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OZET

Bu caligmanin amaci, futbol antrenorlerinin algilanan stres diizeylerini ve etki
eden degiskenleri incelemektir. Nicel arastirma desenlerinden iligkisel tarama
yonteminin kullamldig1 calismanin evrenini Istanbul’da faaliyet gdsteren amator ve
profesyonel liglerde miicadele eden futbol takimlarinin antrendrlerinden olusmaktadir.
Olasiliklt olmayan ornekleme yontemlerinden kolayda ornekleme yontemi ile
belirlenmis olan arastirmamizin drneklemi ise Istanbul ilindeki amatér ve profesyonel
liglerde miicadele eden ve 108 erkek, 10 kadin olmak tizere 118 futbol antrenoriinden
olusmaktadir. Veri toplama araglari; arastirmaci tarafindan olusturulan ve futbol
antrendrlerinin demografik bilgilerini igeren “Kisisel Bilgi Formu” ile algilanan stres
diizeylerini 6lgmek amaciyla “Algilanan Stres Olgegi” (ASO) kullamlmistir. Cohen,
Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen 6l¢gegin Tiirkge’ye uyarlama ve
gecerlik-giivenirligi Eskin ve ark. (2013) tarafindan yapilmistir. 14 maddeden olusan
ASO, Kkisilerin stres algisin1 dlgmek icin yaygin olarak kullanilan psikolojik bir
enstriimandir. Verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 paket programindan faydalanilmistir.
Arastirma kapsaminda toplanan verilere yapilan normallik analizi sonucu, verilerin
normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir. Veriler normal dagildigi i¢in verilerin
¢oziimlenmesinde  parametrik  testlerden  faydalamlmustir.  Ikili  gruplarin
ortalamalarinin karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla gruplarin ortalamalarinin
karsilastirilmasinda ise one way ANOVA testti yapilmistir. Sonu¢ olarak; futbol
antrendrlerinin algiladiklar stres diizeylerinin cinsiyet ile istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik belirlenmistir. Kadin antrendrlerin erkek antrendrlere gore algiladiklari
stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Diger bagimsiz
degiskenlerimiz olan medeni durum, egitim durumu, gelir seviyeleri, mesleki calisma
stiresi, mesleki basarilar1 ve gorev yaptiklart lig degiskenleri ile istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Arastirma kapsaminda ortalamalar
temel alindiginda, futbol antrendrlerinin genel olarak algiladiklar: stres diizeylerinin

yiiksek oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol Antrendérleri, Stres, Amator ve Profesyonel Lig, Spor.



SUMMARY

The aim of this study is to examine the perceived stress levels of football coaches
in terms of some variables. The universe of the study, in which the relational scanning
method, one of the quantitative research designs, is used, consists of the coaches of
football teams in amateur and professional leagues operating in Istanbul. The sample
of our study, which was determined with the convenience sampling method, which is
one of the improbable sampling methods, consists of 118 football coaches, 108 men
and 10 women. Data collection tools; The "Personal Information Form™ created by the
researcher and containing the demographic information of football trainers, and the
"Perceived Stress Scale™ was used to measure perceived stress levels. It was developed
by Cohen et al. (1983). The adaptation to Turkish and its validity-reliability Eskin et
al. (2013), which consists of 14 items, was designed to measure how stressful some
situations in a person's life are perceived. SPSS 23.0 package program was used for
data analysis. As the result of the normality analysis made on the data collected within
the scope of the study, the data were suitable for normal distribution, parametric tests
were used in the analysis of the data. The t-test was used to compare the means of the
paired groups and the one-way ANOVA test was used to compare the means of more
than two groups. As a result; A statistically significant difference was found in the
stress levels perceived by football coaches with gender. It has been determined that the
stress levels perceived by female trainers are higher than male trainers. No statistically
significant difference was determined with other independent variables such as marital
status, educational status, income levels, professional working time, professional
success and league variables. Based on the averages within the scope of the research,
it can be said that the stress levels perceived by football coaches in general are high.

Keywords: Football Coaches, Stress, Amateur and Professional League, Sports.
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GIRIS

Calismamizda futbol antrendrlerinin algilanan stres diizeylerini ve bu stres
diizeylerini etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin amaci
futbol antrenoérlerinin algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi incelemektir. Bireyler,
hayatlarindaki mesleklerine bakilmaksizin goreceli diizeyde stres yasarlar. Yasadiklari
bu stresin birden fazla nedeni olabilir. Yasanan stres diizeyi, kisinin meslegini yerine
getirmesinde, aile hayatini siirdiirmesinde ve 6zel hayat ile is hayati arasinda bir denge
kurmasinda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Futbol antrenérlerinin algiladiklar stres
diizeylerini etkileyen nedenleri gesitli degiskenlere gore incelemesi arastirmanin genel
problemini olusturmaktadir. Bu dogrultuda algilanan stres kavrami 6ne ¢ikmaktadir.
Modern hayatin en énemli bir parcasi olarak idrak edilen “stres” kavrami, bireylerin
hayatin1 biitiinsel bir yaklasim tarz1 ile olumsuz sekilde etkilemektedir. Stres odakli bir
hayat bireylerin yasam niteligini 6nemli 6l¢iide tehdit edebilecek, ¢esitli hastaliklara
ve is performanslarinin da diismesine sebep olabilen ayn1 zaman da depresyonu
tetikleyen ¢ok onemli bir duygusal sorun olarak diisliniilmektedir (Doganer, 2017).
Yapilan arastirmalar 15181nda futbol antrendrlerinin algiladiklar: stres diizeyleri dl¢egi
ve alt boyutlari ile cinsiyetleri arasinda, medeni durumlari, mesleki ¢aligma siireleri,
mesleki basarilari, egitim durumlari, gelir diizeyleri ve antrendrlerin gorev yaptigi lig
pozisyonlarinin stres {izerine etkisi incelenerek bilimsel arastirmaya katki saglamayi

diistinmekteyiz.



BIRINCI BOLUM
1.1. Arastirmanm Onemi

Bireysel stres kaynaklarma bakildiginda Diinya Saghik Orgiitii tarafindan
cagimizin salgini olarak betimlenmistir. Bireylerin algiladiklar stres diizeyine bagh
olarak duygusal, fiziksel ve zihinsel yonden oldukc¢a yikic1 etkileri ABD’deki
isletmelere yilda 300 milyar dolara mal oldugu yoniinde tahminler yiiriitiilmektedir
(Rosch, 2001). Bu baglamda bireylerin yasadiklari toplumsal kosullar gz Oniine
alindiginda stresin sebepleri sosyal, bireysel ve c¢evresel karmasiklik icindeki
cesitlilikten kaynaklandigi diisiiniilebilir. Nitekim teknolojik gelismelerin yarattig
stres insanlarin hayati boyunca her yonden yayginlasan bir durum arz etmektedir. Bu
zorlamalar 15181nda bakildiginda insan hayati hep miicadele, kosturmaca ve sorunlarla
bogusur duruma gelmektedir. Bu baglamda insanoglu ¢agimizin ve modern hayatin en
onemli sorunlardan biri ile yani stres ile bas etmek zorunda kalmaktadir. Tabi bu
cagimizin hastaligi olan stres faktoriinden spor sektorii calisanlari arasinda bulunan ve
takimlarint maglara hazirlayip, basar1 elde etmeye galisan antrenorler de nasibini
almaktadir. Kuskusuz o6lciilii bir stresin antrendrler iizerine olumlu etkileri de
olmaktadir. Gergekten de stres diizeyinin optimal seviyede olmasiin bireylerin
performanslarini olumlu yonde etkiledigi, ancak optimal seviyeyi gegmesi durumunda
ise kaygi, endise ve kontrolsiiz olacagi yoniinde cesitli bilgiler literatiirde mevcuttur.
Futbol antrendrlerinin algiladiklart stres diizeylerinin demografik degiskenlerle
karsilastirilmast ile ortaya g¢ikacak bulgularin sonuglari neticesinde antrendrlerin
yasadiklar stresin kaynaklarinin neler oldugunun ya da neler olmadiginin belirlenmesi
acisindan literatlire katki saglayacagini diistiniilmektedir. Antrendrlerin basarili olma,
sampiyon olma ve 0diil alma konusunda sporcular ile yasadiklar1 yiiksek stres
nedeniyle futbol antrendrleri hakkinda literatiirde bir¢ok ¢alismaya rastlanilmaktadir
(Tirksoy vd., 2012; Yildiz ve Polat, 2020). Ancak futbol antrendrlerinin algiladiklar
stres kavraminin onlarin mesleki yillari, mesleki basarilar1 ve gorev yaptiklar lig
degiskeni ile karsilastirilmasin1 konu alan caligmalara rastlanilmamistir. Arastirma
kapsaminda futbol antrendrlerinin algiladiklar: stres diizeyleri sahip olduklar ¢esitli
demografik degiskenlere gore incelenmesi miisabaka yonetimine de 151k tutabilir. Bu

baglamda o6zellikle futbol antrendrlerinin algiladiklar1 bu stres diizeyleri onlarin



mesleklerini icra etmesinde, is ve 0zel hayatlar1 arasinda denge kurulmasinda da
onemli bir yapitasi olabilir. Ciinkii takimlarinin miisabaka Oncesi, sirast ve
sonrasindaki durumlarda karsilasilabilecek oldukca fazla baski unsuru bulunmaktadir.
Takimlarinin miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki durumlarda oldukga fazla baski
uygulamaktadir. Bu ac¢idan futbol antrendrlerinin algiladiklart stres diizeyini

belirlemek ve demografik degiskenlerle karsilastirmak literatiire katki saglayabilir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Calismamizda futbol antrendrlerinin algilanan stres diizeylerini ve bu stres
diizeylerini etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin amaci
futbol antrendérlerinin algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi incelemektir. Bu amag

dogrultusunda arastirmanin problemi belirlenmistir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Bireyler, hayatlarindaki mesleklerine bakilmaksizin goreceli diizeyde stres
yasarlar. Yasadiklar1 bu stresin birden fazla nedeni olabilir. Yasanan stres diizeyi,
kisinin meslegini yerine getirmesinde, aile hayatini siirdiirmesinde ve 6zel hayat ile is
hayati arasinda bir denge kurmasinda ¢ok Onemli bir rol oynamaktadir. Futbol
antrendrlerinin algiladiklar stres diizeylerini etkileyen nedenleri ¢esitli degiskenlere
gore incelemesi arastirmanin genel problemini olusturmaktadir. Bu dogrultuda
algilanan stres kavrami 6ne ¢ikmaktadir. Modern hayatin en 6nemli bir pargas1 olarak
idrak edilen “stres” kavramui, bireylerin hayatini biitiinsel bir yaklagim tarzi ile olumsuz
sekilde etkilemektedir. Stres odakli bir hayat bireylerin yasam niteligini 6nemli 6l¢iide
tehdit edebilecek, cesitli hastaliklara ve is performanslarinin da diismesine sebep
olabilen ayn1 zaman da depresyonu tetikleyen ¢ok 6nemli bir duygusal sorun olarak
diistintilmektedir (Doganer, 2017). Bu baglamda stres bireylerin sahip oldugu yasam
standartlarini olumsuz sekilde etkileyen, is yasamindaki kabiliyetlerini zihinsel agidan
sinirlayan ve uzun bir miiddet maruz kalindiginda, kisinin duygu kontrollerini sarsacak
sekilde etkileyen, saglikli bireylerin yasaminda ¢ok cesitli sikintilarla karsilasmana
neden olan 6nemli derecede sayilabilecek bir saglik sorunudur (Doganer, 2017).
Ciinkii Insan sosyal bir varliktir, i¢ diinyalarindan veya cevresel faktdrlerden gelen bir

stresor ile karsilastiklarinda zihinsel, duygusal ve fiziksel olarak etkilenmektedirler.



Yukarda verilen bilgiler 1s18inda bireylerin is performansini ve is becerisini
uzun vadede 6nemli derece de olumsuz yonde etkileyen stres kavrami, arastirmamizin
hedef kitlesi olarak goriilen futbol antrenorlerinin de gerek sosyal hayatinda gerek is
yasamini da olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun sebepleri de futbol antrendrlerinin
algiladiklar1 yogun stresten kaynaklidir. Taraftarlarin baskisi, kuliiplerin yonetimsel
sorunlar1 ve futbol antrendrlerinin sadece kazanma odakli diislince tarzlar1 gibi

stresorler arasinda sayilabilir.

Bu baglamda futbol antrenorlerinin yasamlarinda karsilasmak zorunda
kaldiklar1 gerek uzun gerekse kisa vadede stresorler vardir. Ancak arastirmamizda
futbol antrenodrlerinin algiladiklar stres diizeyleri arastirmaci tarafindan belirlenen
demografik degiskenler ile sinirlandirilmistir. Arastirmamizin problemi cinsiyet,
medeni durum, mesleki ¢alisma siiresi, mesleki basar1 ve gorev yapilan lig degiskenleri

ile algilanan stres diizeylerinin karsilagtirilmasi ¢ercevesinde yiiriitiilecektir.

1.4. Hipotezler

H1. Futbol antrendrlerinin algiladiklart stres diizeyleri 6l¢egi ve alt boyutlar ile

cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik vardir

H2. Futbol antrendrlerinin algiladiklar stres diizeyleri 6lgegi ve alt boyutlar ile

medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir

H3. Futbol antrendrlerinin algiladiklar stres diizeyleri 6l¢egi ve alt boyutlar ile

mesleki ¢alisma siireleri degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir

H4. . Futbol antrenoérlerinin algiladiklar: stres diizeyleri 6lgegi ve alt boyutlar ile

mesleki basar1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir

HS. . Futbol antrendrlerinin algiladiklart stres diizeyleri 6lgegi ve alt boyutlar ile

Egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir

Hé6. . Futbol antrendérlerinin algiladiklar stres diizeyleri 6lgegi ve alt boyutlari ile gelir

diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir

H7.. Futbol antrendrlerinin algiladiklar1 stres diizeyleri dlgegi ve alt boyutlart ile

antrendrlerin gorev yaptigi lig degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin amaci dogrultusunda olusturulan varsayimlar sunlardir:

Arastirmada secilen Orneklem Dbiiyilikligii, i¢inden se¢ildigi evrenin

ozelliklerini temsil etmektedir.

Olgek maddelerinin i¢ tutarlik giivenirlik analizinde &lgegin yiiksek diizeyde
oldugundan antrendrlerin 6lgek ifadelerine verdikleri yanitlarin algiladiklar1 stres

diizeylerini tam olarak yansitmaktadir.

