyesindeki artisin bireylerin g¢evresel kosullari degerlendirme
bicimlerini etkiledigi goérlilmektedir. Gelir seviyesi ylkseldikge bireylerin iginde
bulunduklari kosullara karsi daha az huzursuzluk ve sikinti yasadiklari sonucu
cikarilabilir. Arastirmada 6grencilerin ailelerinin gelirleri hakkinda sorulan soruyu
cevaplandirirken zorlandiklari gézlenmigtir. Aile geliri ile ilgili sorunun duslk, orta,
yuksek seklinde derecelendirilerek sorulmamasinin sorunun cevaplandiriimasinda
glclik olusturdugu arastirmaci tarafindan uygulama sirasinda anlasiimis ve
calismanin eksikligi olarak degerlendirilmigtir. Spor yapmayan &6grencilerin anne
egitim durumu okuryazar olmayan grupta surekli anksiyete dizeyi en yiksek, anne
egitim durumu Universite mezunu olan grupta sirekli anksiyete dizeyi en disuktar.
Spor yapmayan &grencilerin anne egitim durumu arttikga slrekli anksiyete
dizeylerinin digsmekte oldugu saptanmistir. Srekli anksiyete insanin kisilik yapisina
bagl ortaya c¢ikan, cevresel kosullardan badimsiz olarak dogal uyaranlarin bile
tehdit edici olarak algilanmasina yol acan anksiyete tlrudur. Aragtirma sonucunda
anne egitim durumundaki yukselisin bireylerin kigiliklerini etkiledigi gorulmektedir.
Annenin egitim seviyesi arttikga daha az huzursuzluk, endigse ve heyecansal tepki
gelistirme Ozellikleri gosteren olumlu kigilik yapisinin geligtigi sonucu ¢ikarilabilir.
Demografik 6zelliklerin anksiyete dizeyi ile iliskisi konusunda da érneklem sayisinin
arttirilarak yeni calismalarin yapilmasi arastirma sonugclarinin desteklenmesi ve

guclendiriimesi agisindan uygun gorulmektedir.

Bu arastrmada spor yapan lise ogrencileri ile spor yapmayan lise

ogrencilerinin stresle basa cikma tarzlari ile demografik 6zellikleri arasinda, sinif
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dizeyi, anne egitim durumu, baba egitim durumu, kardes sayisi ve ailenin ortalama
gelir seviyesine gore anlamli iligki saptanmamistir. Spor yapan lise 6grencilerinde
cinsiyete gore iyimser yaklasim alt boyutu arasinda anlaml iliski saptanmistir. Spor
yapan erkeklerde kizlara gére iyimser yaklasim yiksek gikmistir. iyimser yaklagim
stresle etkili micadeleyi gosteren olumlu, aktif, sakin ve gergekci basa ¢ikma tarzi
olarak kabul edilmektedir. iyimser yaklagimda bireyler olaylara hosgériiyle yaklagsma
davranigi sergilemektedir. Arastirma sonucunda spor yapmanin erkeklerde
hosgoriyl arttirdiyi ve kosullarla daha sakin ve gergcekci basa ¢ikma davranisi
gelistirdigi sonucu cikarilabilir. Arastirmada diger demografik 6zelliklerin stresle etkili
basa cikma becerisiyle anlamli iliskiye sahip olmamasi ve literatiirde konuyla ilgili
yapilan c¢alisma sayisinin az olmasi bu konuda da orneklem sayisinin arttirilarak

galisma yapilmasinin gerekli oldugunu gostermektedir.
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SONUG

Bu arastirma 9, 10, 11 ve 12. sinifa devam eden 250’si spor yapmayan, 200’0
spor yapan 450 lise ogrencisinin katilimiyla, bu o6grencilere uygulanan dlgme
araglarinin analizinden elde edilen verilere gore spor yapan lise 6grencilerinin benlik
saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa ¢ikma becerilerini incelemigtir.
Arastirmada spor yapan ve spor yapmayan lise 6grencileri benlik saygisi, anksiyete
dizeyi ve stresle basa c¢ikma becerileri acisindan karsilastiriimis, arastirmaya
katilan liseli 6grencilerin benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa c¢ikma
becerileri arasindaki iliski ve demografik 6zelliklerin benlik saygisi, anksiyete dizeyi
ve stresle basa cikma becerileri Uzerindeki etkisi incelenmistir. Bu bdlimde
arastirmada 6ne c¢ikan sonuglar ve bu sonuclar dogrultusunda gelistirilen oneriler

paylasilacaktir.

