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ONSOZ

Stres olgusu insan yagaminin her alaninda yer alan ve insan yasamini olumsuz yonde
etkileyen bir durumdur. Bu nedenle insanlarin zihinsel agidan daha saglikli bir
yasama sahip olmalar i¢in algilanan stres diizeyini etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi,
bunun yaninda insanlarin stresle basa ¢ikmada kullandiklar1 tarzlarmin incelenmesi
onemli bir durumdur. Buna karsilik toplum iginde stres diizeyi yiiksek gruplar
icerisinde yer alan Ogretmenlik boliimiinde okuyan Ogrencilerin algilanan stres
diizeyleri ile stresle basa ¢ikmada kullandiklari tarzlarin incelendigi ¢aligmalarin
sinirli oldugu goriilmiis, bu nedenle yapilan bu calismada Ogretmen adaylarinin
algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikmada kullandiklari tarzlarin incelenmesi
amaglanmistir. Tez g¢aligmamin tiim asamalarinda bana her tiirli destegi saglayan
kiymetli danismanim sayin Prof. Dr. Yiicel OCAK’a ve lisansiistii egitimim boyunca
bana destek olan Afyon Kocatepe Universitesi akademisyenlerinden Didem Giilgin
KAYA basta olmak tiizere tim Ogretim {iyelerine ve c¢aligmaya destek veren

katilimcilara sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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1. GIRIS

Stres olgusu okul yasami, giinliik hayat ya da is yasaminda siklikla karsilasilan bir
problemdir (Akbas, 2018). Bu yoniiyle stres olgusu insanlarin giinliik yasamlarinda
yaygin olarak karsilagtiklart bir durum olmakla beraber, kavramsal acidan ele
alindig1 zaman stres kavrami “bireyin iizerinde algiladig1 baski hali ya da gerginlik”
seklinde tanimlanmaktadir. Insanlarin normal yasam akislar icerisinde yasadiklari
her degisim hareketi bazen olumlu bazen de olumsuz bir bi¢cimde strese neden
olmaktadir (Dogan ve Eser, 2013). Stres genellikle insanlarin ¢evre ile
etkilesimlerinin bir sonucu olarak ortaya cikmaktadir. Stres olgusu gilidiilenmis
duygu durumlarinin normalin {lizerinde hareketlenmesine neden olmaktadir. Stres
durumunda belirli bir tehdit ortada oldugu icin insanlar tehdit algilamak
durumundadirlar. Tehdit algilamanin temelinde kisitlama, firsatlar ya da bireyin
beklentileri yatmaktadir. Stres olagan kosullarda kontrol altina alinamayan ve canli
varliklarin timiinii etkileyen bir durumdur (Soysal, 2009). Strese neden olan
faktorler “stresor” olarak tanimlanmaktadir. Bazi stresorler insanlar i¢in anlamli ya
da onemli olabilmektedir. Stresorlerin anlamli ya da olumlu olmasi bireyin aile
yasami ve yasadigi ¢evreye baglidir. Strese yol acan faktorler bireyin adapte olma
kapasitesini degistiren, i¢ ve dis ortamdan kaynaklanan wuyarilar seklinde
siralanmaktadir. Bunun yaninda stresorler bireyin kendi i¢inden ya da ¢evresinden

gelen taleplerden olusmaktadir (Balci, 2014).

Stresin sonuglar1 bazen olumlu iken bazen de olumsuz olabilmektedir. Olumlu
stres birey i¢in olumlu sonuglari da beraberinde getirmektedir. Ciinkii olumlu stres
bireyde kaygi olusturma yerine yasama sevincine ve yasam doyumuna katki
saglamaktadir. Olumlu stres genellikle bireyin arzuladigi bazi olumlu olaylara
(isyerinde terfi etme, evlenme vb.) paralel olarak ortaya ¢ikmaktadir. Olumsuz stres
ise bireyin kendine olan giivenini diisiirmektedir. Insanlarda olumsuz stres ortaya
cikmasinin temelinde giinliik yasamda karsilastiklar1 bazi olumsuz olaylar (yakininin

Olmesi, igsiz kalmak vb.) yatmaktadir (Canpolat, 2006).



Insanlar stres yaratan bazi durumlar kars1 karsiya kaldiklari zaman birtakim
stresle basa ¢ikma tarzlarindan faydalanmaktadirlar. Kavramsal agidan
degerlendirildigi zaman stresle basa ¢ikma “bireyin stresle miicadele etmek amaciyla
fiziksel, psikolojik, duygusal ve davranigsal ugraslara yonelmesi” seklinde
tanimlanmaktadir (Balci, 2014). Stresle basa ¢ikma tarzlarmin strese neden olan
unsurlar1 ya da c¢evreyi degistirmeye odaklanmakta, bireyde savas ya da kag tepkisi
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Bu noktada stresle basa ¢ikma tarzlarindan
yararlanilmasi dolayli bi¢im mekanizmalarinin kullanilmasini ortaya ¢ikarmaktadir.
Insanlar kendilerini yetersiz hissettikleri durumlar karsisinda anksiyete hissinden
kurtulabilmek i¢in savunmaya yonelik duygular gelistirmektedirler. Stresle basa
¢ikmak amaciyla gelistirilen tarzlar strese neden olan unsurlar karsisinda adaptasyon
yasamaktan ziyade ortaya c¢ikabilecek psikolojik dagilma ve anksiyeteyi onlemek

i¢in kullanilmaktadir (Aydin, 2008).

Glnlik yasamda her kesimden insan1 etkileyen stres olgusu
yiiksekdgrenimdeki bireylerin de glinliikk yasamlarinda son derece Onem teskil
etmektedir. Nitekim tiniversite yasamina yeni baslayan dgrencilerin, bu yeni sartlara
uyum saglarken, yeni bir sosyal gruba girerken, ailesinden farkli bir yasama adapte
olmaya ugrasirken; yiiksekogretim hayatina alisan bireyler c¢evresindekilerin
kendilerinden bekledigi “basarili olma” sorumlulugunu yerine getirmek icin
cabalarken; mezuniyet siirecindeki Ogrenciler ise is yasamlarma yonelik planlar
kurarken belli diizeylerde stres durumu yasamaktadirlar. Yiiksekdgrenim
diizeyindeki 6grencilerin siklikla kars1 karsiya kaldiklar: stres, bireyin karakterini ve
yasama kars1 yaklagimina bagli olarak bazen olumsuz gelismelerinde yasanmasina
yol a¢gmaktadir. Kimi durumlarda stresle dogru bi¢imde bas edilebildigi zaman
Ogrencilere basarili olma noktasinda gii¢ vererek, bireyi eyleme gegirmekte ve

olumlu kosullarin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir (Dogan ve Eser, 2013).

Smif 6gretmenligi mesleki agidan ele alindigi zaman strese neden olan birgok
unsuru i¢inde barindirmaktadir. Literatiirde yer alan caligmalarda smif
Ogretmenlerinde strese neden olan unsurlarin basinda okul imkanlarindan ve okul

denetimlerinden kaynaklanan sorunlar, okul yonetiminde kaynaklanan sorunlar,



ogretmenlik mesleginden kaynaklanan sorunlar, 6grencilerden ve meslektaslardan
kaynaklanan sorunlar, bunun yaninda velilerin egitim sistemine miidahalesinden
kaynaklanan sorunlarin geldigi rapor edilmistir (Dogan-Yildirim, 2008). Sinif
O0gretmenlerinin meslek yasamlarindan karsilastiklar1 sorunlarin en aza indirilmesi
icin meslek yasamina baglamadan Once iiniversite c¢aginda stresle basa ¢ikma

konusunda bilinglendirilmeleri gerektigi sdylenebilir.

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi stres olgusu iiniversite
ogrencilerinde bir¢ok unsura bagli olarak ortaya ¢ikmakta (Karavardar ve Korkmaz,
2018; Yamag, 2009) ve Ogrencilerin hayatlarin1 bir¢ok agidan olumsuz yonde
etkilemektedir (Hancioglu, 2017). Bu noktada tiniversite 6grencilerinde strese neden
olan unsurlarin iyi bilinmesi &grencilerin stres diizeylerini en aza indirmeye ve
tiniversite Ogrenimlerinde daha fazla basarili olmalarina katki saglayacaktir.
Dolayisiyla tiniversite Ogrencilerinde stres olgusunun incelenmesi Ogrenciler
acisindan 6nem arz etmektedir (Durak-Batigiin ve Atay-Kayis, 2014). Buna karsilik
literatiirde {iniversite ogrencilerinde (Ozcan-Ozkan, 2018), ozellikle de Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimlerinde 6grencilerin algilanan stres diizeyinin ve
stresle basa ¢ikma tarzlarinin degerlendirildigi arastirmalarin  kisitli  oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda gerceklestirilen bu calismada Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi ve Simf Ogretmenligi Boliimlerinde ki 6grencilerin algiladiklar stres
seviyesi ile stresle baga ¢ikma yontemlerinin bir takim demografik etkenlere gore

irdelenmesi hedeflenmistir.