Antrenorler kendilerini ilgilendiren ifadelerle ilgili uygulanan 6lgeklere yanit
verirken, bu ifadelerin baskalar1 tarafindan O6grenilme konusunda bazi endiseleri
olabilecegi de gbz oniinde bulundurulmustur. Bu nedenle 6l¢ek uygulanmadan once
formdaki sorularin tamamen bilimsel amagla kullanilacagi sdylenmistir. Dolayisiyla
deneklerin Olgekteki ifadeleri algiladiklar1 stres boyutunu yansitacak sekilde

yorumladiklart varsayilmaistir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:
Bu arastirma Istanbul’da amatdr ve profesyonel liglerde miicadele eden futbol

subesi bulunan kuliiplerin antrendrleriyle sinirli tutulmustur



IKINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

Bu bolimde metin i¢i gondermelerin ve alintilarin nasil yapilmasi gerektigi
ayrintili olarak anlatilmakta, bir kaynakc¢anin nasil olusturulacagi tizerinde durulmakta
ve yazar, yaymn tarihi, bashk, editdor ve yaymnci bilgileri gibi kaynak unsurlarma
deginilmektedir. Kaynak gosteriminde Amerikan Psikoloji Dernegi (APA-American

Psychological Association) yontemi kullanilmaktadir.
2.1. Stres

Latince “estrictia” kelimesinden tiireyen stres sozctiglinliin ge¢misi, bilimsel
literatiirde sistemli olarak kullanilmaya baslanmasindan ¢ok daha Oncelere
dayanmakta olup, giiniimiizde kullanilan anlamina en yakin olan kullanimi XIV.
yiizyilda gerceklestirilmistir (Lazarus and Folkman 1984; Torun 1997). i1k kullanildig1
donemlerde elem, keder, zorluk, sikinti, act ve musibet gibi anlamlarda kullanilan stres
terimi, fizik bilimci Hooke tarafindan XVII. yiizyilda ilk kez bilim literatiiriine
alinmistir (Lazarus and Folkman, 1984). Ardindan fizyolog Bernard tarafindan ilk defa
tip literatiiriine alinmis ve XIX. ylizyilda giiniimiizdeki anlamiyla kullanilmistir
(Koknel, 1988). Giiniimiizde stres terimi temel anlamiyla bir tepki mekanizmasi olarak
tanimlanmakta olup, bireyin sinirlarinin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan ve kendini koruma
amacli olusturulan mekanizmadir (Baltag ve Baltag, 2000). Bir diger tanimlamada ise
stres; bireyin farkli sebeplerle, hayatinda karsilamis oldugu engellerle, degisimlerle,
lizerine uygulanan ve hissettigi baskilarla ve gerek kendisiyle gerekse c¢evreyle
giristigi catigmalarla basa ¢ikmakta giicliik ¢ektigi zamanlarda yasadig: psikolojik hal
olarak betimlenmektedir (Morris, 2002).

Stres bireyden bireye degisen tepkilere sebebiyet vermektedir. Bazi insanlarda
stres kisinin tiim yasamini etkileyip, her alanda olumsuz bir ruh haline biiriinmesine
sebep olurken, bazi insanlarda olumlu sonuglar dogurabilmektedir. Ornegin; is
hayatinda ve/veya okul hayatinda yasanilan belirli diizeydeki (az miktarda) stres
kisinin isine ve/veya derslerine dort elle sarilmasina, hata yapmaktan korkmasina, en

iyiye ve en giizele ulagmak icin elinden geleni yapmasina ve ne kendine ne de



cevresine zarar verebilecek diizeyde bir hirs kazanmasina sebep olmaktadir (Klarreich,
1994).

Stres ile ilgili yapilmis calismalarda arastirmacilar stres

kavramsallastirmalarini 3 temel yaklasimda toplamaktadirlar. Bunlar;

Uyaran yonelimli yaklasim: Bu yaklasimi savunan arastirmacilar, stres
faktoriinii birey iizerinde gerilim duygusuna sebebiyet veren bir uyaran olarak
tanimlamaktadirlar. Bu yaklasimin savunucularina gore, stres, kisiye zarar veren,
bireyde zorlanma yaratan, organizmanin denge ve diizenini bozan tiim fiziki,
psikolojik ve sosyal uyaranlar olarak tanimlamaktadirlar. Bu yaklasimin bilimsel
literatiirdeki baslica destekleyicileri XIX. yilizyildan bu yana Bernard, Selye, Holmes,
Rahe, Eliot ve Eisdorferdir (Koknel, 1988). Giliniimiizde bu yaklasim o6zellikle
biyokimya ve fizyoloji alanlarinda kullanilmakta ve kabul gormekte olup, psikoloji
alaninda ¢ok fazla kullanilmamaktadir. Psikoloji alaninda stres basli basina bir uyaran

olarak tanimlanmamakta, strese sebep olan faktorlere stresor denilmektedir (Koknel,

1988).

Tepki yonelimli yaklasim: Bu yaklagim tlizerinde ¢alisan bilim insanlar stresi,
strese sebebiyet veren faktorlere karsi bireyin vermis oldugu fiziki ve psikolojik
tepkiler olarak tanimlamaktadirlar. Bu yaklasimi ilk olarak 1932 yilinda Cannon
ortaya atmis olup, yapmis oldugu caligmada stresi “organizmanin yasamini ve
cevresine uyumunu tehdit eden bir uyariciya kars1 gosterdigi ve varolugsal degeri olan
savasma ya da kagma tepkisi” olarak betimlemistir. Uyaran yonelimli yaklagimin ilk
savunucularindan olan Selye de ilerleyen zaman igerisinde tepki yonelimli yaklagimi
daha uygun bulmus ve stresi bilinyede zorlanma ile meydana gelen tepki olarak
tanimlamistir. Bu yaklasim cergevesinde yeniden tanimlanan stres, ¢evresel faktorlerin
meydana getirdigi durumlar karsisinda ortaya ¢ikan ve temel amaci varolusu olagan
sekilde silirdiirmek ve bozulan dengeyi eski diizenine getirmek olan duygular veya

somatik tepkiler olarak tanimlanmistir.

Etkilesim yonelimli yaklasim: Stres konusunda arastirma yapan bazi bilim
insanlar1 yukarida bahsi gegen her iki yaklasimi da kabul etmekle birlikte, stresi
aciklayabilmek i¢in bu yaklagimlarin tek bagina yetersiz olduklarini belirtmektedirler.

Sozii gegen yaklagimlarin da dtesinde stresi birey ile bireyin yasadigi ¢evre arasindaki



etkilesimi ele alan bir siire¢ olarak degerlendirmektedirler. Etkilesim yonelimli
yaklasimin savunucularina gore stres ne uyarici ne de bu uyariciya verilen tepkidir.
Giliniimiizde genis 6l¢iide kabul goren ve 1984 yilinda ilk defa Lazarus ve Folkman
tarafindan ortaya atilan bu yaklasima gore, bireyin icinde yasadigi ¢cevreden gelen
olaylara kars1 verdigi tepkiler ve bu tepkilerin tiirii ve derecesi birey ile cevre
arasindaki uyuma baglhdir. Baska bir ifadeyle, kisinin ¢evresel olaylar1 algilama ve
degerlendirmesi, ¢evre tarafindan meydana getirilen stresin hangi boyutta sikintili

olacagini belirleyen en 6nemli etkendir (Selye, 1956; Baum, 1990).

Stres terimi ile ilgili gliniimiize kadar literatiirde yapilan tiim tanimlamalar baz

alindiginda, stres 4 temel baglikta 6zetlenebilmektedir. Bunlar;

. Stres, bireyin yasamini etkileyen dis etmenlerden olusan uyaricilar ve bu

uyaricilara verilen tepkilerin biitiintidiir.

. Stresin olusmasindaki temel ¢evresel faktorler, kisitlama, baski, siddet ve

istektir.

. Stres birey iizerinde olumsuz tepkilere sebep olabilecegi gibi olumlu tepkilere

de sebep olabilmektedir.

. Strese sebep olan faktorlere bireyler tarafindan spesifik olmayan tepkiler

verilebilir. Yani strese gosterilen tepkiler kisiden kisiye degisebilir (Sutton, 2011).

2.2. Stres Kuramlar

Stres kuramlar1 giinlimiizde kabul gorecek haline yirminci yiizy1ll boyunca
stirekli degisiklik gostererek gelmis ve bugiinkii son halini almistir. Bu kuramlar, stres
konusunda yapmis olduklar1 farkli tanimlamalar, strese sebebiyet veren fiziki ve
psikolojik etmenler hususunda degisen vurgular1 ve kisi ile kisinin yasadig1 cevre
arasindaki uyumu ag¢iklama sekilleri agisindan farklilik géstermislerdir (Ogden, 2000).

Bahsi gecen kuramlari ele alacak olursak;

Cannon’un savas/ka¢ modeli. Savas/ka¢ modeli bilinen en eski stres
kuramlarindan birisi olup, 1932 yilinda Walter Cannon tarafindan gelistirilmistir.
Cannon gelistirdigi modelde, birey i¢sel ve/veya digsal herhangi bir tehdit sezdiginde

bedeninin sinir sistemi ve endokrin sistem vasitasiyla olabilecek en hizli sekilde



uyarildigini ve s6z konusu tehdide kars1 giidiilendigini belirtmistir. Bu modele
gore, bireyin tehdide kars1 olusturmus oldugu bu tepki bireyi tehdide kars1 saldirmaya
veya tehditten kagmaya itmekte ve bu sebeple “savas veya kag” tepkisi olarak

betimlenmektedir.

Cannon, gelistirdigi savag/ka¢ modelinin hem bireyin tehdit unsuruna kars1
hizli bir sekilde tepki vermesine olanak tanidigi i¢in uyumlu oldugunu hem de stresin
fiziki ve ruhi fonksiyonlar1 yikici etkisi ve ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlari
nedeniyle zararl oldugunu belirtmistir (Taylor, 2003). Savas/ka¢ modeli ile ilgili
yapilan calismalar sonucunda s6z konusu model c¢ergevesinde verilen tepkiler
sirasinda ortaya bazi biyolojik degisimler ¢ikti§i rapor edilmistir. Bu biyolojik
degisiklikler asagidaki bi¢imde 6zetlenmektedir (Roskies, 1994).

. Stres etkisi ile enerjisi diisen organizmaya daha c¢ok enerji saglayabilmek

amactyla hormon iiretimi artmaktadir.

. Biinyenin rahatlamasini ve dingin hissetmesini saglayan parasempatik sistem

yavaglamakta ve hatta durma noktasina gelmektedir.

. Biinyenin depolamis oldugu yag ve seker viicuda daha cabuk enerji

saglayabilmek amaciyla kana karisir.

. Kaslara ve beyine giden oksijen miktar1 yeterli gelmediginden, séz konusu

organlara daha yogun oksijen saglayabilmek amaciyla solunum hizlanmaktadir.

. Kaslara ve beyine giden kani arttirabilmek amaciyla kalp atislar1 hizlanmakta

ve kan basinci artmaktadir.

. Biinye tarafindan kana daha cok alyuvar gondermeye ¢alisilarak daha fazla

oksijen rezervi iiretilmeye caligilir.

. Viicutta bulunan hemen hemen tiim kaslar gerginlesir, harekete gecebilmek

i¢in hazirlanir ve kasilir.

. Sindirim sistemi ilk duran sistem olur ve bu sistemdeki kan beyine ve kaslara
gonderilir.
. Viicut alisilagelmisin disinda ¢alismaya basladigi icin icten i¢e 1sinmaya baslar

ve bu agir1 1sinmay1 onleyebilmek amaciyla viicut yogun bir sekilde terlemeye baslar.



. Gozler de bu durumdan etkilenmekte olup, 6zellikleri gozbebekleri normal

boyutlariin disina ¢ikarak genislemekte, bu sayede goz icerisine daha yogun 151k
girmekte ve gérme duyusu daha da keskinlesmektedir.

Viicutta bu kadar yogun olaylar gerceklesirken, kisinin disardan farkedebildigi
degisimler, nabiz ve terdeki artis, agriyan mide, gerilmis ve kasilmis kaslar,

konsantrasyon gii¢liigii ve asir1 tedirginliktir (Sahin 1994).

Selye’nin genel adaptasyon sendromu: Stres konusundaki yogun ve detayli
calismalar yapan bir diger bilim insan1 da Genel Adaptasyon Sendromu modelini
ortaya atan Hans Selye’dir (1956; 1976). Selye soz konusu c¢aligmalarini
gerceklestirirken fareler ilizerinde bazi ¢alismalar gerceklestirmis, fareleri farkli
stresOrler vasitasiyla uzun siire soguk ve yorgunluga maruz birakmistir. Calisma
sonucunda tiim farelerde stresoriin tiirli ne olursa olsun ayni fizyolojik tepkilerin
meydana geldigini rapor etmistir. Farelerin tiimiinde stresdr her ne olursa olsun,
bobrek iistii korteksleri biiylimiis, timiis ve lenf bezleri kiigiilmiis ve bunlarin disinda
mide ve on iki parmak bagirsaklarinda iilser gelismeye baslamistir. Fareler iizerinde
yaptig1 bu deneyden yola ¢ikarak Selye Genel Adaptasyon Sendromu modelini ortaya
atmistir. Deneyden de anlagilacagi lizere bu modele gore, organizma stresor ne olursa
olsun belirli bir fizyolojik tepki verecek, stresore maruz kalma siiresi arttikca

organizmada da beklendigi iizere bir aginma gergeklesecektir.

Genel adaptasyon sendromunda da stres asamalarmin tamanm goriiliir. Tlk
asama organizmanin tehdidi farkedip, alarm verdigi asamadir. Bu asamada denge
bozulmakta, gerilim hat safhaya ¢ikmakta ve biinye soka girmektedir. Yine bu
asamada biinye Cannon’un modeline uygun bicimde savas veya kag¢ tepkisini
benimsemekte ve bu seviyeden sonra genel adaptasyon siirecinin ikinci asamasina

girilmektedir (Rice, 1999).
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Sekil.1. Genel Adaptasyon Sendromu (Selye, 1976)

Genel adaptasyon sendromunun ikinci agasinda biinye karsilasilan tehditle bas
edebilmek i¢in ¢aba sarf etmeye baslar. Kisacasi tehdide karsi direng gdstermeye
calisir. Bu asamada tehdit ile basa ¢ikabilmek i¢in organizma yogun miktarda direng
sarf ettiginden uzun siire zarfinda direng¢ diismeye baslar ve sonug olarak strese bagl

saglik sorunlar1 bas géstermeye baslar (Rice, 1999).