1. Yapilan arastirmada orneklem grubun spor yapma durumuna iliskin sonuca
gore spor yapma lise 6grencilerinde benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve stresle basa
¢lkma becerisi Uzerinde anlamh dlgliide olumlu etkiye sahipti. Bu sonug
dogrultusunda gelistirilen 6neriler asagida siralanmigtir:

Niceliksel olarak orneklem sayisinin arttirilarak sonucu guglendirmek ve
desteklemek igin yeni arastirmalarin yapilmasi arastirmacilara tavsiye edilmektedir.

Siyaset, ekonomi, sadlik, egitim, medya gibi alanlarda sporun insan
yasaminda daha fazla yer bulmasi konusunda 6neri gelistirmek Gzere ilgili kurumlar
tarafindan sonucun kullaniimasi 6nerilmektedir. Sporun bireylerin saglhgini olumlu
yonde etkiledigini gbsteren bu ve benzer bilimsel arastirmalardan hareketle spora
yatirirm yapilmasi, sporun faydalari konusunda farkindalik yaratiimasi, her gelisim
doéneminde bireylerin spor yapmalarina imkan sunacak kosullarin olusturulmasi ve
yayginlastiriimasi, bireylerin spor yapmalarini tesvik edecek tedbirlerin geligtiriimesi
gerekli gorulmektedir.

Egitim sisteminin yapilandiriimasiyla ilgili galismalarda, benzer sonuca ulasan
calismalarda dikkate alinarak ilgili kurumlar tarafindan arastirma sonucunun
kullaniimasi onerilmektedir. Egitim sisteminin her agamasinda oOgrencilerin spor
yapmalarina imkan saglayacak fiziki kosullarin olusturulmasi, beden egitimi ve spor
derslerinin sayisinin arttirlmasi ve egitimle ilgili tim paydaglarin sportif faaliyetlerin
faydalari konusunda aydinlanmalari ve spor yapmalarini 6zendiren tedbirlerin

gelistiriimesi tavsiye edilmektedir.
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Ortaya ¢ikan sonucun ortadgretim kurumlarinin ilke ve hedefleriyle yakindan
iliski iginde bulundugu g6z 6nunde bulundurularak benzer calismalarda dikkate
alinarak ilgili kurumlar tarafindan kullaniimasi Onerilmektedir. Ortadgretim
kurumlarinda her okula spor salonu yapilmasi projesi gelistiriimesi, 6grencilerin
sporun her daliyla tanigsmalarini ve uygulamalar yapmalarini saglayacak projelerin
gelistiriimesi, her lisede mutlaka spor kulubunin sosyal etkinlik faaliyetleri
kapsaminda yer bulmasi ve bu kulibln etkinliginin arttirlmasi igin tedbir
gelistiriimesi tavsiye edilmektedir. Beden egitimi ve spor derslerinin sayisinin
arttirlmasi, farkh ders miufredatlari icinde ergenlik dénemine sporun olumiu
katkilarini konu edinen boélimlerin eklenmesi, her egitim-6gretim yili sonunda spor
senligi duzenlenmesi ve bu organizasyona veli, 6gretmen, ogrenci vb. tum
paydaslarin katiiminin saglanmasi dnerilmektedir.

Lise 6grencilerinin serbest zamanlarini spor gibi olumlu ve yararli faaliyetlerle
gecirmelerinin onlari zararli pek ¢ok aliskanliktan koruyacagi bilgisi goz 6nunde
bulundurularak sonucun aileler tarafindan dikkate alinmasi 6nerilmektedir. Ailelerin

¢ocuklarini spora yénlendirecek tedbir gelistirmesi tavsiye edilmektedir.