1.1. Beden Egitimi ve Spor Kavrami

Kaynaklarda beden egitimi ve spor kavramlarina ait olarak c¢ok sayida tanim
yapildigina rastlanmaktadir. Devlet Planlama Tegskilati (DPT) beden egitiminin
tanim1 olarak “ Insan biitiiniinii olusturan ruhsal, zihinsel ve fiziksel yeteneklerin
bulundugu yas grubunda ve kapasitesine uygun bir sekilde gelistirmesini ve rekabet
olmaksizin bireyin kapasitesine uygun verim seviyesine ulagsmasini saglayan egitim

seklidir.” tanimin1 kullanmistir. Bir baska tanima gore ise beden egitimi su sekilde



tanimlanmistir. “Sosyallesme siirecinde bireyin ruhsal, zihinsel ve fiziksel acidan
gelismesini destekleyen fiziksel bir etkinlik biitiinii” olarak tanimlamistir (Coban ve
Unveren, 2007). Acak (2006) beden egitimi hakkinda farkli tanimlar kullanmistir. Bu

duruma gore;

Beden egitimi; bireylerin ruhsal, fiziksel ve fikren gelistirmesini saglayan,
olgunlagtiran ve en az yorgunluk seviyesinde en yiiksek verimi elde etmesini
saglayan jimnastik, oyun ve spor faaliyetlerini olusturan bilim dalidir. Beden egitimi;
oyun ve spor etkinligi seklinde fiziksel faaliyetlerden olusan, kisinin fiziksel
etkinlikler igerisinde, farkli bir ifade ile ise fiziksel etkinliklerle gelismesini
amacglayan egitim faaliyetidir. Beden egitimi; insan fiziginin yapisal gelisiminin
yaninda islevsel Ozelliklerini gelismesini saglayan, eklem ve kas kontrollerinin
dengeli bir sekilde gelismesini saglayan, bireye bos zamanlarini degerlendirmeyi,
fiziksel giicii ekonomik bir sekilde kullanmay1 ve sistemli bir sekilde hareket etmeyi
Ogreten egitim faaliyetidir. Beden egitim; bireyin ruhsal ve fiziksel agidan gelisim
stirecini destekleyen ve bunu yaninda organizma biitiinliigiinii koruyan ayni zamanda
bireyin kendisine ve topluma faydali bir kisi olarak yetismesine yardim eden

bedensel bir faaliyettir (Acak, 2006).

Coban ve Unveren (2007) beden egitimini “belirli bir program ve plana bagh
olup, ferdi ya da takim esliginde, zihinsel ve fiziksel 6n hazirlik gerektiren bunun
yaninda belirli bir amag icin olan hareketler biitiinii” olarak tanimlanmistir. Nebioglu
(2006) beden egitimini ‘“hareket etmeyi Ogrenme” seklinde tanimlamistir. Bu
tanimdaki ifadede hareket etmeyi Ogrenmenin anlami, bireyin sigrama, kosma,
atlama gibi temeldeki hareket becerilerinin, jimnastik hareketleri, suda ve karada

yapilan temel sportif alandaki hareket becerilerini 6grenmesini belirtmistir.

Literatiirde beden egitimi kavramu ile birlikte siklikla kullanilan kavramlardan
birisi de spor kavramidir. Kavram olarak spor sozciigliniin kokeni Latince’de
disportare veya desport (dagitmak, birbirinden ayirmak) kelimesine dayanmaktadir.
Bu kelimelerin basindaki harflerin degismesi ve ayni zamanda ‘sport’ sdzciigliniin

ortaya ¢ikma tarihi 17. ylizyil dolaylarinda oldugu bilinmektedir. Giiniimiizde cagdas



toplum spor kelimesinin karsiligi olarak aklina yiiriime, yarisma ve kosma gibi
anlamlar getirmektedir (Haper, 2012). Kavramsal olarak spor sozciigli, yapilan
yarismayl kazanmaya iliskin, zihinsel, teknik ve fiziksel teknik caba gerektiren,
izleyenler agisindan estetik duygusunu uyandiran, biyomekanik, psikolojik ve
fizyoloji gibi alanlar ile i¢ i¢e olusmus bir olgudur (Unveren ve Coban, 2007). Diger
bir tanima goére spor “insanlarin miicadele azimlerini kullanmak ve basarili olmak
suretiyle gerceklestirdikleri, belirli kurallar ekseninde gerceklestirilen bedensel
etkinlikler” seklinde tanimlanmaktadir (Varol, 2017). Keme¢ (2016) tarafindan
yapilan c¢alismada ise spor; bireyin ya da bireylerin oyun diirtiisiinden kaynakli
olarak ortaya cikan, planli ve programli, kurallar1 6nceden belirlenmis, st diizey
yapildiginda anatomik ve psikolojik 6zellikleri gelistiren, dl¢iiliip degerlendirilebilen,

miisabakaya yonelik yapilan faaliyetlerin biitlinii olarak ifade edilmistir.

Gliniimiizde birgok iilkede spor aktiviteleri bireyler tarafindan en c¢ok tercih
edilen fiziksel aktiviteler icerisinde bulunmaktadir. Insanlarin spor faaliyetlerine son
derece Onem gostermelerinin sebebi insanlik tarihi kadar eski olmasi ve insan
yasantisinda uzun yillar olduk¢a 6nemli yer tutmasi yatmaktadir. Ayni zamanda
toplumsal yasamda insan ve spor birbirlerinden ayri diisliniilemeyecek duruma
gelmistir (Dever, 2010). Sporun kavrami yalnizca kosma, yiizme, bisiklet binme,
yiirlime veya iki takimin birbirine kars1 miicadele vermesinden ibaret degildir. Bagka
bir deyisle sporsal aktivitelerin uygulanis sekilleri ve bireylerin katilim nedenlerine
gore farkli siiflara ayrilmaktadir. Bu duruma gore spor verim sporu, rekreasyon ve
okul sporlar1 olarak ii¢ farkli kategoride degerlendirilmektedir. Okul sporlarinin
bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirmek amaci ile egilim gosterdikleri spor
aktiviteleri anlamina gelmektedir. Verim sporu ise su sekilde agiklanmistir bir spor
branginda miisabakalara hazirlanmak i¢in profesyonel ve amator diizeyde yapilan
sporlar1 temsil etmektedir. Amator sporcularin katilim sagladiklar1 karsilasmalarda
maddi 6diil veya kazang beklemezken, profesyonel sporcular katilmis olduklari

karsilasmalardan maddi bir gelir elde etme egilimdedirler (Heper, 2012).



Bireyin yasaminda onemli bir kisma sahip olan spor yalnizca pozitif bir yonii
olan olgu olarak degil, kimi zaman olumsuzluklar1 da igerisinde bulunduran bir
kavram gibi nitelendirilmektedir. Performans arttirict odakli ve oOrgiitli sekilde
gergeklestirilen, sporcularda asir1 yliklenme sonucu saldirganlik ve kendi bedenine
yabancilasma gibi spor kavrami igerisinde olumsuz birer davranig olarak
degerlendirilmektedir. Giiniimiiz modern toplum yasaminda bu s6z konusu
olumsuzluklar1 gérmezden gelmek “spor taraftarli§i” yapmak sonucuna ¢ikmaktadir

(Yaprak ve Amman, 2009).

Beden egitimi ve spor birbirlerine birgok agidan benzemektedir ve iki kavram
arasinda Dbir iligki vardir, bununla beraber bazi agilardan spor ve beden egitimi
kavramlarmi birbirinden ayiran Ozellikler bulunmaktadir. Bu kavramlarin ortak
ozellikleri her iki aktivite seklinin birer egitim araci ya da serbest zaman etkinligi
olmasi, bilimsel ve teknik boyutlarinin olmasi, estetik olarak deger barindirmasi ve
toplumsal baglar1 gelistirmesi gelmektedir. Beden egitimi ve spor kavramini
birbirinden farkli kilan temel 6zellikleri ise Tablo 1° de gosterilmistir (Heper, 2012;
Unveren ve Coban,2007).

Tablo 1. Beden egitimi ve spor arasindaki benzerlik ve farkliliklar

Spor Beden egitimi
Sportif bir yarigma amaci vardir Sportif bir yarigma amaci yoktur
Reklam gosterimi aracidir Reklam gosterimi degildir
Bir meslektir Meslek degildir
Uretimin arttirilmasina yardimcidir Uretimin artmasina yardim saglamaz
Politik kullanilan bir aragtir Herhangi politik bir kaygi tagimaz
Topluma izleme zevki verir Herhangi bir seyir araci degildir
Toplumsal iligkilerin gelismesine katkida bulunur Toplumsal iligkilere etki yapmaz
Profesyonel bir is olabilir Profesyonel boyutta ugrag degildir

Beden egitimi ve spor etkinlikleri insan yasaminda Onemli bir yere sahip
olmasi, biliylime ve gelismesi desteklenmesinde kilit bir rol oynamasi nedeniyle
egitim miifredatlarinda da yer almis olup, bir ders olarak degerlendirildiginde beden

egitimi ve spor etkinlikleri belirli amaclar dahilinde egitim kurumlarinda



uygulanmaya baslamistir. Beden egitimi ve spor derslerinin genel amagclarint Milli

Egitim Temel Kanunlar1 asagidaki sekilde belirlenmistir;

e Atatlirk’lin ve diger diisliniirlerin beden egitimi ile spor hakkinda sdyledikleri
s0z ve bilgileri agiklayabilme,

¢ Riitiin sistem ve organ seviyesine uygun sekilde gelistirip giiclendirme,

e Sinir, eklem ve kas koordinasyonunu gelistirebilme,

e lyi bir durus aliskanlig1 6grenilmesi,

e Beden egitimi ve spor ile ilgili temel bilgi, tavir, beceri ve aliskanliklar
edinebilme,

e Ritim ve miizik ile beraber hareketler yapabilme,

e Halk oyunlarimiz ile ilgili beceriler edilme, bunlar1 uygulama olarak da
istekli olabilme,

e Milli bayramlar ile birlikte kurtulus giinlerinin 6nemi ve anlamini kavrayip,
torenlere katilmada istekli olabilme,

e Beden egitimi ve sporun saglik agisindan yararlarin1 kavrayarak bos
vakitlerini spor aktiviteleri ile degerlendirmeye istekli olabilme,

e Temel saglik kurallar ile birlikte ilk yardim hakkinda bilgi, tavir, beceri ve
aliskanlig edinilebilme,

e Tabiati sevme, su, giines ve temiz havadan yararlanabilme,

e s birlik¢i olma ve birlikte davranma ile ilgili aliskanlik edinilebilme,

e Gorev ve sorumluluk alma, grup liderine uyma aym zamanda liderlik
yapabilme,

e  Ozgiivenli olup ve yerinde, hizli karar verebilme,

e Demokratik yasamin gerekli kildigi sekilde davranmis ve aliskanliklar
Ogrenebilme,

e Kamu kaynaklarini iyi bir sekilde kullanip, koruyabilme,

e Spor ara¢ ve tesisleri ile ilgili bilgi sahibi olma ve bunlar1 gerekli oldugu

sekilde kullanabilme,



e Dostca bir sekilde oynama ve yarigma, kazani tebrik ve takdir etme,
kaybetmeyi kabul etmeyi, hile ve avantaj saglayacak haksizliga karsi

durabilme (Coban ve Unveren, 2007).