Genel adaptasyon sendromunda girilen iiclincii ve son asama tiilkenme
asamasidir. Bu asamada biinye karsilagilan tehdit ile basa ¢ikmaya c¢alisirken tiim
kaynaklarin1 bitirmekte ve sayet basarisiz olursa tiikenme meydana gelmektedir.
Stresor ortadan kalkmadiysa ve siddeti ve siirekliligi devam etmekteyse beden tiim
enerji rezervlerini tiikketmekte ve direnci neredeyse tamamen kirilmaktadir. Bu
gelismelerin sonucunda olabildigince ciddi fiziki ve ruhsal sorunlar ortaya ¢ikmakta

ve hatta 6liimle bile sonuglanabilmektedir (Rice, 1999).

Etkilesimsel kuram: Antik ¢aglardan bu yana insanoglu tarafindan bilinen bir

fikir vardir: “Kisiyi etkileyen yasadiklar1 degil, yasadiklarina yiikledigi anlamdir.”

11



(Koroglu, 2005). Antik ¢aglardan bu yana benimsenen bu fikir giiniimiizde de psikoloji
ve psikoterapi alanlarinda tam anlamiyla benimsenmektedir. ilk defa 1966 yilinda
Lazarus’un caligmalar1 sonucu ortaya atilan bu modele gore, disardan gelen bir tehdit
ancak birey tarafindan stres verici olarak degerlendirilir ve gerektiginden fazla anlam

yiiklenirse stres olabilmektedir.

Lazarus tarafindan ortaya atilan etkilesimsel kuram modeline gore, kisi
herhangi bir tehdit ile karsilastigi zaman o tehdide karsi birincil bir degerlendirme
yapmaktadir. Bu degerlendirme esnasinda karsilasilan tehdit tiim yonleriyle ele
alinmakta, meydana gelebilecek sonuglar degerlendirilmektedir. Tehdidin pozitif,
negatif ya da nétr olduguna karar verilir. Sayet tehdidin negatif olduguna karar
verildiyse, bu asamada zararli m1 zararsiz m1 olacag yoniinden degerlendirme yapilir

(Lazarus, 1994).

Potansiyel Stresor
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Sekil.2. Lazarus’un stres modeli (Lazarus, 1994)

Tehdide kars1t yapilan birincil degerlendirmeden sonra ikincil degerlendirme
asamast baslamaktadir. Bu asamada kisi kendisine bu tehdit ile basa c¢ikip
12



cikamayacagini sormaktadir. Tehdidin bas edilebilir veya bas edilemez olmasina gore

tam anlamiyla stres faktorii olup olamayacagina karar verilir (Lazarus, 1994).

2.3. Stresin Asamalari

Giliniimiize kadar stresle yapilmis olan bilimsel ¢alismalarda ve strese sahip olan
bireyler iizerinde yapilan incelemelerde stresin temel olarak 3 asamadan olustugu
kaydedilmistir. Bu asamalardan ilki, stresin kisi lizerindeki ilk belirtilerini gosterdigi
alarm asamasi, ikinci agama bireyin girdigi stresi farkedip, bu durumdan kurtulmaya
calismasi ve direnmesini igeren direnme agamast, li¢iincii ve son asama ise, sayet birey
ikinci agamada basarili olamaz ve stresiyle basa ¢ikamazsa, fiziken ve ruhen ¢oktiigii

tiilkenme asamasidir (Omeroglu, 2015).
2.3.1. Alarm asamasi

Bu agama stresin kisi lizerindeki ilk etkilerinin ortaya ¢iktigi asamadir. Kisiden
kisiye degismekle birlikte, bu asamada stresin yogunluk ve siddetine bagli olarak,
kiside kalp carpintilari, sik sik terleme, diizensiz nefes alis verisi ve ani titremeler gibi
fiziksel belirtilerle, uzun uzun g6z dalmasi ve etrafta sdylenenleri duymama gibi ruhsal
belirtiler meydana gelebilmektedir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda bu belirtiler kisinin
ruhsal dayanikliligi, stres faktorlerinin ¢esidi ve stresin yogunlugu ile dogru orantili

oldugu rapor edilmistir (Cirik, 2018).

Strese sahip olan bireyler, alarm agamasinin genellikle ilk baglarinda bir terslik
oldugunu farkederler ancak tam anlamiyla stresi farketmeleri ve direnme asamasina

girmeleri bu siirecin sonuna dogru olmaktadir (Cirik, 2018).
2.3.2. Direnme asamasi

Strese sahip olan kisiler, stres ile alarm asamasinda basa ¢ikamazlarsa, girilen
asama direnme asamasidir. Bu asamada kisiler stres ile yasamaya alismakta, uyum
saglamakta ve stres ile basa ¢ikabilmek icin direng gostermektedirler. Bu agsamanin en
temel 6zelligi kisinin hareketlerini ve davraniglarini stres altinda gergeklestirememesi
ve bu durumun dogal bir sonucu olarak, cogunlukla kendisini dogru ifade
edememesidir. Bu agsamada birey zaten bir stres ile basa ¢ikmaya calistigi i¢in, kaynagi

ve sebebi farkli olan baska bir strese kars1 direng oldukca diistiktiir. Bu asamada stres
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sahibi birey i¢in en 6nemli sey stresi ile yasamay1 6grenebilmek ve ondan kurtulmanin

yollarin1 aramaktir (Cirik, 2018).

2.3.3. Tiikenme asamasi

Stresle uyumlu bir sekilde yasayamayip, sahip oldugu stresi lehine ¢evirmeyi
basaramayan bireylerin girdigi asama tiikenme asamasidir. Kisi direnme asamasinda
stresi ile yasamaya alisamaz, uyum saglayamaz ve kendi i¢inde stresin siddetini
azaltmaya caligsmak yerine daha da arttirirsa, stresin birey tizerindeki olumsuz etkileri
de ayn1 6l¢iide katlanarak devam eder. Bu agamaya girildikten sonra, kisi hem fiziken
hem de ruhen strese teslim olmakta, depresif bir ruh haline biirtinmekte, 6zgiiven kayb1
yasamakta, yapabileceklerine olan inanci azalmakta ve hatta bitmekte, karamsar
diisiincelere biiriinmekte ve motivasyonunu yitirmektedir. Kisacasi agamanin adinda
da gectigi lizere tiikenmektedir. Stresin devam etmesi ve kisinin artik kendisini
tamamiyla strese teslim etmesi sonucunda bu asamanin yikici etkileri de katlanarak
artmaktadir. Tiikkenme asamasi birey igin ciddi fiziksel ve zihinsel sonuglara neden
olabilir. Kisi stresle bas edemiyorsa biiyiik bir olasilikla tiikenmislik asamasindadir.
Sayet kisi kendisi stres ile basa ¢ikamiyorsa ki tiikkenme asamasina gelen bireyler
genelde yasadiklar1 ruhsal gerilimle bas edememektedir. Bu sikintili halin yikic

etkilerinden kaginmanin yolu, uzman yardimi almaktir. (Cirik, 2018; Biricik, 2018).

2.4. Stresin Belirtileri

Bireyden bireye degisiklik gostermekle birlikte, stres esnasinda organizmada
bazi belirtiler ortaya ¢ikmakta, gézlemleme yoluyla bu belirtilere kars1 erken dnlemler
alinmas1 miimkiin olabilmektedir. Stres altindaki insanlarda genellikle boyun, bas ve
kas agrilar1 goriilmekte olup, ruh hali de olabildigince degiskenlik gostermektedir.
Stres yasayan bireylerde siklikla yorgunluk hissi bas gostermekte, ne kadar dinlenilirse
dinlenilsin siirekli uyku hali goriilebilmektedir. S6z konusu belirtiler stres altina
girildiginde bas gdsteren ilk belirtilerden olup, bunlarla karsilasildiginda bu duruma
sebebiyet veren stresle basa ¢ikmak icin gereken adimlarin atilmasi gerekmektedir
(Sarp, 2000).

2.4.1. Fiziksel belirtiler

Organizmanin stresle bag basa kaldiginda vermis oldugu ilk tepkiler fizyolojik

tepkilerdir.
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Fiziksel tepkiler bas gostermeye basladiginda hemen harekete gecmek, stresle
basa ¢ikmak konusunda olduk¢a yararhidir (Sapolsky, 2004). Strese maruz kalma
sonucu ortaya ¢ikan fiziksel belirtilerden ilki adrenalin salgilamaya yarayan endokrin
bezlerinin rutin ¢aligma hizindan daha yogun ve hizli ¢alismasi sonucu adrenalinin
yiikkselmesi ve buna bagli olarak viicudun kana ve kaslara daha yogun seker
gondermesidir. Kanin akma hizinin artmasi ve dokulara génderilen seker miktariin
yiiksek olmasindan dolay1 beyin ve kaslar daha ¢ok besine ihtiya¢ duymakta ve buna
bagli olarak daha ¢ok enerji iiretilmektedir. Tiim bunlarin sonucunda da strese maruz

kalan kisiler daha hareketli ve daha atak olmaktadirlar (Tiritoglu, 2006).

Stres  sonucu  bireyde meydana  gelebilecek asagidaki  sekilde

siralanabilmektedir (Sahin, 2010):
. Enerji kaybu,

. Halsizlik ve bitkinlik,

. Uykusuzluk durumu ¢ekme ve uyusuk hal,

. Solunum sikintisi ¢gekme,

. Gegmek bilmeyen ve siirekli bir hal alan bags agrilari,

. Midede kramplar ve kasilmalar,

. Sindirim sisteminde meydana gelen sorunlar ve bagirsaklarin oldugundan daha

yavas ¢aligsmasi,

. Kilo kayb1 veya kilo artis1 (bireyden bireye degisiklik gosteren bir belirti olup,
kimi bireyler strese girince kendini daha ¢cok yeme/igmeye vermekte, kimi bireylerse

yeme/igmeden kesilip, istahsizlagmaktadir.)

. Bagisiklik sisteminin zayiflamasina bagl olarak, siirekli ortaya ¢ikan grip,

nezle ve soguk alginliklar1 olarak siralanmaktadir.

2.4.2. Davramssal belirtiler

Stres bireylerde fiziksel pek cok belirtiye sebep olmasinin yani sira, davranig
olarak da degismesine sebep olabilen bir olgudur. Strese maruz kalan kisilerde
davranigsal belirtiler istahsizlik, asir1 yemek yeme istegi, uykusuzluk problemi, insan

biinyesine zarar verebilen aligkanliklara baslama, konusamama veya kendini dogru
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bi¢imde ifade edememe, dalginlik dolayisiyla bazi kazalar gegirme olarak kendini
gostermektedir (Erdogan vd. 2009). Tiim bunlarin yaninda konu ile ilgili yapilan
bilimsel ¢alismalar davranigsal stresin erkeklerde “savas veya kag¢”, kadinlarda ise

“yumusak davran ve ahbap ol” modellerini 6ne ¢ikardigini gostermistir (Coris, 2011).

Davranigsal belirtiler tipki fiziksel belirtiler gibi disardan gozlemlenebilen
belirtiler olarak tanimlanmakta ve kisiden kisiye degismekle birlikte pek ¢ok farkli
sekilde kendini gostermektedir (Sener, 2010; Sahin vd. 2011). S6z konusu bu belirtiler

siralanacak olursa;

. Yerli yersiz kizma, sinirlenme,

. Depresif ruh hali ve liziintii,

. D1s diinyaya ve cevresindeki insanlara karst sogukluk,

. Herhangi bir seye istek ve/veya heyecan duyamama,

. Uykudan eden, uykusuzluk problemlerine sebebiyet veren kabuslar gérme,

. Yerli yersiz gelen aglama ve giilme krizleri,

. Her an hasta oldum veya olacagim korkusuna sebep olan hastalik kuruntusu

olarak siralanmaktadir.

2.4.3. Psikolojik belirtiler

Yapilan bilimsel c¢aligmalarda strese maruz kalan bireylerin genellikle
kotiimser ve karamsar oldugu, zihinlerinin siirekli sikintili oldugu, duygusal
diizenlerinin alt iist oldugu ve diizensizlestigi ve duygu durumlarinin hep uglarda
yasandig1 rapor edilmistir. Stresin etkisi ile ortaya ¢ikan psikolojik belirtiler fizyolojik
ve davranigsal belirtilere gore daha sonralart ortaya ¢ikmakta olup, tahrip edici
etkilerinin daha fazla oldugu bilimsel raporlarda kaydedilmistir. Psikolojik belirtiler
bas gostermeye basladiginda bireyde ilk olarak uykusuzluk goriilmekte, kaygi, endise
ve depresyon ortaya ¢ikmakta ve zihinsel olarak performans disikligi
gozlenmektedir (Norfolk, 1989).

Strese maruz kalan bireylerin psikolojik durumlarinin degismesine bagl olarak

davraniglarinda da baz1 degisiklikler gbzlenmesi beklenen bir olaydir. Bu psikolojik
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degisimler, kaygi, endise, depresif tavirlar, karamsarlik, kotiimserlik,
uyuklama, asir1 uyuma veya uyuyamama, sinirlilik, gerginlik, konsantre olamama ve
sigara ve alkol gibi zararli aligkanliklarin kullannominda artis olarak kendini
gostermektedir. Tiim bunlarin yani sira ¢alisan bireylerde ise gitme isteginin azalmasi,
is arkadaslariyla ve ¢evredekilerle iletisimden kaginma, siirekli tek basina ve yalniz
kalma istegi ve isini yeterince konsantre olamama gibi etkiler de stresin bireyde

yarattig1 olumsuz etkilerdendir (Kiral, 2008).

Stres sonucunda bireyde meydana gelen psikolojik belirtiler (Sahin vd. 2011);

. Unutkanlik, en 6nemli olaylar1 bile hatirlayamama,

. Odaklanamama, konsantrasyon bozuklugu,

. Unutkanliga bagli olarak gergeklesebilecek olan kismi veya kalici hafiza kayba,
. Karamsarlik,

. Kotimserlik,

. Stres faktoriinden once ¢ok severek yaptigi seyleri dahi yapmaktan kaginma,
¢ekinme,

. Stres faktoriinden 6nce bireyin sahip olmadig1 ancak daha sonradan ortaya
c¢ikan fobiler,

. Korku olarak siralanmaktadir.

2.5. Stres Kaynaklan

Insanlarin sahip olduklar: karakter dzelliklerine gore cevrelerine yansittiklari
tavirlar da farklilik gostermektedir. Yine aymi sekilde meydana gelen bir stres
faktoriine kars1 gosterilen duyarlilik, strese olan bakis agilari, stresin olumlu, olumsuz
veya notr olarak algilanma bi¢imi ve hangi kaynagin strese sebebiyet veren kaynak
olup olmadig1 da kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Kimi bireyler ortada diger

insanlara gore higbir sebep yokken stresi kendi kendilerine yaratabilmektedirler.