2. Yapilan arastirmada érneklem grubun benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve
stresle basa cikma becerileri arasindaki iligki ile ilgili sonuca gore benlik saygisi,
anksiyete dlzeyi ve stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iligki vardir. Bu
sonu¢ dogrultusunda gelistirilen éneriler asagida siralanmigtir:

Sayica bluyuk orneklemler kullanilarak benlik saygisi, anksiyete dizeyi ve
stresle basa ¢ikma becerisi arasindaki iligkiyi konu edinen arastirma sayisinin
arttirlmasi sonucun desteklenmesi ve guglendiriimesi agisindan faydali géruldigu
icin arastirmacilara onerilmektedir. Yapilan literatir taramasinda benlik saygisi ile
stresle basa c¢ilkma becerileri arasindaki iligkiyi konu edinen arastirmayla
karsilagilamadigi i¢in benlik saygisi ile stresle basa ¢ikma becerisi iligkisini konu
edinen arastirmalarin yapilmasi 6zellikle arastirmacilara énerilmektedir.

Sonucun benlik saygisinin gelisimine en fazla etki ettigi dusunllen bireyin
yakin gevresini olusturan basta aile ve egitimciler tarafindan dikkatle
degerlendiriimesi onerilmektedir. Bireyin gevresiyle etkilegimi ve bu etkilesimin onda
olusturdugu duygu benlik saygisi duzeyi ile yakindan iligkilidir ve bu arastirma
sonucuna gore de benlik saygisi duzeyi onun anksiyete dizeyi ve stresle basa
cilkma becerisiyle iligkilidir. Bu durumda &zellikle aile ve egitimcilerin, benlik
saygisinin, bireyin kendisinde var olan tum o6zellikleriyle kabul edildigini ve dederli

goérildigini hissetmesiyle yakindan ilgili oldugu bilgisini géz ©6nlne alarak
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ergenlerin benlik saygisini olumsuz etkileyebilecek iletisim bicimlerinden ve

elestirilerden kaginmalari gerekli gorilmektedir.

3. Yapilan arastirmada oOrneklem grubun demografik degiskenlerine iligkin
sonuca gore spor yapan ve yapmayan lise dgrencilerinde cinsiyet, sinif dizeyi, anne
egitim durumu, baba egitim durumu, kardes sayisi ve ailenin ortalama gelir seviyesi
seklinde belirlenen demografik 6zellikler benlik saygisinda anlamli farkliiga yol
acmamaktadir. Demografik 6zellikler, anne egitim durumu ve ortalama gelir seviyesi
disinda anksiyete dizeyinde ve cinsiyet disinda stresle basa cikma becerileri
Uzerinde anlamh bir farkhlia yol agmamaktadir. Demografik degiskenlere iligkin
sonuglar incelendiginde spor yapan &Ogrencilerin aile geliri arttikgca durumluk
anksiyete duzeylerinin dustigu, spor yapmayan ogrencilerin anne egitim durumu
arttikga slrekli anksiyete dizeylerinin dismekte oldugu ve spor yapan erkeklerin
kadinlara gore stresle basa ¢ikma tarzlarindan biri olan iyimser yaklasimi daha fazla
kullanmakta olduklari saptanmistir. Bu sonuclar dogrultusunda gelistirilen oneriler
asagida siralanmigtir:

Arastirmada belirlenen demografik 6zelliklerin tamaminin  benlik saygisi,
anksiyete dlzeyi ve stresle basa c¢ikma becerisi Uzerindeki etkisini inceleyen
calismayla literatirde karsilagsilamadigi icin demografik 6zelliklerin  tamaminin
bagimh degiskenlerin her biri Uzerindeki etkisini konu edinen arastirma yapilmasi
arastirmacilara tavsiye edilmektedir. Arastirma sirasinda 6grencilerin demografik
Ozelliklerinden biri olan ailelerinin ortalama gelir seviyesi hakkindaki soruyu
cevaplarken zorlandiklari gdzlenmigtir. Aile geliri ile ilgili sorularin rakamlardan uzak
olusturulmasi, 6grencilerin daha kolay cevaplandirabilecekleri disik, orta, ylksek
seklinde derecelendirilerek sorulmasi tavsiye edilmektedir.