1.1.1. Beden Egitimi ve Sporun Faydalar

Spor ve beden egitiminin birden ¢ok yarariin bulundugu ve Amerika Ulusal Beden
Egitimi ve Spor Birligi’ne gore spor ve beden egitimi aktivitelerinin birey

yasamindaki faydalari su sekilde siralanmuistir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri sirasinda kisiler bazi hareketleri uygulamasi
sonucu 6grenmek durumunda kalmaktadir. Bu nedenle spor ve beden egitimi
aktiviteleri bireylere yeni hareket becerileri kazanmasina yardimci olan bir
olgu olarak degerlendirilmistir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri ile bireyler bedensel agidan aktif olmay1
Ogrenirler.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri herhangi bir uzlasma gerektirmeyen ve
uzlastirma gerektiren temel hareket becerilerine yonelik gelisim saglamasina
katkida bulunmaktadir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri oyun, hareket ve dans kabiliyetlerinin yani
sira spor branglarina gore uygun hareket becerileri kazanmasina ve
gelismesine katkida bulunmaktadir.

e Beden egitimi ve spor aktivitelerine katilim sonucu bireyler sagliklarim
gelistirmeyi ve fiziksel egzersizlerin 6nemini anlamaktadir.

e Beden egitimi dersleri ¢ocuklara bilingli birer tiiketici olmalar1 yaninda
saglikli birer birey olmalarmi ve zararli aligkanliklardan uzak durmay:
Ogretir.

e Ders igerigindeki egitimi ve spor aktiviteleri ile cocuklar dzgiiven seviyesini
de gelistirmektedir.

e Beden egitimi ve spor dersi ¢ocuklar acisindan fonksiyonel yapilarinin ve

fiziksel olarak gelismesinde katk1 sahibidir.



e Ders miifredat1 i¢inde yer alan beden egitimi ve spor aktiviteleri ¢ocuklara
hem spor branslarinda uygulanan kurallar1 6gretmekte ayn1 zamanda kurallari
uygulama konusundaki becerilerini gelistirmektedir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri cocuklar {izerinde karakter yapilarinin
gelismesine yardimci olmaktadir. Beden egitimi ve spor aktiviteleri ile
cocuklar hareketlerin estetik 6zelliklerini ve temel niteliklerini kazanmalarina

yardimc1 olmaktadir (Heper, 2012).

Yukarida beden egitimi ve sporun temel faydalari maddeler halinde siralanmis
olup, beden egitiminin bedensel, sosyal acidan faydalar ile genel saglik ve psikolojik

saglik acisindan faydalart asagida basliklar halinde a¢iklanmustir.

1.2. Beden Egitimi ve Spor

1.3. Sporun Bedensel A¢idan Faydalari

Bedensel aktiviteler yapisal ve kassal 6zelliklerin gelismesinde biiylik bir 6neme
sahiptir. Egitim faaliyetleri iginde goriilen beden egitimi ve spor aktiviteleri beden
biitiinltiglinlin saglanmasinda oldukca dikkat c¢ekici bir isleve sahiptir. Zira hareket
olusumunda pasif alan kemikler ve aktif kaslarin gelisimde planlar1 egzersiz
aktivitelerinin 6nemi oldukca fazladir. Beden egitimi ve spor aktiviteleri kondisyonel
ve fiziksel performanslarin gelisimini desteklemektedir. Dolayisiyla beden egitimi ve
spor aktivitelerine katilan bireyler ile katilmayan bireyler arasindaki fark kolay bir
sekilde fark edilmektedir (Agak, 2006). Bu yoniiyle spor etkinlikleri bedensel
gelisimin desteklenmesinde Onemli bir role sahip olan etkinlikler arasinda yer
almaktadir (Coban ve Unveren, 2007). Bedensel agidan ele alindig1 zaman ozellikle
psiko-motor gelisimin desteklenmesinde beden egitimi ve sporun 6nemli bir yere

sahip oldugu vurgulanmaktadir (Karafil ve digerleri, 2017).
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Literatiirde yer alan deneysel calisma bulgulari da bedensel gelisimin
desteklenmesinde spora katilimin bir¢cok faydasi oldugu goriisiinii desteklemektedir
(Aykora ve Donmez, 2017; Pancar ve digerleri, 2018). Kirc1 ve digerleri (2003)
tarafindan yapilmis olan arastirmada tenis bransi ile ilgilenen sporcular ve atletizm
brang1 1ile ilgilenen sporculart ile sedanter kisilerin bedensel o6zelliklerini
karsilastirmayr amaglamistir. Calismaya 16-27 yas grubu igerisinden 30 atlet, 16-23
yas grubu 14 tenis sporcusu ve 16-29 yas aralifindaki 20 sedanter erkek katilmistir.
Aragtirmanin sonucunda sporcularin viicut yag oranlarinin sedanter kisilere gore
daha diisiik ¢ikmistir. Bu sonugla birlikte sporcularin giinliik hayatta sedanter kisilere
oranla daha fazla kalori yakmalarmin etkili bir yol olabilecegi belirtilmistir.
Heideman ve digerleri (2013) tarafindan yapilmis olan bir arastirmada ¢ocuklarin
fiziksel etkinliklere katilma seviyelerine gore kimlik gelisimdeki etkisini incelemeyi
amaglamistir. Aragtirmanin sonumda ise ¢ocuklarda fiziksel etkinlikler seviyesi ile
kemik iizerindeki mineral yogunlugu arasinda anlamli yonde iliski bulundugu
sonucuna varilmistir. Agaolu ve digerleri, (2008) tarafindan yapilmis olan bir
arastirmada yaz mevsiminde diizenlenen yaz spor okullarina katilan genc kisilerden
fiziksel gelisimi incelemeyi amaglamistir. Yapilan ¢alismaya 13-14 yas, 11-12 yas ve
8-10 yas grubu olmak tizere 219 kisi katilmistir (83 kadin, 136 erkek). Yapilan
calismaya katilim gosteren kisilerin fiziksel gelisim 6zellikleri toplamda iki aylik yaz
spor okulu &ncesinde ve sonrasinda test yapilmustir. Iki aylik egitimin ardindan
cesitli spor branglarma katilan bireylerin fiziksel performans parametrelerinde
(esneklik, siirat, dayaniklilik) anlamli bir gelisme oldugu sonucuna varilmistir.
Aksoydan ve Cakir (2011) tarafindan yapilmis olan arastirmada, lise seviyesi
Ogrenim goren dgrencilerde spora katilim diizeylerine gore viicut kitle indeksi olarak
etkilerini incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin sonucunda ise lise seviyesinde
ogrenim goren Ogrencilerin %14,72’ sinin fazla kilolu, %4,1” inin ise sisman oldugu
saptanmistir, bunun birlikte fiziksel agidan daha fazla katilim saglayan 6grencilerin

beden kitle indeksinin sedanter 6grencilere gore diisiik oldugu sonucuna varilmistir.
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1.4. Beden Egitimi ve Sporun Sosyal A¢cidan Faydalar

Bireylerin diizenli olarak katilim gosterdikleri beden egitimi ve spor aktiviteleri
sadece ruhsal ve fiziksel gelisim olarak degil irade gelisimi tizerinde de 6nemli bir
yeri vardir. Beden egitimi ve spor aktivitelerine katilim gosterilmesi ile irade giicli
gelismis kisilerin zaman igerisinde kendilerine giivenleri de gelismekte ve kisilik
olarak yapis1 da sekillenmektedir. Ozellikle kisilerin grup olarak katilim gosterdikleri
beden egitimi ve spor egzersizleri bireylerin sosyal yonlerinin gelisimine yardimei
olmaktadir. Zira grup olarak yapilan beden egitimi ve spor aktiviteleri ile bireylerin
kisiler arasi iletisim becerilerinde gelisim olmakta, karsilikli olarak dayanigma
becerilerinde bir gelisim gosterip toplumsal statii izerinde gelismektedir (Bal, 2010).
Bu yoniiyle spor etkinlikleri sosyal hayat igerisinde siklikla ihtiya¢ duyulan olgular
arasinda yer almaktadir (Varol, 2017).