Glin igerisinde her insanin basina gelebilecek c¢ok kiiciik olarak
nitelendirilebilen olaylar dahi baz1 bireyler tarafindan oldukca stres verici bir faktor

olarak algilanabilmektedir.
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Bazi bireylerde hicbir etki gostermezken, yasanilan bir trafik sikisikligi,
bankada sira beklemek ve bir aligveris esnasinda satici ile yasanabilen ufacik bir
tartisma gibi kiiciik olaylar bazi bireylerde giin boyu can sikici bir hal alip, tiim giiniinii
diisiik bir ruh hali ile gecirmesine sebebiyet verebilmektedir. Bu nedenle, yasanilan
stres kisinin o stresi nasil algiladigi ve anlamlandirdig ile birlikte ele alinmalidir.
Kisacas stres, kisinin yasadigi olumsuz durumlara karsi hissettigi duygularin disa

vurum seklidir (Kurt, 2018).

Dogrudan kisisel 6zelliklere ve karakter yapisini bagl olarak gelisim ve
degisim gosterdigi icin stresi tanimlamak da kolay degildir. Fakat genel olarak endise,
gerginlik, huzursuzluk, liziintii gibi baz1 pesimist kavramlarla 6zdeslesmistir. Ortaya
cikan stresin pek ¢ok kaynagi olabilecegi gibi genel bir ifadeyle kisiden kaynakl, is
cevresinden kaynakli ve yasanilan ¢evreden kaynakli stres olarak degerlendirilmelidir.
Kisinin kendisinden kaynakli stres dogrudan s6z konusu kisinin kisilik ve karakter

yapist ile iligkilidir.

Bireyin yukarida da bahsedildigi gibi ufak olaylar1 biiytlitmesi kisilik 6zellikleri
ile alakalidir. Bunlarin disinda aileden kaynakli sorunlar ve yasanilan maddi sikintilar
da bireysel stres kaynagi olarak addedilmektedir. Bireysel stres kaynaginin yani sira
kisinin calisma ortami da stresine sebebiyet veren kaynak konumunda olabilir.
Calisma ortamini sevmeme, is arkadaslariyla sikinti yasama veya onlar tarafindan
dislanma, is yerinde yasanan rol ve ¢ikar catigmalari, calismasinin karsiligint maddi
olarak alamadigim diisiinme, yogun ve yorucu ¢alisma saatleri ve terfi edememe gibi

problemler kiside strese sebep olabilecek is ortam1 kaynaklarindandir.

Bireyin i¢inde yasadig1 ¢evreden kaynaklanan stres faktorleri, icinde yasanilan
toplum, ekonomide yasanan dalgalanmalar/degisiklikler, politikada yasanan
belirsizlikler, teknolojide vyasanan degisimler ve bireyin bu degisimleri
yakalayamadigin1 diisiinmesi ve sosyal ve kiiltlirel hayatta yasanan sikintili olaylar

olarak siralanabilmektedir (Kaya ve Keskin, 2008).

2.5.1. Bireysel stres kaynaklari

Kisilik: Bireyin yasadig strese sebep olan bireysel kaynaklardan en 6nemlisi
bireyin kisilik 6zellikleridir. Ayn1 ortamda ayni stres faktoriine ve ayni slirede maruz

kalan iki insanin bu stresi algilama diizeyleri, anlamlandirma sekilleri ve verdikleri
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tepkiler kisilik 6zelliklerine gore degisir ve birbirinden oldukga farkli olabilir. Kisacas1
yerylizinde var olan insanoglu sayisi kadar strese gosterilen tepki g¢esidi vardir
denilebilir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda da bireylerin karsilastiklar1 sorunlar ve bu
sorunlara kars1 yasamis olduklari stresin boyutunda kisilik 6zelliklerinin oldukea etkili

oldugu rapor edilmistir (Yates, 1989).

Yas: Stresin ortaya c¢ikmasinda, algilanmasinda ve anlamlandirilmasinda
kisinin yas1 da oldukc¢a onemli bir faktordiir. Yapilan calismalarda yas ilerledikge
bireyin stresi anlamlandirma diizeyi etkilenmemekle birlikte, basa ¢ikma diizeyinin
azaldig1 belirtilmistir. Stresin boyutu ne olursa olsun s6z konusu stresle basa
cikilamadigr i¢in durum iginden ¢ikilamaz bir hal alabilmektedir. Yasi ilerlemis
bireylerde yaptiklar1 iste basariya ulasamam korkusu artmakta, sorumluluklardan
uzaklagilmakta, herhangi bir seyi bagsarmak i¢in gosterilen hirs da azalmaktadir. Tim
bunlarin dogal bir sonucu olarak da kisi strese girmekte ve bu stresle geng bireylere
nazaran basa ¢ikma diizeyleri daha diisiik seviyelerde kalmaktadir. Yapilmis bilimsel
calismalarda stresten en ¢ok etkilenen yas grubunun 35-50 yas arasi oldugu
belirtilmekte olup, bu bireylerde fiziki olarak gilic kayb1 yasanmasinin bir sonucu

olarak stresle basa ¢ikma diizeyi de azalmaktadir (Eren, 2004).

Yasin artmasma bagli olarak strese sebep olan faktorler de degisiklik
gostermektedir. Ozellikle orta yash ve yash bireylerde artik gok yaslandigini diisiinme,
Omriin bittigi goriisiine inanma artmakta ve bu nedenle stres de bas gdstermektedir.
Tim bunlarin yani sira, orta yash ve yash kadinlarin bu dénemlerinde menopoz,
erkeklerin de andropoza girmelerinden dolayr hormonal degisiklikleri de stresten

etkilenme diizeylerini arttirmaktadir (Giiler, A. 2019).

Cinsiyet: Stres ile ilgili yapilan ¢aligmalar sonucunda kadin ve erkek bireylerde
stresin algilanma ve anlamlandirma seklinin farkli oldugu ve bu durumun ilk olarak
cocukluk donemlerinde belirginlestigi rapor edilmistir. Cocukluk donemlerinde
erkekler maruz kaldiklar1 strese saldirgan ve hir¢in bir yapiya biirlinerek tepki
verirken, kizlar i¢ine kapanmakta, kaygil1 ve bitkin bir ruh haline biirtinmektedir. Orta
yas donemlerinde ise bu durum farklilik gostermekte, saldirgan ve hir¢in bir yapiya
biiriinen erkeklerde, yas ilerledikce duygu bastirma ve kendini geri g¢ekme

mekanizmasi devreye girmektedir (Baltas ve Baltas, 1991).
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Erkek egemen olan toplumlarda ¢alisma hayatina giren kadinlarda
sorumluluklarin artmasi, cinsel taciz, cinsiyet ayrimciligi, erkek yandaslhigi, fiziksel ve
psikolojik siddet gibi sebeplerden otiirli baski artmakta ve strese egilim de dogru

orantili olarak artmaktadir (Giiler, A. 2019).

Aile Yapisi: Aile yapist da bireyi strese iten ve/veya stresle basa ¢ikmasini
giiclestirebilecek pek ¢ok faktor barindirabilmektedir. Kisir bir dongii olan bu sistemde
aile hayati ve 0Ozel yasanti is hayatin1 etkileyebilmekte, is hayati 6zel hayata
yansimakta ve tiim bunlarin sonucunda birey stresle bas basa kalabilmektedir. Aile
yapisinda meydana gelen pek c¢ok degisiklik veya sorun olup, eslerin bosanmasi,
eslerden birisinin vefati, eslerin birbirine baski uygulamasi/uygulamaya g¢aligsmasi,
cocuklu ailelerde cocuklarla kurulan iligkiler/yasanan sorunlar, ailede yer alan bir

bireyin hastalanmasi olarak siralanabilmektedir (Giiler, A. 2019).

Evli olan kisilerde sorumluluklardaki artis, evlilikte yasanan sorunlar, siddet,
kavga, eslerden birisinin hastalanmas1 ve dogum yapma gibi baz1 faktorler de kisiyi
strese sokabilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarda sorunsuz olan ve eslerin birbirine
her anlamda destek olduklari evliliklerdeki bireylerin stres seviyelerinin bekar

bireylere gore daha diisiik oldugu saptanmistir (Omak, 2016).

Ekonomik Sartlar: Bireyi strese iten temel faktorlerden birisi de kisinin
ekonomik durumudur. Yiiksek enflasyon, issizlik seviyesindeki artis ve refah
diizeyindeki diisiis ile birlikte kisiler temel ihtiyaglarini giderememekte ve stres ortaya
cikabilmektedir. Temel ihtiyaglarini giderebilmek ve ekonomik olarak daha refah bir
hayata kavusabilmek i¢in birey fazla mesai yapmakta veya ek iste ¢alismakta, bu
durum bireyde daha fazla yorgunluk, gerilim ve bitkinlige sebep olmakta ve sonug

olarak stres bag gosterebilmektedir (Tutar, 2000; Isik, 2007).

2.5.2. Cevresel stres kaynaklari

Bir bireyi strese stiirlikleyen kaynaklarin en dnemlilerinden biri de ¢cevresel olan
stres kaynaklaridir. Birey dogal olarak bir toplumun parc¢asi oldugundan, var oldugu
cevreden gelen bazi sorunlar1 uyarici olarak algilayabilmekte, bu uyaricilar da bireyde

strese sebebiyet verebilmektedir (Ozgan, 2011).

Ekonomik kosullar: Bazi donemlerde diinya ve fiilke ekonomileri bazi

sorunlarla karsilasmakta, dar bogaza girebilmektedir. Ekonomik kriz olarak
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nitelendirilen bu durumlar bireyleri ve bireylerin yasantisini da dogrudan
etkileyebilmektedir. Bu tarz durumlar hem is¢i hem de igsveren agisindan zorluklar
beraberinde getirmekte, ¢alisan issiz kalma korkusu ile yiizlesirken, isveren 6deme
giicliigii cekebilmektedir. Kisacasi ekonomik kriz yaganan dénemlerde toplumun ¢cogu
kesimi zor ve sikintili bir siirece girmekte, bu sikintili giinler beraberinde Stresi

getirebilmektedir (Eren, 2004).

Siyasi belirsizlik: Siyasi olarak belirsiz bir siirece giren bir iilkede yasayan
bireyler bu belirsiz ortamdan etkilenmekte ve stres olusturabilmektedir (Egin, 2015).
Siyasi olarak belirsiz bir donemden gegen iilkelerde var olan ekonomiye giiven
olduk¢a azalmakta, yapilan yatirimlar diismekte ve bu sorunlar da o iilkede yasayan
bireylerin karsisina igsizlik ve enflasyon olarak ¢ikmaktadir. Ayrica siyasi belirsizlik
bireylerde gelecek kaygisina sebep olmaktadir. Tiim bunlarin neticesinde de bireyde

stres yaratabilecek biiyiik bir kaynak meydana gelmektedir (Erol, 1996).

Kentsel sorunlar: Stres ile ilgili yapilmis bilimsel ¢alismalarda bireyin yasadigi
kentteki bazi problemlerin o bireyde stres kaynag olabilecegi belirtilmistir. i¢inde
yasanilan kentte karsilasilan, cevre, hava ve su kirlilikleri ve yogun trafik gibi bazi
sebepler kiside stres olusturabilmektedir. Yine aymi calismada belirtildigi {izere,
ozellikle biiylik sehirlerde yasayan bireylerde hava, su ve cevre kirliligi kaynakl
hastaliklara yakalanma korkusu olusmakta ve bu korku da strese sebebiyet

verebilmektedir (Cetinkaya, 2011).

Bireylerin yasadigi sehirlerde var olan ulasim sorunu ve trafik yogunlugundan
dolayr hayatin pek ¢ok anina ge¢ kalmalar1 da bireylerde sikinti olusturmaktadir.
Ayrica yine 0zellikle biiytik sehirlerde siklikla rastlanan giiriiltii kirliligi de bireylerin
giinlik yasam kalitelerini diistirmekte, bu durum pek ¢ok bireyde stres
olusturabilmektedir (Egin, 2015).

Teknoloji: Giinimiizde teknoloji gbéz acip kapayincaya degismekte ve
giinbegilin inanilmaz bir hizla gelisim gostermektedir. Bireylerde s6z konusu bu
degisikliklere ayak uydurma gerekliligi kendini gosterip, bunun i¢in ¢aba sarf etmek
de bireyler igin bir stres kaynagi olabilmektedir. Bu durumun yani sira, insan giiciine
olan islerin sayisinin azalmasi, gelisen teknoloji ile birlikte makine ve robotlarin insan

giiclinilin yerini almasiyla birlikte isgilicii azalmakta ve issizlik artmaktadir.
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Haliyle bu durum da ¢alisan bireylerde isini kaybetme korkusuna neden
olmakta, isini kaybetmemek i¢in daha yogun ve siki ¢alismasina ve daha g¢ok
yorulmasina sebep olmaktadir. Tiim bunlarin neticesinde de birey stresle bas basa

kalabilmektedir (Can, 2005).

Kiiltiirel ve sosyal degismeler: Giinimiizde pek c¢ok alanda karsilasmis
oldugumuz hizli degisim ve gelisimler kiiltiirel ve sosyal alanda da kendisini
gostermekte, bireyler cogu zaman bu degisim ve gelisime ayak uydurmakta zorlanip,
tizerinde baski hissetmektedirler. Kisilerde strese sebebiyet verebilen kiiltiirel ve
sosyal degisimlerden en dnemlileri, go¢, kalitim, toplumsal sinif, iklim ve yalnizlik
duygusu olarak kendisini gostermektedir (Canik, 2010). Kiiltirel ve sosyal bu
degisimler kiside adaptasyon probleminin ortaya ¢ikmasina ve aidiyet duygusunun

kaybolmasina neden olabilmektedir (Keser, 2013).

Yapilan bilimsel calismalarda kiiltiirel ve sosyal degisimlerden en ¢ok
etkilenen bireylerin Ozellikle orta yashh ve muhafazakar kokenli ailelerden gelen
bireyler oldugu rapor edilmistir. S6z konusu bireylerin ¢cevrelerinde meydana gelen bu
kiltiirel ve sosyal degisimlere degerlerini koruyabilmek amaciyla oldukca yiiksek
direng gosterdikleri belirlenmistir. Degisimlere gosterilen bu direncin ise birey

tizerinde baski ve strese sebep oldugu bilinmektedir (Eroglu, 2009).