Ortaya ¢ikan sonuglarin ilgili kurumlar tarafindan dikkate alinmasi
Onerilmektedir. Dusuk gelir seviyesinin bireylerde cevresel kosullara bagli ortaya
ctkan durumluk anksiyeteyi arttirdigi bu sebeple bireylerin gelir seviyesinin psikolojik
sagliklariyla iligskisi oldugu g6z onune alinarak gelir seviyesini arttirici tedbirler
gelistiriimelidir, dusuk gelir seviyesinin hangi nedenlerden kaynakli olarak ¢evresel
kosullarin daha c¢ok tehdit edici algilanmasina yol actigi konusunda c¢alisma
yapilabilir. Annenin egitim durumu yukseldikgce bireylerde kigilik yapisina bagli
ortaya c¢ikan surekli anksiyeteyi azalttigi bu sebeple bireylerin olumlu Kigilik yapisi
gelistirmeleriyle annenin egitimli olmasi arasinda iliski oldugu géz onlne alinarak
kadinlarin egditim seviyesini ylkseltmeye doénuk tedbirler gelistiriimelidir. Okuma-
yazma bilmeyen annelere okuma-yazma &greten kurslarinin yayginlastiriimasi,

dogum yapan annelere basta olmak Ulzere ebeveynlere bir kismi génillilik esasina
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bagl bir kismi zorunlu olan g¢ocuklarin farkh gelisim dénemi oOzellikleri ve temel
ihtiyaglari konusunda bilgi verecek egitim merkezlerinin olusturulmasi ve
yayginlastiriimasi saglanabilir. Bu kurslarin bir kisminin okul ¢agi baslayana kadar
anneye ev ortaminda ve uygulamali olarak verilmesi konuyla ilgili aile hekimleri ve
egitimcilerin ortak bir calisma projesi gelistirmesi 0Onerilmektedir. Spor yapan
erkeklerde stresle basa cilkma sirasinda hosgord, sakinlik ve gergekci davranis
sergileme 6zelligi iceren iyimser yaklasim tarzinin arttigi bu sebeple olumlu davranis
sergileme ile spor arasinda iligki oldugu géz 6ntne alinarak 6zellikle saldirgan ve
ofkeli davranis sergileyen erkeklerin aile ve egitimciler tarafindan spora daha fazla

yonlendirilmeleri dnemli gértlmektedir.
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GONULLU KATILIM FORMU
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Bu calisma, Gelisim Universitesi Psikoloji Yiksek Lisans Ogrencisi ipek BOKE

tarafindan, Dr. Ogr. Uyesi Kemal ER danismanliginda yuritilmektedir.

Arastirmanin amaci, spor yapan ve yapmayan lise o6grencilerinin benlik
saygisl, anksiyete duzeyi ve stresle basa c¢ikma becerilerinin incelenmesidir.
Arastirmada kisisel bilgi formunu ve 3 adet dlgegi doldurmaniz istenmektedir.
Vereceginiz biitiin bilgiler kesinlikle gizli tutulacak ve arastirmanin amaci
disinda kullanilmayacaktir. Arastirmaya katiliminiz gonullulik esasina dayali olup
arastirma kapsaminda vereceginiz cevaplarin samimi ve ddrust olmasi

arastirmaninin sonuglari agisindan énemlidir.

Lutfen size yoOneltilen her soruya samimiyetle cevap veriniz ve higbir soruyu
atlamayarak soruyla ilgili tum secenekleri okuduktan sonra size uygun oldugunu
dusundugunuz secenegi isaretleyiniz.

Calismaya katildiginiz igin tesekkir ederiz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak veya calisma ile ilgili sorularinizi
sormak igin calismay yiriten ipek BOKE (ipekboke@hotmail.com) ile iletisime
gecebilirsiniz.

Bu calismaya tamamen gonullu olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida
kesip cikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amacgh yayimlarda
kullaniimasini kabul ediyorum. ()

(Latfen parantezin igine X koyunuz.)

TARIH: .../.../ 2018

IMZA:


mailto:ipekboke@hotmail.com

verilmistir.

KiSISEL BIiLGI FORMU

Ekteki formlar, Istanbul Gelisim Universitesi Psikoloji Ana Bilim Dall, Psikoloji Yuksek Lisans
Programinda yiiriittigim, “Spor Yapan Lise Ogrencilerinin Benlik Saygisi, Anksiyete Diizeyi ve
Stresle Basa Cikma Becerilerinin incelenmesi” konulu tez calismamin bir parcasi olarak tarafiniza

EK-B

Formlardaki sorularin hepsini cevaplamaniz, arastirmamizin sonuglari agisindan blylik énem
tasimaktadir. Sizlerden alinan bilgiler sadece bu ¢alisma igin kullanilacak olup hi¢bir kurum ya da kisi

ile paylasilmayac

aktir.