Bireylerin agisindan sosyal varliklar olmalar1 sebebi ile sosyal yasama uyum
saglamalar1 son derece dnemlidir. Insanlarin soysal yasama uyum saglamay1 6greten
ortamlardan bir tanesi de spordur (Ozding, 2005). Spor etkinlikleri sosyal degerlerin
olusmasina ve siireklilik kazanmasina katkida bulunmaktadir. Spor aktiviteleri sosyal
degerlerin olugsmasini birden ¢ok yontemle gerceklestirmektedir. Spor aktivitelerine
katilan bireyler kendilerini ifade edebildikleri bir ortam bulmaktadirlar. Bu sebeple
spor ortami bireylerin sosyal olarak gelisimlerine destek olmaktadir. Sosyallesme
olgusunun toplum ve birey bakimidan 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir.
Sosyallesme araciligiyla kisinin benlik ve kisilik yapist gelismektedir. Bu durum
sonucu, sosyal olarak gelisimini destekleyen spor kavraminin kisi yasaminda ¢ok
onemli bir olgu oldugunu belirtmektedir (Ko¢ ve Kiigiik, 2004). Bu 6zellikleri ile
sportif etkinlikler toplum yasaminda sosyal bir olgu olarak degerlendirilmektedir
(Ozyiirek ve digerleri, 2015). Spor etkinliklerin sosyal agidan 6nemli olmasi ve
toplumsal yap1 igerisinde degerli bir konumda bulunmasi toplumsal gelismislik
diizeyi ile spor arasinda yakin bir iliski kurulmasina katki saglamistir. Bu kapsamda
giiniimiizde toplumlarin spor yapma diizeyleri ile spor bilingleri toplumsal

gelismisligin dnemli bir gostergesi kabul edilmektedir (Ozer ve Colakoglu, 2017).
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Kiiciik ve Kog’a (2004) gore ise aktiviteleri psikolojik ve fiziksel sagligi
gelistirerek kisilere ig birligi yapma ve sorumluluk kazandiran bir sosyallesme araci
durumuna gelmistir. Spor aktivitelerinin sosyallesme araci olmasinda temel faktor
spor aktiviteleri igerisinde bulunan bazi psiko-sosyal 6geler olmasidir. Bireyler
sportif aktivitelere katilim gosterdikleri zaman manevi olarak yalmizliktan kurtulma
ve monoton yasam sartlarinin beraberinde getirmis oldugu olumsuzluklart minimum
diizeye indirmektedir. Bu sebeple sporun birey yasamindaki énemli bir sosyallesme

araci oldugunu goz ardi edilmemelidir.

Orgiin egitim kurumlarinda verilmekte olan beden egitimi derslerinin
ogrenciler {lizerinde sosyal gelisimleri yoniinde 6nemli sosyolojik bir olgudur. Okul
icerisi her seyin Oniinde sosyal bir kurum oldugunu unutmamak gerekir. Beden
egitimi ve spor alan dersleri sonucunda dgrenciler kendilerine ve sosyal yapiya sahip
cevre edinme imkan1 bulmaktadir. Ayni zamanda sosyolojik yonden degerlendirildigi
durumda beden egitimi ve spor alan dersleri, 6grenciler iizerinde kisilik yapis1 olarak
gelisimlerine yardimer olmaktadir. Beden egitimi ve spor aktiviteleri demokratik bir
ortamda oldugundan bu derslere katilim saglayan 6grencilerin demokratik degerlerini
daha iyi bir sekilde benimsemeleri beklenmektedir. Demokratik kosullarda
gerceklestirilen beden egitimi faaliyetleri dgrenciler lizerindeki sosyal sorumluluk

yetilerinin gelisimini desteklemektedir (Nebioglu, 2006).

1.5. Beden Egitimi ve Sporun Genel Saghk Ac¢isindan Faydalar:

Gilinlimiiz sartlarinda teknolojik olarak gelismeler sonucu toplum iizerinde rahatlik
seviyesi artmis ve gelismis olan iilkelerde beden giicii ihtiyact azalmistir. Bunun
sonucu olarak insanlar bedensel hareket seviyelerinde anlamli bir azalma ortaya
cikmistir. Insanlarda hareketsiz yasam sekli sonucu ortaya birgok saghik sorunu
¢ikmistir. Giiniimiizde insanlar iizerinde karsilasilan birgok hastaligin temel sorunu
olarak hareketsiz bir yasam seklinin oldugu belirtilmistir. Ozellikle metabolik
hastaliklar ve obezite tarzi toplum arasinda sik sik goriilen hastaliklar normal bir hale

gelmistir. Gliniimiizde geligmis topluluklarda yetigkin bireylerin %30’zu ¢ocuklarda
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ise %15’si sisman oldugu tamis1 rapor edilmistir (Ozer, 2006; Bulut, 2013).
Literatiirde yer alan ¢alismalarda da spora katilimin s6z konusu saglik sorunlarinin
en aza indirilmesine katki sagladigi rapor edilmis (Gokdag, 2018) ve sporun genel

saglik acisindan faydalar1 asagidaki gibi agiklanmistir;

e Kaslar bireylerin giinliik yasamdaki temel hareket becerilerini uygularken
aktif bir rol alan elemanlardir. Aktivitelere katilimin sonucu olarak kaslarin
gelisimine yardimci olmaktadir. Boylece kaslarin fonksiyonel olarak
ozelliklerinde bir artis ortaya ¢ikmaktadir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri dolasim sistemi ve kalbin daha saglikli bir
sekilde calismasina destek olmaktadir. Beden egitimi ve spor aktivitelerine
katilim gosteren kisilerin dinlenik kalp atim sayilar1 su sekilde olup 40-60
atim/dakika olup, sedanter olan kisilerin ise bu sayr 72-85 atim/dakika
seklindedir. Bunun temeli olarak diizenli bir sekilde spor yapan kisilerin daha
biiyiik bir kalp kasma sahip olmalaridir. Bu baglamda bireylere bedene
egitimi ve spor aktiviteleri saglikli yasam amaciyla vazgecilemeyecek bir
unsur oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Nabzin diizenlenmesi ve oksijen
bor¢lanmasinda spor yapan bireyler daha iistiin durumdadir.

e Siirekli bir sekilde beden egitimi ve spor aktivitelerine katilim saglamanin
solunum sistemine yararlar1 oldugu bilinmektedir. Genel ir sekilde bakildig
zaman spor yapan Kkisilerin solunum rahatsizligi gerceklesmesi olasilig
sedanter olan kisilere oranla daha az oldugu belirtilmektedir.

e Beden egitimi ve spor aktiviteleri fiziksel dayanmiklilik bakimindan
gelismesine  katkida  bulunmaktadir.  Fiziksel olarak  dayanikliligin
gelismesiyle beraber organizmanin yorgunluga karsi olan direnci de
artmaktadir.

e Diizenli olarak yapilan spor aktiviteleri ile kisinin g¢abukluk ve siirat
performansinda anlamli diizeyde bir gelisme meydana gelmektedir. Cabukluk
ve silirat performansinin artmasina paralel sekilde kisinin is yapabilme
kapasitesinde olumlu bir sekilde artis meydana gelmektedir. Yapilan islerde

harcanan enerji seviyesinde de diisiis yasandig1 goriilmektedir.
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Beden egitimi ve spor aktiviteleri fiziksel yonden hareketliligi gelistirirken,
esneklik olarak performansinin da artmasma destek olmaktadir. Bu durum
sonucu beden egitimi ve spor aktivitelerine katilim gdsteren kisilerin daha az
fiziksel zorlanma yagamalarini desteklemektedir.

Diizenli olarak spor aktivitelerine katilim gdsterenlerin sinir sistemi ve
noromiiskiiler yapisinin daha saglikli, diizenli ve hizli bir sekilde ¢alismasina
katki gostermektedir. Bu durum zamanla kisinin reflekslerinin de gelismesini
desteklemektedir.

Beden egitimi ve spor aktiviteleri hormanal yapmin ve lireme sisteminde
daha saglikli ¢alismasina yardimei olarak cinsel yasaminda saglikli olmasina

yardimci olmaktadir (Agak, 2006).

1.6. Beden Egitimi ve Sporun Psikolojik Acidan Faydalar

Beden egitimi ve spor etkinlikleri motorsal performansin 6n planda oldugu bir yapiya

sahip olmakla beraber, bazi psikolojik siirecleri de i¢inde barindirmaktadir (Baykose,

2018). Dolayistyla beden egitimi ve spor faaliyetlerine katilimin bedensel yapinin

yaninda psikolojik yapiy1 da gelistirmesi beklenmektedir. Literatiirde spora katilimin

psikolojik agidan temel faydalar1 asagidaki gibi agiklanmstir;

Spor aktivitelerinin icerinde yer almis olan hareketler kisinin kesfedilmemis
zeka giiciinii giin yliziine ¢ikmasina katkida bulunmaktadir.

Beden egitimi ve spor aktivitelerine katilim ile bireylerin gilindelik yasamla
birlikte gelen stres birazda olsa uzaklagmaktadir. Bununla birlikte beden
egitimi ve spor aktivitelerine katilim psikolojik ve zihinsel olarak dinlenmeye
ve rahatlamaya yardimci olmaktadir.

Beden egitimi ve spor aktivitelerine katilimla birlikte bireyin kendine giiveni
ve dayaniklilik gibi psikolojik o6zelliklerini gelistirmektedir. Bu durum
bireylerin ani durumlarda mantikli, pratik ve hizli karar vermesinde olumlu

bir katki saglamaktadir.
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e Beden egitimi ve spor aktivitelerine katilimin karakter ve kisilik gelisimine
destek vermektedir. Bununla birlikte spor aktiviteleri bireylere cesaret,
ataklik yapabilme diisiincesi ve hissi kazandirmaktadir (Agak, 2006).

e Beden egitimi ve spor sayesinde bireyin sportmen davranislar kazanma

becerileri gelismektedir (Kog ve Giillii, 2017).