Aile sorunlari: Giinimiizde pek ¢ok alanda oldugu gibi aile adi verilen
kurumda da degisimler meydana gelmistir. Giiniimiiziin gereklilikleri, degisen ve
gelisen teknoloji, toplumun bir¢ok kesiminde meydana gelen kendini soyutlama gibi
pek ¢ok faktor aile yapisini da degistirmis ve istenen veya istenmeyen bazi gelisimlere
zorlamigtir. Bu durum aile iligkilerinin zayiflamasina, ailede yer alan bireylerin
birbirleri ile saglikli ve diizgiin iletisim kuramamasina, tiim bunlarin dogal bir sonucu
olarak da aile bireylerinde baski, huzursuzluk, gerginlik ve strese sebep olmaktadir.
Tim bunlarin yani sira aile ortaminda huzursuz ve mutsuz olan bireyler ayni
huzursuzluk ve mutsuzlugu is ortamlarina da yansitabilmekte ve mevcut stresleri ikiye

Katlanabilmektedir (Ozgan, 2011).

Coziilen aile iliskilerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan aile tipi, parcalanmis
ailedir. Tirkiye’de ve cesitli tilkelerde yapilan arastirmalarda bosanma oranlarinin

arttig1 gostermektedir. Pargalanmis ailelerde ortaya ¢ikan bu durum hem ¢ocuklar hem
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de ebeveynler i¢in ¢ok zor ve stresli bir siirectir. Bosanma sonras1 ailenin yasadigi
sarsint1 ve sonucunda ortaya ¢ikan stres baska psiko-sosyal sorunlari ortaya ¢ikarir ve
bu sorunlar eslerde, yakin cevrede ve c¢ocuklarda goriilebilmektedir. Bosanan
ciftlerden herhangi birisi hem calisip hem ev ile ilgilenip ve hem de ¢ocuklarina
bakmak zorunda kalmis ise yapilan aragtirmalara gore stres seviyesi iki katina

¢ikmakta ve duygu durumlari olumsuz yonde etkilenmektedir (Egin, 2015).
2.5.3. Orgiitsel stres kaynaklar

Giliniimiizde her orgiitiin i¢cinde kendine 6zgii bir takim stres kaynaklar1 vardir.
Bu stres kaynaklari, s6z konusu orgiitiin faaliyet gosterdigi alana, kullandig1 teknoloji
tiirline, calisanlarina sunmus oldugu imkanlara, s6z konusu orgiitte calisan elemanlara
gore degisiklik gostermektedir. Bu degiskenlerle ortaya cikan stres kaynaklari ise;
uzun ve yorucu calisma saatleri, rahat ve uygun olmayan c¢alisma ortami,
yapabilecegin fazla yiiklenen agir is yiikii olarak siralanabilmektedir (Mikkelsen and
Einarsen, 2002).

Orgiitlerde meydana gelen bazi degisimler de stres kaynagi olarak ortaya
cikmakta olup, bu degisikliklerin bazilari; s6z konusu orgiitiin kii¢iilmeye gitmesi,
bagka bir oOrgiitle birlesmesi veya baska bir orgiitle ortaklik sonlandirmasi, yeni
teknolojik gelismeleri yakindan takip etmesi veya cok gerisinde kalmasi olarak

siralanabilmektedir (Sonnentag and Frese, 2013).

Isin ozellikleri ile ilgili stres kaynaklari: Giiniimiizde mevcut olan her isin
kendine has bazi stres kaynaklari mevcuttur. Isin 6zelliginden kaynaklanan ve
calisanlarda strese sebebiyet verebilen kaynaklar; calisilan ortamin fiziki kosullari, ¢ok
fazla veya ¢ok az is yiikii, diizgiin ayarlanmayan vardiyali sistem ve is ortaminda
mevcut is kazalaria sebep olabilecek tehlikelerin varlig1 olarak siralanabilmektedir
(Ross and Altmaier, 1994). Belirtilen bu kaynaklarin yan1 sira hem mavi yakali hem
de beyaz yakali ¢alisanlarda uzun ve yorucu ¢aligma saatleri ve yogun ve agir is yiiki
huzursuzluk, sikint1 ve strese sebep olabilmektedir (Eroglu, 2009). Calisanlara verilen
asir1 1§ yiikiiniin yan1 sira ¢ok az is yiikili de bu bireylerde motivasyon diismesine sebep
olarak stresi ortaya c¢ikarabilmektedir. Ayrica c¢alisgan bireyler arasindan saglikli
iletisim kurulamamasi1 ve/veya iletisim kopuklugu da strese sebep olan Onemli

etmenlerden sayilmaktadir (Cooper vd. 2001).
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Giliniimiizde calisanlarda strese sebebiyet veren bir diger orgiitsel unsur da
vardiyali ¢alisma sistemi olup, gecenin ge¢ saatlerinde veya sabaha karsi ise giden

bireylerde motivasyon diismekte, stres seviyesi ylikselmektedir (Gtiler, A. 2019).

Orgiitsel rol ile ilgili stres kaynaklari: Her drgiitte ¢alisan insanlarin birer rolii
bulunmaktadir. Kisiler kendilerine verilmis olan bu roller dogrultusunda neler yapmasi
gerektigine karar vermekte ve bu dogrultuda kendisine hedefler koymaktadir (Bumin
ve Sengiil, 2000). Bireyler kendilerine verilen bu rollere kimi zaman uyum saglamakta
giicliik cekmekte, belirsizlikler dogrultusunda da duygusal olarak ¢okiintli yasamakta
ve strese girmektedir (Basaran, 1991). Ornegin; herhangi bir &rgiitte {ist diizey
yoneticilige getirilmis bir bireyde isi nasil yiirlitecegine ve ne yapmasi gerektigine
karar verememe ile birlikte stres bas gostermektedir. Tiim bunlarin yaninda orgiitlerde
yasanan rol ¢atigmasi ve rol belirsizlikleri de orgiit ¢alisanlarinda strese sebep olan

kaynaklar arasinda yer almaktadir (Higgins, 1986).

Is iliskileri ile ilgili stres kaynaklari: Kisilerin ¢evrelerindeki diger insanlarla
kurmus oldugu iliskiler gerek is hayatinda gerekse 6zel hayatta olduk¢a 6nemli bir
stres kaynagi olarak kendini gostermektedir. Ciinkii bir Orgiitte hem ydnetici
pozisyonundaki bireyler hem de calisanlar siirekli birbirleri ile iletisim halinde
olmaktadirlar. Calisanlarin istleri ile veya yoneticilerin astlari ile kurmus olduklar
sagliksiz ve diizgiin olmayan iletisim her iki toplulukta da huzursuzluk ve gerginlik
yaratip, strese sebep olabilmektedir (Perrewe and Victory, 1998). Ote yandan, yénetici
konumundaki kisilerde biiylik sorumluluk alani, yonetilen kisi sayisinin fazlaligi ve
kimi zaman kendisini yetersiz gérme gibi faktorler de strese sebep olabilmektedir

(DeFrank and lvancevich, 1998).

Calisanlarin ve yonetici konumundaki bireylerin birbirleri ile kurmus olduklar1
iletisimin yani1 sira iletisim kurmak zorunda olduklar1 diger bir grupta miisterilerdir.
Konu ile alakali yapilmis olan ¢alismalarda, hizmet sektoriinde faaliyet gosteren ve
miisteriler ile iliski kurmak zorunda olan ¢alisanlarin stres seviyelerinin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir. Burada ortaya ¢ikan stresin temel sebebinin ise, miisteri ve
calisanin karakter farkliliklar1 ve miisterinin parasinin karsiligini alabilmek amaciyla

calisani kiigiimsemesi olarak belirtilmektedir (Ross and Altmaier, 1994).
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Orgiit yapisi ve iklimi ile ilgili stres kaynaklari: Orgiit yapilarmin kisisel
performans tizerindeki etkileri son zamanlarda en ¢ok caligilan konulardan birisi
olmustur (Giiney, 2001). Calisanlarin orgiit ile ilgili kararlara katilim durumlari 6rgiit
yapilarmin kisisel performanslarma etkisi kapsaminda degerlendirilmektedir. Ornek
verilecek olursa; merkezi sisteme sahip olmayan Orgiitsel yapilarda orgiit calisanlari
direkt olarak karar verme vyetkisini ellerinde bulundururken, merkezi sistemli
orgiitlerde ¢alisanlar karar verme siirecinde daha simirli seviyede s6z sahibi
olabilmektedir (Robbins and Judge, 2013). Orgiit icerisinde ¢alisan kisilerin o orgiitle
ilgili verilecek kararlarda s6z sahibi olmalar islerine daha konsantre olmalarina ve
daha motive bir sekilde calismalarina katki saglarken, karar siireclerine katilimin
sinirli oldugu orgiit ¢alisanlar1 6zgiliven azalmasi, huzursuzluk, depresyon, fiziki
sagligin bozulmasi ve ise devamsizligin artmasi gibi olumsuzluklarla kars1 karsiya

kalabilmektedirler (Luthans, 2006).

Yapilan bilimsel ¢alismalarda her 6rgiitiin kendine 6zgii bir kiiltiir ve iklime
sahip oldugu bildirilmistir. Orgiit kiiltiirii bilimsel g¢aligmalarda “rgiitiin tiim
calisanlarinin davranislarini yonlendiren ve genel kabul goren davraniglar, normlar,
degerler, inanclar ve aligkanliklar sistemi olarak tanimlanirken, Orgiit iklimi
“calisanlarin karakterleri, kisisel 6zellikleri, degerleri ve inanglar1 ile orgiit kiiltiirti
arasinda meydana gelen uyumu belirleyen en 6nemli faktor” olarak tanimlanmaktadir.
Bu tanimlar dogrultusunda Orgiit kiiltiirii ve iklimi negatif olan orgiitlerde ¢aligan
kisilerin huzursuz, gergin, mutsuz ve tim bunlarin dogal sonucu olarak stresli

olduklari da bilimsel ¢alismalarca desteklenmistir (Y1lmaz ve Ekici, 2006).

Yukarida bahsedilen tiim faktorlerin yani sira, orgiitsel strese sebep oldugu
bildirilen baska bir faktor de orgiit icerisindeki pozisyondur. Konu ile ilgili yapilmis
bilimsel c¢aligmalarda alt kademelerde calisan bireylerin iist pozisyonlarda c¢alisan
kisilere gore strese girmeye daha meyilli olduklar1 bildirilmistir (Ross and Altmaier,

1994).

2.6. Strese Kars1 Savunma Mekanizmalari

Her organizmada dengesini bozan unsura kars1 kendi 6ziinii korumaya yonelik
gelistirilen savunma mekanizmalar1 vardir (Freud, 1962). Yapilan ilk ¢aligmalarda u

savunma mekanizmalarinin patolojik oldugu vurgulansa da daha sonraki ¢alismalarda
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bu savunma mekanizmalarimin bilingdisi, gayri ihtiyari gelistirildigi ve patolojik

olmadig bildirilmistir (Cramer, 1987).

Baslica savunma mekanizmalari siralanacak olursa;

2.6.1. Bastirma

Savunma mekanizmalarindan ilki olan bastirmada bireyler, kendi varliklar
tehdit eden, onaylanmayan, toplum tarafindan kabul géremeyen, kendisine aci, lizlintii
ve huzursuzluk veren duygu ve diisiincelerle yiiz yiize kaldiginda bunlar bilingaltina
iterek unutmaya calisir. Insanoglunun varolusundan bu yana kullanilan savunma
mekanizmas1 bir unutma seklidir ve bireyi oldukc¢a c¢ok zihinsel enerji tiiketimine
itmektedir. Herhangi bir ortama adaptasyon saglama ve uyum konusunda oldukga

etkili bir yontemdir (Zembilce, 1986).
2.6.2. Ice atim

Ice atim yonteminde birey kendisini strese iten kaynakla yiizlesme cesaretini
bulamadigindan, siirekli kendi i¢ diinyasinda onunla kendisini konusuyormus gibi
hayal etmektedir. Oldukca ilkel bir savunma mekanizmasi olan i¢e atim uzun siireli
kullanildig1 takdirde bireyin saglik durumunu tehdit edebilecek patolojik olaylarla
sonuclanabilmektedir (Ozakkas, 2011).

2.6.3. idealizasyon

Bu savunma mekanizmasi da tipki bastirma mekanizmasi gibi insanoglunun
varolusundan bu yana kullanilmakta olup, bireyin degersizlik duygusuna sebep olan
seyleri en asgariye indirilebilmek i¢in bagvurdugu bir yontemdir. Bu mekanizmada
birey kendisinde eksik gordiigii bir olguyu veya duyguyu bagkasina yiiklemekte ve
degersizlik hissini ortadan kaldirmaya ¢alismaktadir. Kisacas1 bu mekanizmanin temel

calisma prensibi sugu baskasina atmaktir (Oner, 2010).
2.6.4. Yer degistirme

Bireyi strese iten bazi fobiler, kaynaklar ve obsesyonlar birey tarafindan baska
seylerle yer degistirilebilmekte ve davranigsal ve biligsel olarak strese sebebiyet veren

olgudan kurtulmaya ¢alisilmaktadir (Kege, 2007).
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2.6.5. Baska seye yoneltme, eyleme dokme

Bireyi strese iten sebep bireyin giicliniin yetmedigi bir kisi ya da durumsa, birey
kizginhgm ve ofkesini giiciiniin yettigi kisi veya olaylara ydnlendirir. Ornegin;
telefonla konugurken sinirlenen bir bireyin telefonu duvara firlatmas1 kizginligini
giicliniin yettigi nesneye yoneltmesine Oornek verilebilir. Yoneltme mekanizmasi
bilimsel literatiirde olumsuzluga sebebiyet veren bir duygunun bilingli bir sekilde o
duyguyla iligkisi olmayan bir baska nesne veya kisiye yansitilmast durumu olarak

tanimlanmaktadir (Kiimiis, 2012).
2.6.6. Ozdesim

Ozdesim mekanizmasinda birey kendisine yetersizlik hissini veren
duygulardan arindirmaya ¢alisir. Bu mekanizmada strese girmis olan kisi kendisini
strese siiriikleyen olumsuz duygularin yerini bagka bir bireyde mutluluga sebebiyet
veren bir duyguyla yer degistirmeye calisir. Kisi bu mekanizmada 6ziinden
uzaklagmakta, bagkasinin mutluluguna sebep olan duygunun kendi mutluluguna da
sebep olabilecegini diisiinmektedir. Bu savunma mekanizmasi kiginin stres seviyesini
yiikseltmekle birlikte, benlikten uzaklagmaya ve hayata uyum saglamay1 zorlagtirmaya

sebep olacaktir (Freud, 1989).