Konuyla ilgili degerli yardimlarinizi bekliyor, ¢calismamiza verdiginiz destekten dolayi tesekkur

ediyorum.
Saygilarimla
IPEK BOKE
1. Cinsiyetiniz
Kiz Erkek
() ()
2. Sinifiniz
9.Sinif 10.Sinif 11.Sinif 12.Sinif
() () () ()
3. Annenizin egitim durumu
Okur- Okur- ilkokul Ortaokul Lise Universite Yiiksek
Yazar yazar mezunu mezunu mezunu mezunu Lisans ve
degil ustu
mezunu
() () () () () () ()
4. Babanizin egitim durumu
Okur- Okur- ilkokul Ortaokul Lise Universite Yiiksek
Yazar yazar mezunu mezunu mezunu mezunu Lisans ve
degil ustu
mezunu
() () () () () () ()
5. Kardes sayiniz
Kardesim yok 1 kardesim var 2 kardesim var 3 kardesim var 3’Un Uzeri

saylida kardesim

var
) (@) Q) ) )
6. Ailenizin ortalama gelir seviyesi
1.500 tl den az 1.501- 3.000 tl 3.001-6.000 tl 6.001-10.000 tI | 10.001 tl ve Ustu
arasl arasl arasl
() ) ) ) )
7. Herhangi bir spor daliyla ilgileniyor musunuz?
Evet Hayir
Q) Q)

Asagidaki sorular sporla ugrasan bireyler icin hazirlanmistir. Herhangi bir sportif
aktiviteyle ugrasmiyorsaniz testin geri kalanina gegebilirsiniz.




8. ilgilendiginiz sportif faaliyet

Futbo | Voleybo | Basketbo | Yizm Dévus Atletiz | Hentbo | Masa | Teni | Dige
I I I e Sanatlar m I Tenis S r
I i
() () ) ) ) ) ) ) 1)1 )
9. ligilendiginiz sportif faaliyetle ne kadar zamandir ugrasiyorsunuz?
6 aydan az 6 ay — 1 yil arasi 2 — 3yl arasi 3 yildan fazla
() () () ()




EK-C
ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

Asagida her insanin zaman zaman hissedebilecegi birtakim durumlar
maddeler halinde siralanmistir. Sizden istenen verilen ifadeleri dikkatlice okuyup
size en uygun olan segenedi ( X ) koyarak isaretlemenizdir.

Cok Dogru | Yanhs Cok
Dogru Yanhs

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli
2. Bazi olumlu 6zelliklerimin oldugunu

duslndyorum ) ) () )
3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme

egilimindeyim )y |y )y )
4. Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi

kadar bir seyler yapabilirim ) ) ) )
5. Kendimde gurur duyacak fazla bir sey

bulamiyorum () ) ) )
6. Kendime kargi olumlu bir tutum icindeyim () () () ()
7. Genel olarak kendimden memnunum () () () ()
8. Kendime karsi daha fazla saygi duyabilmeyi
9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini

disunuyorum ) ) ) )
10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan

olmadigimi disintyorum ) ) ) )




DURUMLUK-SUREKLI KAYGI ENVANTERI

EK- G

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim
ifadeler verilmistir. Herhangi bir ifadenin Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin
aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin. Sizden istenen verilen

ifadeleri dikkatlice okuyup size en uygun olan secenegi ( X ) koyarak
isaretlemenizdir.
DURUMLUK KAYGI ENVANTERI
Hi¢ Biraz Cok Tamam
iyle
1. Su anda sakinim () () () ()
2. Kendimi emniyette hissediyorum () () () ()
3. Su anda sinirlerim gergin () () () ()
4. Pismanlik duygusu igindeyim () () () ()
5. Su anda huzur icindeyim () () () ()
6. Su anda hig keyfim yok () () () ()
7. Basima geleceklerden endise ediyorum () () () ()
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum () () () ()
9. Su anda kaygiliyim () () () ()
10. Kendimi rahat hissediyorum () () () ()
11. Kendime giivenim var () () () ()
12. Su anda asabim bozuk () () () ()
13. Cok sinirliyim () () () ()
14. Sinirlerimin gok gergin oldugunu hissediyorum () () () ()
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum () () () ()
16. Su anda halimden memnunum () () () ()
17. Su anda endiseliyim () () () ()
18. Heyecandan kendimi saskina dénmiis hissediyorum () () () ()
19. Su anda sevingliyim () () () ()
20. Su anda keyfim yerinde () () () ()
SUREKLI KAYGI ENVANTERI
Hemen Bazen Cok Hemen
higbir zaman her
Zaman Zaman
21. Genellikle keyfim yerindedir () () () ()
22. Genellikle gabuk yorulurum () () () ()
23. Genellikle kolay aglarim () () () ()
24. Baskalari kadar mutlu olmak isterim () () () ()
25. Cabuk karar veremedigim icin firsatlari kagirirnm () () () ()
26. Kendimi dinlenmis hissediyorum () () () ()
27. Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim () () () ()
28. Gugluklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissederim () () () )
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim () () () ()
30. Genellikle mutluyum () () () ()
31. Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim () () () ()
32. Genellikle kendime giivenim yoktur () () () ()
33. Genellikle kendimi emniyette hissederim () () () ()
34. Sikintili ve glic durumlarla karsilasmaktan kaginirim () () () ()
35. Genellikle kendimi hiiziinli hissederim () () () ()