Spora katilmanin sonucunda negatif enerjinin atilmasinda yardimci oldugu,
negatif enerjiden kaynakli olarak gelisen psikolojik problemlerin (6fke, stres, siddet,
saldirganlik) en az seviyeye indirilmesine katkida bulundugu bilinmektedir
(Senyiizlii, 2013). Bunun yaninda diizenli bir sekilde spora katilimin psikolojik
saglig1 gelistirmesinin ve korumasinin temelinde, sporun fiziksel olarak dayanaklilig
artirarak viicudun daha giiclii olmasinin yer aldigi belirtilmektedir (Sahin ve
digerleri, 2012). Literatiirde mevcut aragtirma sonuclar1 da sporun psikolojik agidan
bircok faydasi oldugu goriisiinii desteklemektedir. Hassmen ve digerleri (2000)
tarafindan yapilan aragtirmada diizenli olarak spora katilimin psikolojik yap1
tizerindeki yansimalarinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismada haftada
minimum 2-3 giin olmak sart1 ile diizenli olarak egzersiz ve spor galigmalarina
katilim saglayan kisilerin daha diisiik seviyede stres, sinirlilik ve depresyona sahip
oldugu gozlemlenmistir. Ayni ¢alismada egzersiz ve spor calismalarina diizenli bir
sekilde katilimin psikolojik saglik olarak daha fazla bir gelisim oldugu
gozlemlenmistir. Bu duruma gore diizenli bir sekilde egzersiz yapan Kkisilerin
diizensiz olarak yapanlara gore psikolojik yapilarinin daha saglam oldugu
bulunmustur. Amstrong ve Oomen-Early (2009) tarafindan yapilan ¢alismada spor
aktivitesi yapan ve spor aktivitesi yapmayan lise diizeyindeki 6grencilerin bazi
psiko-sosyal oOzelliklerini iki grup arasinda karsilagtirmayr amaglamistir. Yapilan
calismanin sonucunda spor aktivitesi yapmayan 6grencilerle kiyaslama yapildiginda
spor aligkanlig1 olusmus 6grencilerin daha yiiksek bir sosyal beceri, bununla birlikte
daha az depresyon diizeyine sahip oldugu gozlemlenmistir. Duman ve Kuru (2010)
tarafindan cocuklar iizerinde yapilmis olan bir ¢aligmada spor yapma aligkanlig
olusmamis c¢ocuklarla kiyaslama yapildigi zaman spor yapan ve yapmakta olan

cocuklarin psikolojik yonden daha uyumlu bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir
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1.7. Stres Kavram

1.7.1. Stresi Aciklayan Kuramlar

Stresli agiklayan temel kuramlar asagida basliklar halinde a¢iklanmustir.

1.7.1.1. Stresi A¢iklayan Biyolojik Kuramlar

Stres hakkindaki biyolojik yaklasimlar Hans Selye'ye ait "Genel Uyum Sendromu
Yaklasim1" ile "Genetik Yapisal Kuramlar" dir (Ceylan, 2005).

Hans Selye tarafindan gelistirilen genel uyumluluk sendromu kuramina gore
alisagelmis cevre kosullar1 degisimle karsilastiginda canli yeni durumuna uyum
saglamaya c¢aligmaktadir. Adaptasyondaysa belli bir diizeyde bir enerji/giice
gereksinim vardir. Selye'nin 6nermesine gore, uyum sisteminin devreye girmesi ve
bu yiizden gii¢/enerji sarf edilmesi viicudu zorlamakla birlikte bedenin asinmasina

yol agar (Allen, 1984: Aktaran Ceylan, 2005).

Genel adaptasyon sendromu dort ana varsayima dayanir:

1. Biyolojik organizmalarin tiimii biitlinsel dengelerini koruyabilme bakimindan
dogumla birlikte elde edilen bir konsantrasyona sahiptir. Dengeyi saglama
yasam boyu devam eden bir siiregtir.

2. Mikroplar ya da is yiikiiniin yogunlugundan olusan stres faktorleri icsel
dengeyi sarsar. Viicut ise ¢esitli stres kaynagina biitiin bir fiziksel uyarilmayla
karsilik vermektedir. Verilen tepki kendini koruma ve savunmayla iligkilidir.

3. Bu fiziksel uyarilmaya uyum siiregli (tlikenme, direng, sinyal) olur. Fiziksel
uyarilma uyum koruma siireci, tiikenme, alarm ve direng evrelerindeki tavir,
stres faktoriiniin ¢coklugu ve siiresine verilen direncin hangi diizeyde basari

sagladigina gore belirlenir.
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4. Canlmin uyum enerjisi smirlidir. Eger canlinin uyum enerjisi biterse,
organizma daha takip eden asamada strese karsi direnme becerisini yitirir ve

olebilir (Rice, 1999; Aktaran: Ceylan, 2005).

Genetik Yapisal Kuramlar: Buna benzer teoriler strese karsi koymada kisinin
genetik karakterine dikkat ¢eker. Genotip (genetik yap1) ve bazi fiziksel ozellikler
(fenotip) oldukg¢a 6nemlidir, ¢iinkii kisinin stresle bas etme becerisi iistiinde etkilidir.
Bu kuramlar, genetik kod ve kisinin direnme giiciinii belirleyen viicut yapisiyla
iliskiyi ortaya ¢ikarmaya calismaktadir. Genetik faktorler canlilarin direnme yetisini
son derece az teknikle diisiirebilir. Genetik yapinin etkili oldugu bir diger konu ise
otonom sinir sisteminin dengesini korumasi konusudur. Stres durumunda ortaya
cikan "ka¢ ya da savas" tepkisi de otonom sinir sistemi sorumlulugundadir (Rice,
1999: Aktaran, 2005). Ornegin bir takim insanlarin gastrointestinal sistemleri,
digerlerinin kalp ve damar sistemleri vb. gosterilebilir. Genetik bakimdan daha
duyarl olur ve stresle birlikte o sistem biraz daha ciddi stres yanit1 verir. Stresten de

daha fazla etkilesim goriir. Bu duyarlilik genetik kodlarca belirlenir (Ceylan, 2005).

1.7.1.2. Strese Yonelik Psikolojik Kuramlar

Psikodinamik Kuram: Stres olgusuna iliskin ortaya atilan teorik yaklasimlarin
basinda psikodinamik yaklagim gelmekle beraber, psikodinamik metotlar i¢in esas

olarak kabul géreni Sigmund Freud teorisinde, 3 stres tiiriinden s6z edilmektedir:

1. Isaret (signal) stresi ya da nesnel stres: Kisinin yasamuyla ilgili bir tehdit
faktorli yaratan digsal gercek bir riskin var olmasiyla duyulan evrensel ve
dogal stres sekli isaret stresi sekilde ifade edilmektedir.

2. Nevrotik ve Travmatik Stres: S6z konusu stres ¢esidi Freud'un teorisinde
daha kapsamli olarak yer bulmaktadir. Bu tip stres ¢esitleri i¢sel tepki olarak
ortaya ¢ikan stres cesididir. Kendi kendine var olan id hakimiyetle tutumlar

sebebiyle cezalandirma tedirginligidir. Bu tiir durumlara bastirilmis cinsel
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tutumlar ya da saldirgan diirtiilerle s6z ederken ortaya ¢ikan stres ¢esidi rol
model olarak gosterilebilir.

3. Ahlaki (moral) Stres: Vicdan korkusu ahlaki ya da moral stres olarak
nitelendirilmektedir. Kisi ahlaki degerlerine ters diisen bir tutum
sergilediginde veya sadece bu tiir bir diisiinceye kapildiginda dahi sugluluk ve
utang duygusu hissedebilir. Dolayisiyla bu durum bireyde strese yol acabilir

(Shultz ve Shulz, 2001; Aktaran: Ceylan, 2005).

Ogrenme Modeli: Bu modelde stresin ifadesi, klasik ve edimsel sartlanma veya
her ikisin de yapilmaktadir. Stres kurami adina kosullanmanin iki boyutu dikkat
cekmektedir. Ilk olarak, anksiyete ve korku vb. duygusal tutumlar karmasik yapilidir
ve fizyolojik tutumlar ve psikolojik kesismeleri igerir. Ka¢inma tutumu kisiyi stres
yaratici uyaricidan olanak sagladik¢a uzak tutar. Birey tedirgin olacagi nesne, kisi ya
da olayla karsilagtiginda igsel gerilim gecirir. Beden fiziksel olarak uyarilir. Kan
basincinda yiikselis goriiliirken, viicut 1s1s1 ve kalp atisinda da goriilen artik stres
belirtileridir. Albert olayma son derece benzer bir sartlanma meydana gelmisse ii¢
bilesen de sartli uyarici ile kosullanir. Farkli bir sdylemle nétr uyarict yalnizea korku
duygusuyla degil bunun yani sira ortaya ¢ikan biitiin bilissel fiziksel ve tutumsal
stireglerle bir araya gelir. Sonrasinda ise uyaricinin son derece asgari diizeyleriyle
dahi karsilasirsa 6zgiin bir gerilim ile fiziksel uyarilma gelisebilir. ikinci olarak
sartlanma ortaya g¢iktiktan sonra anksiyete dnceden ongoriilebilir duruma gelebilir.
Tedirginlik veren uyariciyla karsilagsma ihtimali olmasa da yalnizca onunla alakali

diistinmek de anksiyeteyi uyarabilir (Akman, 2004; Aktaran: Ceylan, 2005).