2.6.7. Yadsima-inkar

Yadsima mekanizmasinda birey kendisini strese iten hatalari, su¢luluk hissine
sebebiyet veren durumlari, utang verici gegcmis yasami ve istemedigi gercekleri yok
saymaktadir. Dozunda kullanildiginda bu mekanizma oldukca basarili sonuglar
vermesine ragmen, siklikla ve yogun bir sekilde kullanildiginda bireyin gerceklikten
uzaklasmasma ve gerceklikle baglantisinin zayiflamasina sebep olabilmektedir

(Freud, 1989).
2.6.8. izolasyon-Yamltma

Birey stresle bas basa kaldiginda sayet egosu zayif ve gii¢siiz ise kendisini
strese iten duruma karst kalict bir ¢6ziim bulamayip, gecici bir c¢Oziime
basvurmaktadir. Kendisini dis diinyadan tamamen soyutlamakta ve izolasyon
gerceklestirmektedir. Kisa siireli bir izole yagam bireyi rahatlatabilmekle birlikte izole

yasam sliresi uzadiginda bireyin dis diinyayla baglantis1 zayiflayip, daha gii¢siiz bir
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ruh haline sahip olabilmektedir (Freud, 1989).
2.6.9. Doniistiirme-Konversiyon

Dontigtirme mekanizmast bireyin genellikle bilingsizce uyguladigi bir
mekanizmadir. Bu savunma mekanizmasinda strese girmis bireyin yasadigi igsel
catismanin sonucunda herhangi bir organinda islevsel bozukluk meydana gelebilir. Bu
savunma mekanizmasina verilebilecek en yaygin ornekler, gegmeyen ve siirekli artis
egiliminde olan bas agrilari, ayak ve elde uyusukluk hali ve yine ayak ve eldeki

titremelerdir (Ozakkas, 2011).
2.6.10. Gerileme (Regresyon)

Agir travmaya maruz kalan ve yogun stresle basa ¢ikmaya c¢alisan bireylerde
girilen bu olumsuz halin daha da ilerlemesi ve bireyin pasif, diger insanlara bagimli,
baska kisilerin ilgisine ve alakasina muhta¢ bir tavir sergilemesidir. Bu savunma
mekanizmasi tamamiyla bireyi daha da olumsuz bir duruma iten bir savunma

mekanizmasidir (Ozakkas, 2011).
2.6.11. Yiiceltme

Kisiyi strese iten kaynaklarin kimi zaman toplum tarafindan kabul gérmesi
halinde, birey bu kaynag: yiicelestirmekte ve toplumun tiim kesimine kabul ettirmeye
caligmaktadir. Ornegin; cinsel veya saldirgan enerjinin sosyal yonden hayranliga
sebebiyet veren bagska bir etkinlige kanalize edilmesi ve kabul gérmesi halidir (Kiimiis,

2012).

2.7. Stresin Sonuclari

Stresin sonuglar1 bilimsel literatiirde bireysel ve orgiitsel sonucglar olmak iizere

temel iki kategori altinda incelenmektedir.
2.7.1. Bireysel sonuc¢lar

Strese sebep olan kaynaklara her bireyin verdigi duygusal tepkinin farkli
oldugu gibi stresle basa ¢ikma, baskiya dayanma ve stres vasitasiyla meydana gelen
sonuglar da bireyden bireye degismektedir. Kimileri strese girdiginde kendisini yeme
icmeye verirken, kimisi tamamen istahtan kesilebilmektedir. Ayrica yine sigara ve

alkol gibi kotii aligkanliklara meyil ve baslama orami artis gostermektedir. Tim
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bunlarin yani sira stres hemen hemen tiim viicutsal fonksiyonlar1 etkiledigi i¢in pek
cok saglik problemini de beraberinde getirebilmektedir (Eroglu, 2009). Stresin
sebebiyet verdigi en énemli hastaliklar; 6zellikle kalp hastaliklari, sirt agrilari, seker
hastaligi, siroz, akciger hastaliklari, deri, solunum ve sindirim sistemi hastaliklar1 ve

tiim bunlarin 6tesinde kanser olarak siralanabilmektedir (Gamsiz, 2013).

Stresin yukarida belirtilen oldukga ciddi sonuglarinin yani sira hemen hemen

strese giren tiim bireylerde goriilen sonuglar agsagida siralanmistir (Giiler, A. 2019).

o Bas ve boyun agrilari,

° Mide rahatsizliklari,

o Solunum problemleri (Astim baslangici),
° Cilt hastaliklari,

. Kasint1-Dokiintii,

. Depresyon,

. Uykusuzluk,

o Halsizlik
2.7.2. Orgiitsel sonuclar

Maruz kalinan yogun stres bireyler iizerinde, fiziki, psikolojik ve davranigsal
pek cok zarara sebep olabildigi gibi, yogun strese maruz kalan bir ¢alisan orgiitsel
acidan ciddi zararlara sebep olabilmektedir. Is hayatinda stresin orgiitteki etkileri,
performansta diistikliik, dalginlik ve uykusuzluktan kaynakl is kazalarinda artis, ise
devamin azalmasi, isten ayrilma oraninin artmasi, is goren devir hizinin artmasi ve

oOrgiite yabancilagsma olarak siralanabilmektedir (Tutar, 2000).

Performans diisiikliigii: Herhangi bir Orgilitte ¢alisan bir bireyin verimlilik,
etkinlik ve performansinin diismesindeki en onemli etken stres faktoriidiir. Bireyin
strese maruz kalmasi sonucu girdigi psikolojik ¢okkiinliik, bitkinlik, huzursuzluk ve
mutsuzluk gibi olumsuzluklar dogrudan is performanslarina yansiyabilmektedir (Pasa
ve Kaymaz, 2013). Orgiitlerde yonetici pozisyonundaki bireylerin de en biiyiik
korkular1 calisanlarinin stres sebebiyle performans diisiikliigii yasamalaridir. s
yerindeki stres faktorleri azaltildiginda bireylerin daha motive bir sekilde ve daha etkin

calistiklar1 ve performanslarinin oldukg¢a yiiksek oldugu bilimsel caligmalarca
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kanitlanmistir. Tiim bunlarin yani sira orta seviyedeki bir stres faktorii de bireylerin

islerine daha siki sarilmalarina ve hirslanip, motive olmalarina sebep olabilmektedir.

Yoneticileri tarafindan rencide edilmeden, giizel bir tavirla baskinligi hisseden
calisanlar islerini daha motive sekilde yapabilmekte, problemlerle daha hizli basa
cikabilmekte, kendi sinirlarini zorlamaktadirlar (Raber and Dyck, 1993). Bunun yani
sira yiiksek dilizeydeki stres ise bireylerin iizerindeki baskiy1 arttirmakta ancak
performanslarin1 ayni dl¢iide diisiirmektedir. Stresin hangi 6lgiisiiniin makul hangi
Ol¢iisiiniin fazla oldugunu belirleyebilmek ise her zaman bir sorun teskil etmis, ancak

denemelerle belirlenebilecegi bildirilmistir (Ivancevich vd. 1983).

Ise yabancilasma: Konu ile ilgili calisan bilim insanlaria gore yabancilasma;
bireylerin c¢alisma arkadaslarina, calistiklar1 Orgiitiin hedef, ilke ve kurallarina,
kendilerine, Orgiitsel gevreye ve sonuglarina karsi yabancilasmasi, ilgisizlik ve kayitsiz
kalmasi olarak tanimlanmaktadir. Calistig1r Orgiitte kendisini strese siiriikkleyen
kaynaklara karsi oOrgiitiin hicbir sey yapmadigini veya yaptigi seylerin yetersiz
kaldigin1 goren birey zamanla bos vermislik ve vazgegme egilimleri gdstermektedir.
Bu durumun uzun zaman boyunca devam etmesi sonucunda ise birey daha iyi bir is
bulamayacag1 diisiincesiyle sadece para kazanmak amaciyla bu isi yapmakta, bu

nedenle kendisini ne galistig1 orgiite ne de yaptigi ise ait gdrmektedir (Ozkurt, 2009).

Ise devamsizlik: Caligan bireylerde giinbegiin artan ise devam etmeme durumu
o calisanlarin ¢alistiklari i yerlerinde fazla baskiya maruz kaldiklarinin ve bu baskilar
dogrultusunda strese girdiklerinin belirtisi olabilmektedir. Bireyler gerilim
kaynagindan uzaklagmanin s6z konusu gerilimle miicadele etmenin en 6nemli yolu
oldugunu diisiinmekle birlikte, ise devam etmeme durumu uzun vadede ¢o6ziim

olmamaktadir.

Is yerinde maruz kalman stres unsuruyla yiizlesmek ve onunla bas etmenin
diger yollarmi aramak birey icin daha isabetli bir karar olacaktir (Yates, 1989). ise
devam etmeme igletmelerin verimliligi hususunda 6nem arz etmekle birlikte, isletme
ici insan iliskileri, personel sagligi ve moral yiiksekligi acisindan da Onem arz

etmektedir (Eren, 2004).

Is goren devri: Bireylerin ¢alistiklar1 orgiitte kendilerine dair bir gelecek

gorememeleri ve/veya calisilan Orgiitiin bireylerin beklentilerini karsilayamamasi
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Oonemli bir stres kaynagi olup, bireyin ¢alisma performansini etkilemektedir. Bu tarz
bir durumla karsilasildiginda da is géren gelecegini daha net gorebilecegi bir orgiit
arayisina girmekte ve ilk firsatta mevcut oOrgiitinden kopmaktadir (Aydin 2008).
Bunlarin yani sira yonetici pozisyonundaki bireylerin ¢alisan bireylere karsi adaletsiz
davranmalari, sert bir tutum sergilemeleri, dayanilmaz ve olduk¢a zor g¢aligma

kosullar da is goren devrine sebebiyet verebilecek stres faktorlerindendir (Saldamli,
2000).

2.8. Spor ve Stres Iliskisi

Bireylerin sporda performanslarini dolayisiyla basariya ulasmalarini etkileyen
psikolojik olaylardan en 6nemlisi strestir (Tazegiil, 2012). Sporcu bir bireyin girdigi
asir1 stres, o sporcunun fiziki ve mental durumunu olumsuz yonde etkilemekte, sportif
basariy1r ulasmasini zorlagtirmakta ve hatta imkansizlagtirmaktadir (Glimiis, 2002).
Sporcu bireylerin basartya giden yolda diizen ve tertip iceren bir yasam tarzini
benimsemeleri ve yogun bir antrenman ve beslenme programi uygulamalarinin yani
sira yogun stres faktorlerine de dayanmalar ve fiziki ve psikolojik motivasyonlarini

yiiksek tutmalar1 gerekmektedir (Uziim vd. 2013).

Sporcu bireylerin fiziki yeteneklerini, elde ettikleri kazanci, basarilarini, zevk
ve isteklerini olumsuz yonde etkileyip, zarar verebilen en énemli unsurlardan birisi
strestir. Bunun yani sira sporcu tarafindan maruz kalinan stres o bireyin kendi 6z
yeteneklerinin farkina varamamasia sebep olmakta, bu sayede de ozgiivenlerini

baltalayabilmektedir.

Elde edebilmek i¢in uzun zaman ve ugras gerektiren sportif basarilarin,
becerilerin ve iist diizey performanslarin sergilenememesine sebep olan en onemli
etkenlerden birisi de yine psikolojik strestir. Sporcu bireylerde bas gdsteren stres
dalginlik sebebiyle spor yaralanmalar1 ve sakatlanmalarina da sebep olup, bireyin uzun
stire spordan uzak kalmasina ve hatta spor hayatina veda etmesine dahi sebep
olabilmektedir. Tiim bu bilgilerin 1s181nda bilimsel ¢alismalar stresin oldukga gizli ve
sinsi bir hastalik oldugunu, sporcularda siirantrenman olasiligin1 arttirdigini

bildirmislerdir (Ozdevecioglu ve Yalgin, 2010).
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Strese maruz kalmis sporcularda kan basincinin yiikselmesi, kaslarin ani ve ¢ok
fazla sertlesmesi, ter bezlerinin olagandis1 faaliyeti ve dinlenme halinde kalp atim
hizinin oldukg¢a yiiksek olmasi gibi bir¢ok fiziksel olumsuzluk kendini géstermekte,
tim bu olumsuzluklar da sporcu bireyin dogrudan sportif performansini asagiya
cekmektedir. Bu olumsuzluklarin yani sira yine sporcu bireylerde beynin ve kaslarin
daha ¢ok oksijene ihtiya¢c duymasindan dolay1 kanda alyuvar sayisinin artig1 gézlenir.
I¢ organlara giden kan miktarinin azalmasi ile birlikte sindirim sistemi basta olmak

tizere biitiin metabolik sistemler yavaglar.

Duygusal olarak dikkat daginikligi kendini gosterir ve his ve algi yetisinde
azalma baglar. Biitlin bunlarin yaninda yanilmalar ve kisa siireli unutkanliklar
baslamakla birlikte, sporcu birey kendisini gilivensiz hissetmekte, huzursuzluk,
karamsarlik, mutsuzluk ve yetersizlik duygularina bagli olarak korku bas
gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu korku ile birlikte de sporcu bireyin sportif bagarisi
olabilecek en iist diizeyde ve olumsuz bigimde etkilenmektedir (Giiler, MS. 2019).

Sporcu bireylerde stresin etkisiyle hepsi birbirini tamamlayan carkin dislileri
gibi konsantrasyon azalmasi, esnekligin eksilmesi, koordinasyon yeteneginin
zayiflamasi, taktik gelistirme yetisinin zamanla korelmesi gibi pek ¢ok olumsuzluk
meydana gelmekte ve tiim bu olumsuzluklar bireyin sportif basarisizligina sebep
olmaktadir. Stres yalnizca strese giren sporcuyu degil, o sporcu ile koordine bir sekilde
calisan yonetici, antrendr, teknik adam ve yardimci calisan vasfindaki bireyleri de
etkileyebilmektedir. Tiim bu sebeplerden dolay: stresle bas etme yontemlerinin tam
anlamiyla bilinip, uygulanmasi ve sporda asiri strese yer olmadiginin bilinmesi
gerekmektedir (Altungiil, 2006). Strese maruz kalmis bir sporcuda her seyden ote
dogru karar alma ve yeteneklerini diledigi gibi kullanma yetileri de azaldigindan

sportif basar1 olumsuz sekilde etkilenmektedir.

Miisabakaya cikmis ve stres altindaki bir sporcu hizli ve diizgiin sekilde
hamlesine karar verememekte, karar alma siiresi uzadigi i¢in de bu anlamda basarisiz
olabilmektedir. Kisacasi olmasi gerekenden fazla strese maruz kalan sporcu bireyler

sportif alanda kotli performans sergilemektedirler (Gtiler, MS. 2019).
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Maruz kalinan yogun stres sporcularin ¢ok basarili oldugu, antrenman
yaparken en iist performansa ulastiklart ve iyi performans sergiledikleri spor
hareketlerini dahi unutturmakta ve ciddi performans kaybina sebep olmakta, tiim
bunlarin yan1 sira duygusal anlamda da c¢Okmelerine sebebiyet vermektedir.
Gliniimiizde spor konusunda ¢alisan bilim insanlar1 sporcularin performanslarini {ist
diizeye ¢ikarmak igin yollar aramakta, yeni antrenman modelleri ile verimliligi en iist

noktaya tasimaya ¢alismaktadirlar (Giimiis, 2002).