36.

Genellikle hayatimdan memnunum

37.

Olur olmaz distinceler beni rahatsiz eder

38.

Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig
unutamam

39.

Akl basinda ve kararli bir insanim

40.

Son zamanlarda kafama takilan konular beni
tedirgin ediyor




EK-D

STRESLE BASA GIKMA TARZLARI OLGEGI

Bu oOlcek, kisilerin yasamlarindaki stresle basa ¢ikmak icin neler yaptigini
belirlemek amaciyla gelistirilmisgtir. LUtfen sizin icin stres olusturan olaylari
dusunerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak icin genellikle neler yaptiginizi hatirlayin
ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini ( X )
koyarak igaretleyiniz.

ifadelerin sizi tanimlama

derecesi
%0 %30 %70 | %100
Bir Stkintim Oldugunda.... o S| .E|E s €
=9 | &5 |6 E6
c 2 E> | > T >
gE |82 |2 |EZ
25 |FE|E | FE
1. Kimsenin bilmesini istemem ()1 )y )y 1)
2. lyimser olmaya galigirm ()1 Yy ) | )
3. Bir mucize olmasini beklerim () 1)y ) [ )
4. Olayi/olaylari buyitmeyip, Gzerinde durmamaya galisirim () )Yy ) [ )
5. Basa gelen gekilir diye dusinirim ()1 )Yy [ ) [ )
6. Sakin kafa ile diistinmeye, 6fkelenmemeye calisirim ()1 )Yy [ CH) | C)
7. Kendimi kapana sikismis gibi hissederim () 1 )Yy 1) [ )
8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari vermeye
calisirim ()| )y | )| C)
9. icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem ()] )y )| )
10. Ne olursa olsun direnme ve mucadele etme gucinu kendimde
bulurum ()| )y | C) | ()
11. Olaylar surekli kafama takip, surekli disiinmekten kendimi
alamam

12. Kendime karsl hos gorili olmaya galigirim

13. Is olacagina varir diye diisiintirim

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun icin ugrasirim

15. Problemin ¢6zimu icin adak adarim

16. Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum

17. Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirm

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya galisirim

19. Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim

20. Problemi/problemleri adim adim ¢ézmeye caligirim

21. Micadeleden vazgecerim

22. Sorunun benden kaynaklandigini disindrim

23. Hakkimi savunabilecedime inanirim

24. Olanlar karsisinda "kaderim buymus" derim

25. "Keske daha glgcli bir insan olsaydim" diye disindrim

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim

27. "Ben sugluyum" benim sugum ne? diye disinirim

28. "Hep benim yuzimden oldu" diye disinirim

29. Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danisirim

~|~[—~|~[~|~|~|~|~|~|~[~|~| ||~~~ —~
~ |~ [~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ |~ |~ [~ |~ [~ | ~
~|~[—~|~[~|~|~|~|~[~|~[~|~| ||~~~ —~
~ |~ [~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ |~ |~ [~ |~ [~ | ~
~|~[—~|~[~|~|~|~|—~|~|~[~|~|~|~|~|~|~|~| —~
~ |~ [~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ |~ |~ [~ |~ [~ | ~

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek, beni rahatlatir

~|~[—~|~[~|~|~|~|—~|~|~[~|~|~|~|~|~|~|~| —~
~ |~ [~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ [~ |~ [~ |~ |~ |~ |~ [~ |~ [~ | ~
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