Biligsel-Transaksiyonel Model

Bilissel metot agisindan stres, kisinin c¢evresiyle etkilesiminde kisinin uyum
saglamasini riske eden var olan kaynaklarini1 zora sokan veya mevcut kaynaklarmin
iistiine ¢ikan c¢evresel taleplerdir (Ugman, 1990). Boylelikle kisinin kendi iginde
bulundugu durumu anlayabilmesi, stres tecriibe edinip edinemeyeceginin asil
belirleyicisidir. Biligsel model agisindan esas ana faktdr, kisinin olaylara anlam

kazandirma seklidir. Yani kisinin olaya atfettigi mana onemli role sahiptir. Bu
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sebeple de herhangi bir olay1 algilama bi¢imi ve o olaya karsi ¢ikma becerileri
degerlendirme sekli, o vakayr "stresli oldugu" veya "stresli olmadigi" olarak

adlandirmamiza imkan verir (Akman, 2004: Aktaran: Ceylan, 2005).

Yukarida ifade edildigi gibi biligsel metot insanlari, aktif olarak diisiinebilen ve
karar alabilen canlilar olarak nitelendirmektedir. Kisiler gelisimleri boyunca
kendilerine ve diinyaya iligkin semalar yaratir. Semalar Ogrenilen bilginin
temsilcileridir. Semalarin bir kismi1 evrensel olarak degerlendirilirken (yergekimi

kanunu), bir kismiysa 6zneldir (bireyin arkadaslarina ve ailesine ait semalar1 gibi)

(Rice,1999: Aktaran: Ceylan, 2005).

1.7.2. Stresin Asamalari

Literatiirde stresin asamalar1 alarm asamasi, diren¢ asamasi ve tilkenme asamasi
seklinde ii¢ grupta ele alinmakta olup (Aytag, 2009), stresin asamalarina iligskin temel
bilgiler agsagida basliklar halinde agiklanmistir.

1.7.2.1. Alarm Asamasi

Stresin ilk evresi alarm olmakla beraber, stresi ortaya ¢ikaran faktorlerin farkina
varildigr ve canlilarin biyokimyasal yansimalarla kendisini savunmaya g¢alistig1
evredir. Alarm evresinde beden stres sartlarina kendisini hazirlayarak stres
hormonlarinin daha ¢ok salgilanmasi, terleme, goz bebeklerinin biiylimesi, kan
basincinin yiikselmesi vb. tepkiler verir. Alarm evresinde organizma stresle bas
etmeye veya stres yaratan durumdan uzaklagsmaya kilitlenir (Aytag, 2009; Akbas,
2018).
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1.7.2.2. Diren¢ Asamasi

Bu asamada canli kars1 karsiya kaldigr strese iliskin direncini artirir. Birey direng
siirecinde 1iken, strese yol agan problemleri etkili bir sekilde ¢oziime
kavusturdugunda, bedenin verdigi yanitlar ortadan kalkar, viicut alarm evresinde
ortaya ¢ikan zararlari onarir, viicut normale doner. Direng evresinin basarisiz olmasi

gibi durumlarda viicudun kuvveti diiser (Aytag, 2009).

Direng evresi canlinin denge durumuna varmak i¢in savastig1 basamak olarak
ele almaktadir (Usta, 2012). Bu adimda organizma strese sebep olan unsurlara uyum
saglanirsa yitirilen enerji yeniden saglanmaya baslar, alarm evresinde gelisen
hasarlar onarilir ve beden normale doner. Direnme asamasinda stresin ortadan
kalkmadig1 ve etkisinin devam ettigi durumlarda viicut tilkenme asamasina girer

(Balci, 2014).

1.7.2.3. Tiikenme Asamasi

Eger stres yaratan olay son derece ciddi ve uzun miiddet devam eden bir unsur ise
organizma tilkkenmektedir. Bu baglamdan sonra canli {izerinde tamir edilemeyecek
oranda etkiler birakmaktadir. Stresi ortaya ¢ikaran durumun devam etmesi fiziksel
anlamda yipranmalara, bazi1 hasarlar ve hatta can kayiplarina yol agabilmektedir.
Dolayisiyla stresin tiikenme evresi, savunmanin diiserek bedenin kapasitesinin
dolmasi ve hastaliklarin ortaya ¢iktig1 evre olarak ortaya ¢ikmaktadir (Aytag, 2009).
Viicudun tiikenme evresine gegmesi stresle basa c¢ikilamayacak konuma geldigini

gostermektedir (Usta, 2012).

1.7.3. Stresin Belirtileri

Kisiler stres igerisinde olduklarinda nedenlerini diisiiniirler ve c¢ogu zaman

cevrelerinde hata ararlar. Kisilerde strese yol acan en temel faktor yalnizca gevre
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degildir. Bunun yani sira bireylerin cevrelerini algilama sekilleri de strese yol
acmaktadir. Dikkat ¢eken farkli bir stres yasama nedeniyse uyarilmislik bicimde
yansidigi tepkidir. Bu tutum yogunluk diizeyiyle iligkilidir. Uyarilmislik sadece
fizyolojik ve zihinsel aktivasyonla birlikte degil bununla beraber davranigsal
aktivasyonda da goriilebilmektedir. Bu nedenle bireylerin stresli anlarinda
yasadiklar1 psikolojik, davranigsal ve fizyolojik belirtiler bazi farkliliklar ortaya
koymaktadir (Ceylan, 2005).

1.7.4. Stres Kaynaklari

Stres, kisiye cevresince atfedilen taleplerle, bu talepleri kisinin algilamasiyla kisinin
bu taleplerle basa cikabilmesi i¢in kendisinde gorebildigi potansiyeli, arasindaki
dengesizlikten ortaya ¢ikmaktadir. Buradaki nihai sonu¢ kisi agisindan ¢ok

onemlidir. Stres bu kapsamda ii¢ bilesenden olusmaktadir:

1. Bireyin algilamalar
2. Bireyin gevresi

3. Bireyin bu algilamalar ve gevresi sonucu uyarilmasi (Ceylan, 2005).

1.7.4.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Stresin en biiylik kaynaklarindan birisi insanin kendisi olarak degerlendirilmektedir.
Nitekim bireyin kisilik 6zellikleri, huylari, mizag ve karakter 6zellikleri basli basina
strese neden olan faktorler arasinda yer almaktadir (Akbas, 2018). Kisinin, fiziksel,
kalitsal ve psikolojik 6zelliklerinden ve yasam seklinden dogan stres faktorleri bu
kapsamda degerlendirilir. Stres olusumu, stres faktoriine bagli oldugu kadar, onun
kisi tarafindan nasil algilandigiyla da alakalidir. Bireysel stres faktorleri; kisilik
nitelikleri, yasi, cinsiyeti, medeni durumu, egitim diizeyi, istthdam durumu,

becerileri, aile yasami ve gelir diizeyi vb. degiskenlerle alakalidir (Erdal, 2009).



22

1.7.4.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiitler, duygulari, degerleri ve yaklasimlariyla bireylerin olusturdugu sosyal bir
yapt ve makineler, sermaye ve malzemelerden olusan teknik bir yapidir. Orgiit,
kisilerin ¢alistig1 ve yasadigi, birbirleriyle etkilesim igerisinde olduklar1 sosyal bir
yapiya sahiptir. Bu nedenle orgiit biinyesinde is gorenlerin tiim biligsel-duygusal
evrelerini giicli bir bigimde etkilesime girdigi, kurumun kendisine has bir beseri
veya psikolojik cevresi mevcuttur. Orgiitsel cevreden kaynaklanan stres, dogrudan
orgiitiin potansiyelini ve is verimliligini etkileyen asil faktordiir. Orgiitsel stres
unsurlari; isin niteliginden ortaya cikan stres faktorleri (kisinin is gordiiglini is yeri
ortamindaki fiziksel kosular, isin risk boyutu, is yiikii ve otomasyon c¢aligma saati) ve
orgiit adma stres faktorleri (6rgiitsel rolle alakali, yonetici iliskileriyle baglantili,
insan kaynaklar1 ve orgiit kiiltlirii uygulamalariyla ilgili stres faktorleri) olarak iki

grupta ele alinmaktadir (Erdal, 2009).

Strese neden olan faktorler ¢alisanlarin islerine yonelik calisma arzularini
azaltti1, dikkat dagilmasina paralel olarak is kazas1 riskini arttirdigy, islerin diizgiin
yapilmasini engelledigi ve ¢alisan performansini arttirdigi i¢in ¢alisanlarin yaninda
igverenler agisindan da olumsuz sonuclar dogurmakta, bu yoniiyle calisanlarda stres
olgusu orgilitsel yapiya zarar veren bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Akbas,

2018).

1.7.4.3. Diger Stres Kaynaklari

Bireyin karakteristik Ozellikleri, 6zel ve is hayati, yasam kosullari, ekonomik
sorunlari, aile yapisi, istler, astlar veya meslektaslariyla yasadigi sorunlar, ruhsal ve
fiziksel sorunlar, {lilke problemleri, kurallar, kanunlar, kars1 koymalar gibi bir¢ok
bireysel, ¢evresel ve il disinda gergeklesen olaylar ve durumlar iggérenler {istiinde
baski olusturmakta, isgdrenlerin yasam tarzlarini etkilemektedir. Boylece bazi
hastaliklarla nitelendirilen zihinsel, fiziksel fonksiyonlarin kaybedilmesi gibi, koti

aligkanliklar denilebilecek yeni davranigsal hareketlerin yani sira ruhsal, depresyon
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ve engelleme gibi bireysel, verim diismesi, devamsizligin artmasi ve performans
kayb1 gibi Orgiitsel sonuglar yaratmaktadir. Bunun yaninda isgorenlerin
performanslarin1 olumlu veya olumsuz olarak etkisi altina alan ve beraberinde stres
yaratan bu faktorler arasindaki dogru oranti, ortaya ¢ikan sonuglar agisindan da

ortiismektedir (Erdal, 2009).