Spor ve stres iligkisi konusunda yapilan tiim bu bilimsel ¢aligsmalar spordaki
performansin yalnizda fiziksel etkinlige degil, psikolojik faktorlere de bagli oldugunu
gostermistir (Akarcesme, 2004). Dolayisiyla sportif performans psikolojik ve fiziki

parametrelerin bir biitlin olusturmasi ile ortaya ¢ikan bir siiregtir.

Sporcular performans disiikliikleri ve bu diislise bagl olarak yasadiklar
basarisizliklarla hem maddi hem de manevi (kariyer) kayiplara ugramaktadir. Bu da
yine kisir bir dongli seklinde sporcunun katilacagi miisabakalarda biiyiik bir baski
altina girmesine sebep olmakta ve gercek performansini gosteremeyip, miisabakadan

yine basarisiz ayrilmasina sebep olabilmektedir (Akargesme, 2004).

Spor hayatinda basarili olmak isteyen bir sporcunun fiziki kapasitesinin yani
sira motivasyonunun yiiksek olmasi, endise, stres ve kriz yonetimi, stresle basa ¢ikma,
konsantrasyon ve hedefini yliksek tutma gibi kriterlerinin de optimum diizeyde olmas1
gerekmektedir. Zira sporda elde edilebilecek basar1 yerinde ve dozunda strese maruz
kalip, s6z konusu stresle hirslanip, daha yliksek performans gostermeye baghdir (Kog,

2004).

Futbolun diinyada ilgi odag: haline gelmesinde seyircilerin ve taraftarlarin
katkis1 biiyiiktir. Bu nedenle rekabet goriingiisii en yiliksek sporlardan biri ayni
zamanda biiyiik gruplara hitap eden bir futboldur. Futbolun endiistriyel boyutlarindaki
artisla birlikte kuliiplerden beklentiler uluslararasi ticari iligkilerini ortaya ¢ikarmakta,
reel kesimdeki ticari yatirimlarda oldugu gibi, kuliipler de spor tesisine, sporcu alt
yapisina Ve oyuncu yatirimina gitmektedir. Artik gercek ticari piyasada antrenorler
kuliiplerin gelecekteki yatirimi futbolcular1 egitmek ve kuliiplere yeni gelir kaynaklari

bulmanin anahtar gorevini {stlenmektedirler. Ciinkii hissedarlar, yatirimcilar,
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taraftarlar kuliiplerden basar1 beklemektedirler. Basar1 ise genellikle antrendr ve
sporcu ekseninde gelismektedir. Antrendrler sporcularina liderlik yaparak onlari
motive edebilirse basarili sonuglar alabilir. Ancak futbol gibi sonucu kestirilemeyen
rekabet ortaminda basarisizliklar iist iiste gelebilir. Basarisizlikta da basta antrendrler

ve sporcular elestirilmekte ve bu durum bagli bagina stres kaynagi olabilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Futbol antrendrlerinin algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
yiiriitiilen bu calismada futbol antrenodrlerinin algilanan stres diizeylerini incelemek
icin nicel aragtirma yontemleri kullanilmis ve sonucglar sayisal verilere

doniistlirilmiistiir.

Bu dogrultuda arastirmada oncelikle futbol antrendrlerinin algiladiklar: stres
diizeylerini etkiledigi diisiiniilen demografik degiskenleri tespit etmek {izere iliskisel

tarama deseni kullanilmistir.

Nicel aragtirma gercekligi arastirmacidan bagimsiz goren, kendi bilinci disinda
olan gergekligin de nesnel olarak gozlenip, dl¢iiliip, analiz edilebilecegini kabul eden
pozitivist gorlis olarak tanimlanmaktadir (Biylikoztirk, 2011). Karasar (2016)
iliskisel tarama modelini iki veya daha ¢ok degisken arasinda degisimi ve derecesini
ortaya koymak amaciyla yapilan arastirma deseni” olarak anlatmaktadir. Bu
aragtirmada da desenin tanimina uygun olarak futbol antrendrlerin algiladiklar: stres
diizeylerini belirlemek ve demografik degiskenlerle arasindaki iligkiyi belirlemek

amaclanmastir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbul’da amatdr ve profesyonel liglerde miicadele
eden futbol bransi bulunan kuliiplerin futbol antrenérlerinden olugsmaktadir. Olasilikll
olmayan Orneklem yontemlerinden kolayda ornekleme tekniginin kullanildig:
calismanin Orneklemi ise 108 erkek, 10 kadin olmak iizere toplam118 futbol

antrenOrudur.

3.3. Veri Toplama Araglan
3.3.1.Kisisel bilgi formu

Aragtirmamizin amacina uygun olarak arastirmaci tarafindan olusturulan

“kisisel bilgi formu” kullanilmstir.
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Arastirmanin amacina uygun olarak arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel
bilgi formunda cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi, aylik gelir diizey, antrenorliik

siiresi, mesleki basari, 2019-2020 sezonunda gorev yapilan lig yer almaktadir.

3.3.2. Algilanan stres él¢egi- ASO

Veri toplama aracimizdan ikincisi ise Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen vd.
(1983) tarafindan gelistirilmistir. Tilirk¢e’ye uyarlama ve gecerlik-giivenirligi (Eskin
ve ark. 2013) tarafindan yapilan, toplam 14 maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki
birtakim durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek igin tasarlanmistir.
Katilimcilar her maddeyi “Hicbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5’li
likert tipi 6lcek iizerinde degerlendirmektedir. Maddelerden olumlu ifade igceren 7’si

tersten puanlanmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerini toplayabilmek icin Istanbul Gelisim Universitesi etik

kurulundan izin alinmistir.

2019-2020 sezonunda Istanbul’da amatdr ve profesyonel liglerde miicadele
eden futbol bransi bulunan kuliiplerin futbol antrendrlerine dlgek uygulanmistir.
Toplam 118 futbol antrenériine ulasilmistir. Uygulama oOncesinde gerekli izinler
alindiktan sonra Istanbul'da amatdr ve profesyonel futbol kuliipleri ziyaret edilerek
uygun tarihlerde futbol antrenérleriyle iletisime gecildi. Olgek formlarr dnceden
randevu alinarak deneklere dagitildi. Formlar uygulanmadan once katilimcilara
arastirma hakkinda bilgi verildi ve bilgilerin sadece bilimsel amagclarla kullanilacag:
belirtildi. Bu arastirmada veri toplama araglari ile ilgili bilgiler su sekildedir. Kisisel
bilgi formu, algilanan stres dlgegi (ASO) olmak iizere 2 kistmdan olusan bir anket

formu aracilig ile toplanmustir.

Futbol antrendrlerinin algiladiklar stres diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore
incelenmesinin amaclandigr bu c¢alismada nicel arastirma desenlerinden iligkisel
tarama yontemi kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Istanbul’da faaliyet gdsteren
amatOr ve profesyonel liglerde miicadele eden futbol kuliiplerinin antrendrlerinden

olusmaktadir.
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Olasilikli olmayan 6rneklem yontemlerinden kolayda 6rnekleme tekniginin
kullanildig1 ¢alismanin drneklemi ise Istanbul ilinde amatdr ve profesyonel liglerde
miicadele eden 108 erkek, 10 kadin olmak iizere toplamda 118 futbol takimi
antrendrlerinden olusmaktadir. Veriler normal dagilima uygun oldugu i¢in aragtirmada
parametrik test analizleri kullanilmistir. Algilanan stres diizeyinden en diisiik 23 en
yiiksek 64 puan, yetersiz 0z-yeterlilik algisindan en diisiik 11 en yiiksek 33 puan,

stres/rahatsizlik algisindan en diisiik 11 en yiiksek 31 puan alindig1 belirlenmistir.

3.5. Verilerin analizi

Bu ¢alismada futbol antrenorlerinden elde edilen istatistiksel veriler Statistical
Package for Social Sciences 25.0 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmaya
katilan futbol antrendrlerinin sosyo demografik dagilimlar siklik analizi (frekans) ile
belirlenmis algilanan stres dlgeginden aldiklar1 puanlar ortalama, standart sapma, alt
ve Ust degerler incelenerek verilmistir. Arastirmada kullanilan istatistiksel testleri
belirlemek adma oncelikle futbol antrendrlerin sosyo-demografik 6zelliklerine gore
algilanan stres Olgeginden aldiklari puanlarin normal dagilima uyumu kolmogrov
smirnov ve skewnes kurtosis testine tabi tutulmus ve normal dagilima uyduklar
belirlenmistir. Bu sebeple futbol antrenorlerinin cinsiyetine, medeni durumlarina,
mesleki bagarilarina ve gorev yaptiklari lig degiskenine gore algilanan stres dlgeginden
aldiklar1 puanlar t- testiyle karsilastirilmistir. Futbol antrendrlerin egitim durumu,
gelir diizeyi, ¢alisma siirelerine gore algilanan stres 6lgeginden aldiklari puanlarin

karsilagtirilmas1 one way ANOVA testiyle yapilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
Tablo.1. Antrenérlerin cinsiyeti
Antrenérlerin Cinsiyeti F %
Erkek 108 91,5
Kadin 10 8,5
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrenérlerin %91,5°1 erkek, %38,5’i ise kadinlardan

olusmaktadir.

Tablo 2. Antrenorlerin medeni durumu

Antrenérlerin Medeni Durumu F %

Evli 50 42,4
Bekar 68 57,6
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin %57°6’s1 bekar, %42,4°1 ise evlidir.

Tablo.3. Antrendrlerin egitim seviyeleri

Antrenérleri Egitim Durumu F %

ilkokul 8 6,8
Lise 36 30,5
Universite 62 52,5
Lisansiistii 12 10,2
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin %52,5°1 lisans, %30,5°1 lise, %10,2’si

Lisansiistii ve %6,8’1 ise Ilkokul egitimi seviyesindedirler.

Tablo.4. Antrendrlerin aylik gelir diizeyleri

Antrenérlerin Aylik Gelir Diizeyleri F %

Zayif 38 32,2
Orta 64 54,2
Yiiksek 16 13,6
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin %54,2°si orta, %32,2’si zayif ve %13,6’s1

ise ylksek diizeyde aylik gelire sahiptirler.
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Tablo.5. Antrenérlerin mesleki ¢aligsma siireleri

Antrenorlerin Mesleki Deneyimleri F %

1-3 Y1l 36 30,5
4-7 yil 55 46,6
8 ve Ustii Y1l 27 22,9
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin % 46,6’s1 4-7 yil, %30,5’1 1-3 yil ve

%22,9’u ise 8 ve listll y1l meslekte ¢alisma siireleri vardir.

Tablo 6. Antrendrliik yapilan lig

Antrenérliik Yapilan Lig Frekans %

Amator 90 76,3
Profesyonel 28 23,7
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin %76,3°t amator ligde, %23,7’°si ise

profesyonel ligde gorev yapmaktadirlar.

Tablo 7. Antrenorlerin mesleki basarilar

Antrenorlerin Mesleki Basarilar: Frekans %
Basarim Var 33 28
Basarim Yok 85 72
Toplam 118 100

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin %72’sinin herhangi bir mesleki basarisi

yoktur, % 28’inin ise mesleki basaris1 vardir.

Tablo.8. Degiskenlerin normal dagilimina iligkin Shapiro Wilk normallik testi

Degisken S.W sd p

Algilanan Stres Diizeyi 0,080 118 0,173
Yetersiz Oz-yeterlilik Algisi 0,118 118 0,051
Stres/rahatsizhik Algisi 0,086 118 0,497

Tablo incelendiginde, futbol antrendrlerin algilanan stres diizeyleri, yetersiz 0z-
yeterlilik diizeyi alt boyutu ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutu verileri normal dagilim

gostermistir (p>0,05).
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Tablo 9. Algilanan stres diizeyi, yetersiz 6zyeterlilik algis1 ve stres/rahatsizlik algisina

iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Olgekler ve Alt Boyutlar1 Min. Max. x Ss Variance Basiklik Carpikhk
Algilanan Stres 23 64 42,57 6,24 39,033 0,055 1,251
Yetersiz Oz-yeterlilik 11 33 21,55 3,68 13,582 -0,199 0,576
Stres/Rahatsizhik 11 31 21,01 3,73 13,966 0,139 0,147
n=118

Tablo incelendiginde, algilanan stres diizeyi, yetersiz 0z-yeterlilik algisi,
stres/rahatsizlik algis1 diizeylerine iligskin basiklik ve carpiklik degerlerinin +2 arasinda
oldugu, en yiiksek ortalama degerine algilanan stres diizeyinin sahip oldugu
goriilmiistiir. Algilanan stres diizeyinden en diisiik 23 en yiiksek 64 puan, yetersiz 6z-
yeterlilik algisindan en diisiik 11 en yiiksek 33 puan, stres/rahatsizlik algisindan en

diisiik 11 en yliksek 31 puan alindig1 belirlenmistir.

Tablo 10. Antrendrlerin cinsiyetleri ile algilanan stres diizeyleri seviyesi farkliligina

iliskin t-testi

Olcek Antrendrlerin Cinsiyeti n x sd t p
. Erkek 108 423
Algilanan Stres Diizeyi 116 -2,191 0,046*
Kadmn 10 45,3
*P<0,05

Tablo incelendiginde, antrendrlerin cinsiyetleri ile algilanan stres diizeyleri arasinda
%95 giiven seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir (t116)=-
2,191;p<0,05;p>0,05).Bu sonuca gore kadinlarin stresi algilama ve hissetmeleri,

erkeklere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo.11. Antrenorlerin cinsiyetleri ile yetersiz 6zyeterlilik algisi seviyesi farkliligina

iliskin t-testi

Olgek Alt Boyutu Antrenérlerin Cinsiyeti N X sd t p
. Erkek 108 21,43
Yetersiz Oz-yeterlilik Algis1 116  -1,783 0,097
Kadin 10 22,90

Tablo incelendiginde, antrendrlerin cinsiyetleri ile algilanan stres dlgeginin alt boyutu

yetersiz 6z-yeterlilik arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. (p>0,05).
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Tablo.12. Antrendrlerin cinsiyetleri ile stres/rahatsizlik algisi seviyesi farkliligina

iligkin t-testi

Olgek ve Alt Boyutu Antrenorlerin Cinsiyeti N x sd t p
Erkek 108 20,88
Stres/Rahatsizhik Algisi 116 -1,366 0,199
Kadin 10 22,40
p>0,05

Tablo incelendiginde, antrendrlerin cinsiyetleri ile algilanan stres 6l¢eginin alt boyutu

stres/rahatsizlik algis1 arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. (p>0,05).