Strese neden olan diger unsurlar arasinda ekonomik problemler 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ozellikle asir1 bor¢lanma, borglart ddemek ya da daha iyi sartlarda
yasamak i¢in birden fazla iste calisma, issizlik ve daha iyi bir is arzusu icinde
yasamak strese neden olan ekonomik faktorlerin ilk siralarinda yer almaktadir
(Akbas, 2018). Literatlirde yer alan arastirma bulgular1 da insanlarin sahip olduklar1
sosyo-ekonomik oOzelliklerin algilanan stres diizeyi lizerinde 6nemli bir belirleyici
oldugu goriisiinii desteklemektedir (Akpinar, 2013; Akten, 2018; Aydin-Yildirim ve
digerleri, 2018; Efilti ve Cetin-Ozden, 2015). Bunun yaninda yapilan arastirma
bulgulart ekonomik unsurlarin stresle basa ¢ikma tarzlari lizerinde de 6nemli bir

belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Kaya ve digerleri, 2007).

1.7.5. Stresin Sonuclar1

Stresin sonuglart olumlu (iy1) ve olumsuz (kotii) stres olarak iki ayr1 gruba ayirma
olanagr mevcuttur. Olumlu (iyi) stres genellikle ortaya pozitif sonuglar verir.
Bireyleri endiselendirmekten ziyade tatmin ve yasama enerjisi verir. Olumlu (iy1)
stres genellikle bireylerin istedikleri pozitif olaylar (terfi, evlilik vb.) dogrultusunda
gelisir. Olumsuz (kotii) stresse Oncelikle kisinin 6zgiivenini diisiiriir, bireyde
umitsizlik ve caresizlik egemendir. Olumsuz (kotii) stres genellikle bireylerin
hayatlarindaki negatif olaylar (cenaze, ayrilik, issiz kalma vb) dogrultusunda ilerler
(Canpolat, 2006). Bununla birlikte stresin sonuglari davranigsal, psikolojik ve
fizyolojik sonuglar olarak ii¢ gruba ayrilmaktadir. Stresin sonuglarina iliskin s6z

konusu gruplar agsagida bagliklar halinde agiklanmastir.
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1.7.5.1. Fizyolojik Sonuclar

Strese yol acan dnemli unsurlarin siirmesi veya canlinin kendini savunma ve koruma
cabasmin yeterli gelmemesi halinde, ortaya ¢ikan fizyolojik gelismelerin devaminda
stres kaynakli bir takim rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Stres yaratan durumlarla
basa ¢ikamayan canlinin, bir bakima strese yenik diismesi, psikosomatik sorunlara
yol agmaktadir. Psikosomatik rahatsizliklar, psikolojik durumlardan kaynaklanan
fizyolojik problemlerdir. Bu hastaliklar kalp-damar (¢arpinti, kalp ritmi bozuklugu,
hipertansiyon ve gogiis kafesi agrisi), dolasim sistemi hastaliklari, sindirim sistemi
bozukluklar1 (istahsizlik, obezite, hazimsizlik, iilser vs. mide sorunlari, kabizlik,
kolit), kalp krizi, lireme sistemi sorunlari, i¢salgi bezleri sorunlart (diyabet, troid
salgisinin azalmasi veya artmasi) seklindedir. Diger taraftan, kronik strese maruz
kalma, viicudun bagisiklik sistemini zayiflatmakta kansere bile neden olmaktadir

(Erdal, 2009).

Yukarida yer verilen bilgilerden de c¢ikarilabilecegi gibi stres unsurlarina
iliskin kisinin sergiledigi fiziksel tepkilerin, stresten kaynaklanan bir sonug¢ olarak,
bireyin herhangi bir organinin ya da sisteminin dogrudan negatif yonde etkilenmesi
muhtemeldir. Ozellikle kisinin fiziksel yetersizlik durumu varsa ya da kalitimsal
olarak zayifliklar1 s6z konusuysa, stresin fiziksel sonuglarinin daha etkili olmasi
ongoriilmektedir. Ayrica, stresin, psikosomatik sorunlari etkileyen bir faktor oldugu,
hastaliklarla basa ¢ikma kapasitesini diisiirdiigii, bagisikligini1 diisiirdiigii, bireyde
kisisel direnci zayiflattig1 ve hastaliga sebep olan faktoriin biinyeyi ele gegirmesini

kolaylastirdig1 6ne stiriilmektedir (Erdal, 2009).

1.7.5.2. Psikolojik Sonuclar

Bireylerin stresten etkilenme diizeyleri farklilik sergiler. Bunun yaninda stres
unsurlarinin gergeklesme araliklari, yogunlugu ve zamani gibi faktorler de stresin
nihai sonuclarint belirlemektedir. Bireylerde, davranis degerlerine ve anlayis

sekillerine gore strese yol agan durumlar karsisinda, geri adim atma, panik, korku,
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endise, benimseme gibi duygulan sorunlar gelisebilir. Strese iliskin verilen tepkiler
bir takim hastaliklarin da cereyan etmesine firsat sunar. Bu hastaliklar kalp
rahatsizliklari, hipertansiyon, migren gibi fizyolojik sonug¢ yaratan rahatsizliklar
olusturabilmesinin yami sira; depresyon, anksiyete, panik atak gibi psikolojik
rahatsizliklar da olabilir (Balci, 2014). Stresin yarattig1 psikolojik sorunlara asagida

gibi yer verilmistir;

Hafiza kaybi ve unutkanlik: Bireyin, potansiyelinin istiinde is yikiiyle
karsilagsmas1 sonucu gercgeklestirmesi gereken faaliyetlerin dncelik siras1 ve 6nem arz
eden isleri unutabilecegi gibi, gergeklestirdigi isi eksiksiz olarak veya zamaninda
gerceklestirmeyi de unutabilir. Bu genellikle is yiikiinden kaynaklanan stresin nihai

sonucu olarak gerceklesmektedir.

Birey kendini c¢ok biiyiik stres altinda hissediyorsa olaylar1 kavrayabilme
seviyesinde zayiflik goriilmekte ve stresin nedeni olan fizyolojik degisimler
sebebiyle kisi saglikli diisiinme becerisinin yitirmektedir. Bu durum kimi zaman
kisinin tutumlarmni yansitmaktadir. Ornegin, diisiince karmasasi icinde olan kisi ne
yapacagini bilemeyen, dengesiz tavirlar sergileyen bir kisi durumundadir ve panik

halindedir.

Motivasyon kaybi: Motivasyon eksikligi, kisinin yapmis oldugu ise
odaklanamama ve uyum saglayamama durumudur. Birey ise bir tiirlii baglayamama
ya da basladig1 bir isin sonunu getirememe motivasyonunu kendisinde bulamaz.
Motivasyon ve stres etkilesim icerisindedir. Motivasyon diistiikkge stres durumu
gelisir  ve kisinin stres diizeyinin yiikselmesi durumundaysa adaptasyon

saglayamama s6z konusudur.

Kararsizlik: Motivasyon eksikligi ve diisiince karmasasi sonucunda ortaya
¢ikan stres sonucu kararsizliktir. Kisi nasil adim atacagi noktasinda optimal ve dogru
karar verme gii¢liigii yasar. Ozellikle bireyin karar verme durumuyla alakal1 olarak
kisith zaman sz konusuysa, stres sonucunun etkileri daha ciddi bir durum olacak ve

kisiyi kriz durumuna itecektir.
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Karamsarlik: Bireyin kendi igerisinde kedere sebep olan, yasanan olaylara
olumsuz yaklasim sergilemesi, bunu diger kimseyle paylasmamasi sonucunda olusan
melodram halidir. Karamsarlik, tamamen kisinin diisiince yapist ve psikolojik ve
hayata bakis agisiyla veya giin igerisinde yasadigi olaylarla iliskilidir. Bunun
yaninda, karamsarlik hissinin ortaya ¢ikmasinda kisinin olaylart kavrama ve
yorumlamas1 da etkilidir. Ornegin, yagmurun yagmasiyla birlikte bazi insanlar

karamsarlik hissine kapilirken, bazi insanlarsa romantizm hissini yasayabilir.

Fobi olugmasi: Kisinin yasami boyunca basindan gecen olumsuz tecriibeler,
olaylar ve kazalar fobi olarak nitelendirilen ¢ekingenlik tutumunu ve korku hissini
gelistirir. Bireyin bir takim olaylara iligkin endise ve stres yasamasi bireyde korku
duygusunu gelistirir. Boylelikle ayn1 olayin tekrarlanabilecegi endisesi kiside bazi

fobilerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Erdal, 2009).