Tablo.13. Antrendrlerin medeni durumlar ile algilanan stres diizeyleri seviyesi

farkliligina iligkin t-testi

Olgek ve Alt Boyutu Antrenérlerin Medeni Durumu  n X t sd p
Evli 50 41,78

Algilanan Stres Diizeyi -1,189 116 0,287
Bekar 68 43,16

Tablo incelendiginde, antrenorlerin medeni durumlart ile algilanan stres Ol¢eginin

arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. (p>0,05).

Tablo.14. Antrendrlerin egitim seviyeleri ile algilanan stres diizeyleri seviyesi

farkliligina iliskin Anova -Testi

Algilanan Stres Diizeyi n x sd F p
ilkokul 8 42,00

Lise 36 40,66

Universite 62 43,32 3 2,012 0,116
Lisansiistii 12 44,83

Total 118 42,57

Tablo 4.14 incelendiginde, antrendrlerin egitim seviyeleri ile algilanan stres diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05).
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Tablo.15. Antrenérlerin gelir seviyeleri ile algilanan stres diizeyleri seviyesi

farkliligina iliskin Anova -Testi

Algilanan Stres Diizeyi n x sd F p
Zayif 38 42,39
Orta 64 42,03

2 1,676 0,192
Yiiksek 16 45,18
Total 118 42,57

Tablo incelendiginde, antrendrlerin gelir seviyeleri ile algilanan stres diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo.16. Antrenorlerin mesleki ¢alisma siireleri ile algilanan stres diizeyleri Seviyesi

farkliligina iliskin Anova -Testi

Algilanan Stres Diizeyi n x sd F p
1-3 Y1l 36 42,52
4-7 yil 55 42,60

.. 2 0,02 0,998
8 ve Ustii Y1l 27 42,59
Total 118 42,57

Tablo incelendiginde, antrenorlerin mesleki c¢alisma siireleri ile algilanan stres

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo.17. Antrendrlerin gorev yaptiklar lig ile algilanan stres diizeyleri seviyesi

farkliligina iliskin t-testi

Antrenorliik Yapilan

Olgek Lig x t sd p
Amator 90 42,63
Algilanan Stres 0,177 116 0,86
Profesyonel 28 42,39

Tablo 4.17 incelendiginde, futbol antrendrlerin gorev yaptiklar lig degiskeni ile
algilanan stres diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlenmemistir (p>0,05).
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Tablo.18. Antrendrlerin mesleki basarilari ile algilanan stres diizeyleri seviyesi

farkliligina iliskin t-testi

Olcek Antrenorlerin Mesleki Basarillar1 n x t sd p
Basarim Var 33 40,96

Algilanan Stres Diizeyi 0,177 116 0,093
Bagarim Yok 85 43,20

Tablo incelendiginde, futbol antrenorlerin mesleki basarilar1 ile algilanan stres

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05).
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SONUCLAR VE ONERILER

Futbol antrendrlerinin algilanan stres diizeylerini incelemeyi amaglayan bu
calismada, genel olarak futbol antrenérlerinin algiladiklar stres diizeylerinin yiiksek
oldugu goriilmektedir. (x =42,57). Arastirma grubuna bakildiginda 118 antrendriin
%91,5°1 erkek, %8,5°1 ise kadinlardan 110'u (%91,5) erkek, 10'u (%38,5) kadinlardan
olusmaktadir. Yorulmazlar 2020, tarafindan yapilan “Futbol Antrenorlerinin Mesleki
Gelisimlerinde =~ Mesleki ~ Egitim  Seminerleri ~ Hakkindaki ~ Goriislerinin
Degerlendirilmesi” adli ¢alismasinda da 450 antrendriin %90,1 erkek iken, %09,1
kadinlardan olusmaktadir. Buradan da anlasilacagi gibi genel anlamda Tiirkiye’de
kadin antrendrlerin sayilarinin olduk¢a az oldugu net bir sekilde goriilmektedir. Bunun
baslica sebebi Tiirkiye’de futbol bransinda yeterli sayida erkekler ligi bulunmasina
karsin, kadin antrendrlerin tam zamanli c¢alisabilecegi ve kariyerlerini
tamamlayabilecegi yeterli sayida kadinlar ligi ve kadin futbolunu destekleyen yeterli

kuliip bulunmamasi olabilir.

Futbol antrenérlerinin algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi konulu
calismamizda antrendrlerin algilanan stres diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli
bir farklilik belirlenmistir. Bu sonuca gore, kadin antrendrlerin stresi algilama ve

hissetme diizeylerinin erkek antrendrlere oranla daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.

Literatiir incelendiginde kadinlarin giinliik stres ve kronik stres bakimindan
erkeklere oranla daha duyarli olduklari, stresi daha yogun yasadiklar1 gozlenmektedir.
Erkek ve kadin antrendrler arasinda algilanan stres noktalarindaki farkliliklarin
nedeninin bireysel bazda stres kaynagindaki farkliliklardan kaynaklandig
diistiniilmektedir. Nitekim Sahin (2018) ve Hiziroglu (2018) Tiirkiye’deki tiniversite
ogrencileri tizerine yaptiklar: farkli ¢alismalarda da katilimcilarin algiladiklari stres
diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik bulmuslardir. Ayrica Lee ve
Padilla (2014), Koreli iiniversite 6grencilerinin cinsiyet farkliliklarina iligkin stres
algisina iliskin yaptiklari ¢alismada, denek grubumuza benzer bulgular bulmuslardir.
Futbol antrenérlerinin algilanan stres faktorlerinin bazi degiskenler agisindan
incelenmesinin amaglandig1 ¢calismamizda futbol antrendrlerinden kadin antrendrlerin

erkek antrenorlere gore daha yiiksek stres seviyesine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
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Kadimlarin genel anlamda bakildiginda bireysel olarak yasadiklar: stres
kaynaklar erkeklere gore daha farkli oldugu i¢in kadinlarin stres ortalamalarinin

yiiksek ¢iktig1 soylenebilir.

Kadinlarin is ortamlarinda daha ¢ok baski altinda olduklari, kontrol edilme
olasiliklarinin yiiksek olmasi ve basariya odakli olma gibi nedenlerden dolay1 daha
cok stres yasadiklar1 diisiiniilmektedir. Bu ¢alismaya benzer yapilan birgok ¢alismada
da bu bulgularimiz1 destekleyecek sonuglar bulunmustur. Tas (2019), tarafindan
yapilan yiiksek lisans tez ¢alismasinda, aragtirma kapsamina dahil olan grencilerin
cinsiyet degiskenine gore stres diizeyleri incelendiginde; Kiz 6grencilerin algiladiklar
stres diizeyi puanlari 32.23, erkek 6grencilerin algiladiklari stres diizeyi puanlar1 26,94
olarak hesaplanmis ve aralarinda anlamli bir iliski bulunmustur. Bu sonuca bagl
olarak kiz 6grencilerin stres diizeylerinin erkek dgrencilere gore daha yiiksek oldugu
sOylenebilir sonucuna varilmistir. Bir bagka ¢alismada da; Uluisik (2015), spor yapan
ve yapmayan 365 ortadgretim 6grencisinin stres diizeylerini inceledigi arastirmasinda
kiz Ogrencilerin erkek ogrencilere oranla daha yiiksek stres seviyesine sahip

olduklarini saptamistir.

Yildiz (2007), kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha yiliksek diizeyde
kaygi yasadigini saptamistir. Arastirma kapsamina dahil olan 6grencilerin cinsiyet
degiskenine gore stres diizeyleri incelendiginde; Kiz 6grencilerin algiladiklart stres
diizeyi puanlar1 32.23, erkek Ogrencilerin algiladiklar: stres diizeyi puanlar1 26.94
olarak hesaplanmis ve aralarinda anlamli bir iligki bulunmustur. Bu sonuca bagh
olarak kiz 6grencilerin stres diizeylerinin erkek 6grencilere gore daha yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Yukarida atif yaptigimiz ¢alismalarda ve bu dogrultuda yapilan c¢alismalarin
tamamina yakinin da bu sonuglara rastlanmaktadir, kadinlarin erkeklere oranla daha
fazla strese maruz kaldiklari, bunun genel nedeninin toplumsal kiiltliriimiizle beraber
kadinlarin fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir diye biliriz.
Buna karsin algilanan stres Olgeginin alt boyutlart ile yetersiz 6z-yeterlilik ve
stres/rahatsizlik alg1 diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik

belirlenmemistir.
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Calismamizda antrendrlerin algilanan stres diizeyleri ile medeni durumlar
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Calismamizla benzerlik
gosteren (Gtlirer, vd. 2014; Giivenkaya, 2019; Goriin, vd. 2020) ¢alismalarinda da
calismamizdaki bulguya benzer sekilde algilanan stres ve sporcularin medeni
durumlart arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucunda bulguya varilmistir.
Antrendrlerin mesleki ¢caligma siireleri ile algiladiklari stres diizeyleri arasinda anlamli
bir farklilik belirlenmistir.

Calismamizla paralellik gosteren (Kaya, 2019; Eraslan, 2016) tarafindan
yapilan c¢aligmada sporcularin sporculuk deneyimi ve calisma siireleri ile algilanan
stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Antrendrlerin egitim
seviyeleri 1ile algiladiklar1 stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmemistir.

Calismamizla benzerlik gosteren (S6zen, vd. 2012; Giirer, vd. 2014; Yildiz,
2017) yaptiklan1 calismalarinda, antrendrlerin egitim durumlart ile algilanan stres
arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir.

Burada ¢ikan sonucgla ortiiserek sonucumuzu desteklemektedir. Ekonomik
durum degerlendirmesinde ise 64 kisi % 54,2’si orta, 38 kisi %32,2’si zayif ve 16 kisi
%13,6’s1 ise yiiksek diizeyde aylik gelire sahip oldugu bulunmustur. Buradan
hareketle eldeki aragtirmanin 6rneklem grubundaki antrenérlerin ¢gogunun ekonomik
durumundan ve aldiklari licretten tatminkér olmadiklar1 anlagilmaktadir. Buna ragmen
calismamizda futbol antrendrlerinin gelir durumlarn ile algiladiklar: stres diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Calismamizla paralellik gosteren S6zen
vd., (2012); Yildiz (2017) galismalarinda sporcularin algiladiklari stres diizeyleri ile
gelirleri arasinda anlamli bir farklilik belirlememislerdir. Yorulmazlar (2020),
tarafindan 450 antrendr lizerinde yapilan arastirmada antrenorlerin gelir seviyelerine
baktigimizda 2020 yili asgari iicretinin altinda geliri olan antrenérlerin 136 kisi
(%29,7) oraninda oldugunu, 2500-7499 TL kazanan antrendrlerin 270 kisi (%62,6)
oraninda oldugu goriiliirken 7500 ve iizeri gelire sahip 35 antrenér (%7,7) oraninda
oldugu goriilmektedir. Yine Yorulmazlar (2019) tarafindan yapilan bir bagka
calismada da 332 antrendrden 241’inin bagka bir gelir kaynaginin da oldugunu
belirtmislerdir. Buradan da anlasilacag {izere antrenodrlerin gelir kaygisinin ¢ok fazla

olmamasi olagan goziikkmektedir. Bu noktada katilimcilarin tam zamanli meslek olarak
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antrenOrliik icra edenlerle etmeyenlerin zamaninda iicret alip almayacagina dair bir

calisma yapilsaydi, kaygi diizeyinin farkli olabilecegi beklenebilirdi.

Calismamizda futbol antrendrlerinin ¢alistig1 lig ile algilanan stres diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmadi. Kaya (2019) tarafindan yapilan g¢aligmada,
antrendrlerin calistiklart lig acisindan algiladiklart stres, kendi aralarinda ve genel
Olgek arasinda anlamli bir fark tespit edilmemesi bakimindan eldeki calismayla
benzerlik gostermektedir. Bununla birlikte, alt boyutlardan yetersiz 6z-yeterlik algisi
ile arasinda anlamli bir farklilik belirlenmesi ¢alismamizla ¢elismektedir. Ancak futbol
antrendrlerinin medeni durum, egitim durumu, gelir durumu, mesleki ¢alisma stiresi
ve mesleki basarilar1 ile beraber antrendrlerin gorev yaptiklart lig degiskenlerinde
anlamli bir farkliligin ¢ikmamasi bu degiskenler ile algiladiklari stres faktorii arasinda

bir etkilesim olmadigini gostermektedir.

Yorulmazlar (2019) ve (2020) c¢alismalarinda belirledigi gibi, futbol
antrendrlerinin gelir getirecek farkli alanlarda kendilerini giivence altina alma
cabalarmmin bu stres durumunu Onemli Ol¢lide azaltacagi diisiiniilebilir. Ayrica
arastirmamiza katilan futbol antrendrlerin %76,3’{i amator liglerde, %23,7’lik kesimin
ise profesyonel liglerde gorev yapmaktadir. Bu bakimdan denek grubumuzda yer alan
futbol antrendrlerinin mesleki anlamda stres diizeyinin goziikmemekle birlikte
profesyonel liglerde antrenér caligma esaslar1 ve yilkselme uygulamalarimin,
antrendrlerin ¢alisma siireglerini ekonomik sonuglart stres algisini oldukga fazla etkiye
sahip olmas1 beklenmektedir. Ciinkii ¢calisanin kariyer gelisimi agisindan, ise basladigi
ilk andan itibaren isin kendisinden, dis ortamindan ve kisinin kendi kisiliginden

kaynaklanan stres merkezleri bulunmaktadir. (Giimiistekin, ve Giiltekin, 2009).

Caligma sonucu Onerilerimizi agsagidaki gibi siralayabiliriz;

Benzer ¢alismalar amator ve profesyonel liglerdeki futbol antrenérlerine nitel

yontem kullanilarak yapilmali.
Arastirma daha da genisletilip farkli branslardaki antrendrlere uygulanabilir

Kamu ve 0zel sektérde gdérev yapan antrendrlerin algiladiklar stres diizeyleri

ile futbol antrendrlerinin yasadiklar stres diizeyleri karsilagtirilmali.
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Kadin antrendrlerin stres diizeylerinin daha yiiksek ¢ikmis olmasinin sebepleri

ayr1 bir ¢calisma konusu olmali.

Futbol antrendrleri ile diger takim sporunda gorev yapan antrendrler

karsilastirilmali.

Futbol antrendrleri ile bireysel sporlarda gorev yapan antrendrler

karsilastirilmali.
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