1.7.5.3. Davranissal Sonuclar

Kisinin gilinliik hayatta karsilastigi olaylardan dolayr ortaya cikan stres, kisisel
davranig diizeyinde degerlendirilmelidir. Kisisel karsi koymada optimal kararlar
alinabilmesi i¢in kisinin davranis bi¢imleri de ele alinmalidir. Ruhsal ve fiziksel
dengedeki bozulma sonucunda organizma “kag¢ veya savas” yaklagimlari baglatir. Bu
teknikle strese neden olan durumdan kurtulmaya ve onceki haline donmeye caligir.
Fakat stresle bas edilemedigi zamanlarda bazi davranigsal problemler ortaya

cikmaktadir (Balci, 2014).

Strese, fiziksel, efektif, bilissel, davranigsal yanitlar verilmektedir. Endise,
umutsuzluk, kaygi, 6fke, aglama, iiziintl, gerginlik, huzursuzluk durumlan efektif
olarak adlandirilan tepkilerdendir; fobiler, zihinsel sorunlar, kararsizlik, motivasyon
kaybi, obsesif bozukluklar ortaya ¢ikmaktadir. Davranigsal tepki baglaminda alkol-
madde kullanimu, fiziksel sorunlarla daha ¢ok ilgilenme, saldirganlik, ¢ok fazla yeme

istegi yer almaktadir (Onen ve Ozmen, 2005).



27

1.7.6. Stresle Basa Cikma Kavramm

Insanlar giindelik yasamda ruh saglig1 ve psikolojik durumlarini olumsuz etkileyen,
karamsarlifa kapilmalarina ve umutsuzluga siiriikleyen stres durumlari ve buna
maruz kalabilmektedir. Bu olumsuz kosullarda kimi insanlar bu stresli durumdan
kurtulmak i¢in bir takim ¢6ziim yollar1 ortaya atarken, bazilar1 da bu stresli durumu
ortaya ¢ikaran davraniglarini degistirme yoniinde harekete gegmektedirler (Yildiz ve
digerleri, 2015). Bu eylemler stresle basa ¢ikma kavraminin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamistir. Bireyin stresle basa ¢ikabilmek i¢in davranigsal, psikolojik, duygusal
ve fiziksel cabalar seklinde tanimlamaktadir (Balci, 2014). Stresle bas etme
noktasinda, oncelikle yararli olmayan ve bireye zarar veren tutumlarin belirlenmesi
ve bu durumlarin ortaya c¢ikardigi problemlerin bilincine varilmasi gereksinimi
duyulmaktadir. Stresle bas etme yontemleri, kisinin bu davranmiglarim1 diizene
koyabilmesine yardimci olacak bireysel beceriler sergileyerek stres seviyesini
azaltmay1 hedeflemektedir (Ozmen ve Onen, 2005). Insanlarin stresle basa ¢ikmada
kullandiklar1 tekniklerin etkinligi bireyin davranmigsal Ozellikleri ile yakindan

iligkilidir (Ekinci ve digerleri, 2013).

Stres olgusu kisi tizerinde pek ¢ok olumsuz sonuca ortam yarattifindan strese
karst koyma gerek ruhsal gerekse fiziksel saglik bakimindan 6nemli bir konudur
(Ozmen ve Onen, 2005). Dogan ve Eser’e (2013) gore, stresle etkili olarak basa
¢ikilmali, bunun yaninda, stres bireysel bir sonu¢ olmasi dolayisiyla, stresle basa
¢tkma konusunda evrensel bir ¢6ziim sekli mevcut olmamaktadir. Her bir bireyin
stresle karsilastig1 noktalarda savunmasiz oldugu bir yam kesinlikle bulunmaktadir.
S6z konusu zayif noktalar da her insanda farklilik sergilemektedir. Dolayisiyla,
insanlarin bireysel durumlarina ve hayat yaklagimlarina paralel olarak strese karsi
koyma tekniklerini bularak gelistirmek gerektigi, bu baglamda her kisinin kendi

stresini idare edebilecek metodu kullanmasi gerektigi iizerinde durulmaktadir.

Stres halinde sergilenen yaklasimlarin, stresten uzaklasmaya calisma yerine,
stresle bas etmeye kars1 sergilenmesi son derece énemlidir. Insanlarda stres halinin

uzun bir zaman siirekliligini korumas1 hem fiziksel olarak hem de ruhsal saglik



28

bakimindan negatif sonuclar ortaya koyabilecegi igin strese karst koymanin yontem
ve tutumlarinin 6grenilip kullanilmasi gerekmektedir. Bas etme sekilleri, stresin
kaynagimi ortadan kaldirmak veya kontrol altinda tutmak, stres etkilerini tamamen
yok edebilmek i¢in insanlarin strese dair sergiledikleri tutumlar veya duygu yiikli
tepkileri giiclendirmektedir. Basa c¢ikma sekilleriyle stresin negatif etkileri
minimuma indirgenmeye veya tamamen yok edilmeye calisilmaktadir (Ergin ve

digerleri, 2014).

1.7.6.1. Stresle Basa Cikmada Kullanmilan Tarzlar

Stresli durumlarin insanlarin yasaminda ¢ok fazla olumsuzluga ya da felakete neden
olmamasi i¢in insanlarin stresten kurtulmak i¢in bazi yollara bagvurmalart 6nemli bir
husustur (Akbas, 2018). Bu nedenle insanlar stresli durumlarla karsi1 karsiya
geldiklerinde bazi stresle bas etme yontemlerine basvururlar. Bunlar strese sebep
olan faktorler ya da g¢evreyi degistirmeye ya da tiimiiyle yok edilmeye c¢aligma
baglaminda problem odaklidir ve ka¢ ya da savas konsantrasyonunu etkili bigime
getirir.  Bunun disindaki  durumlarda stres faktoriiniin  negatif sonuclarini
diizenleyebilme veya kendi iistiindeki onemseme seviyesini degistirme c¢aligmasi
igerisinde duygu odakli olmasi miimkiindiir. Dolayisiyla bu durum kisinin kendini
savunmasini harekete gegcirir. Kisinin kendini zayif ve gii¢siiz hissettigi anlarda
ortaya ¢ikan anksiyete duygusundan kurtulabilmek i¢in savunmaya yonelik duygular
gelisir. Savunmaya doniik tutumlar zorluk karsisinda uyumdan ¢ok igine bulunulan
giic durumda gelistirebilecegi ve psikolojik giicliigii ve anksiyeteyi engelleyici amaca

sahiptirler (Aydin, 2008).

1.7.6.1.1. Bedene Yonelik Teknikler

Stres yonetiminde hedeflenen sonug stresi minimuma indirmek veya tiimiiyle ortadan
kaldirmak degil; bu durumu pozitif bir sonuca varmak i¢in degerlendirme yapmaktir.

Kisinin kendini gdzlemlemesi; kisinin probleme yol acan durumlara iliskin nasil
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egilimler ortaya koydugu ve durumun nasil sonuglandigina dair giinliik tutmasi
kisiden talep edilmektedir. Biligsel yapilandirma baglaminda “biligsel davranisci
terapi yontemlerinden yararlanilarak kisinin uyumuna engel olan algi, davranis ve
inang¢larinin farkina varmasi ve bu davranislardan vazgeg¢mesi hedeflenmektedir.
Gevseme egitimiyle bireyin kendi 6zgiin yapisinin uyarilma seviyesini azaltarak, tiim
kaslarin gevsemesi amac1 giider (Onem-Akcakaya ve Celik-Erden, 2014). Gériildiigii
lizere stresle bas etmede yararlanilan fiziksel faaliyetlerin basinda gevseme
yontemleri sik¢a kullanilmaktadir. Genel itibariyle kabul edilmis gevseme
yontemlerinden bazilart su sekildedir: Yoga ve motivasyon, gevseme uygulamasi,
zaman yonetimi, bedensel harcketler, sosyal destek "Degistir-Kabullen-Kafaya

Takma-Yasam Tarzin1 Sen Yonlendir" modeli (Balci, 2014).

1.7.6.1.2. Zihine Yonelik Teknikler

Stresli anlarda zihine iliskin stresle bas etme metotlarindan bir tanesi de iyimser
felsefeyle yaklagmaktir. Kisi belli olmayan bir stres iceren olay karsisinda kendi
kendine ifade ettigi negatif ifadeler yerine pozitif diisiinceleri koyarak, bir baska
ifadeyle iyimser yaklasimla stres seviyesini azaltabilmektedir. Bu tlir durumlarda
kisinin kurmus oldugu hayaller icin dikkatli olmas1 gerekmektedir. Stres diizeyinin
diisiiriilmesi noktasinda negatif diisiincelerin farkinda olmasi son derece etkilidir.
Kisi kendisini ne kadar fazla elestirirse o derece stres yaratmis olmaktadir. Ciinkii
kisinin kendisiyle kurdugu olumsuz diyaloglar, zaman igerisinde serilesir ve kisi bu
hislerini kolaylikla pozitif bir hale gevirmekte zorlanir. Fakat oldukca negatif bir
durumda bile iyimser yaklasim sergileyerek stres seviyesini azaltmak miimkiindiir

(Roskies ve Albrecht, 1994; Aktaran: Ersar1 ve Naktiyok, 2012).

Stresle bas etme asamasinda 6zgiiveni yiiksek yaklagim, bireyin stres kaynagi
olan duruma dair kars1 koyma istegi, kendini giiclii hissettigi ve kendine inancinin
yiiksek oldugu yaklasimlardir. Caresi yaklasim, kisinin stres sartlarinin egemenligini

stirdiirdiigii bir donemde bu durumu ydnetebilecegine iliskin inancini yitirmesi, aciga
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¢ikan negatif durumlarin nedenini kendinde hissetmesi ve soruna dair ¢oziim
tiretmede basar1 saglayamamasini ifade etmektedir. Kabullenici bu yaklagimda, birey
kaderci yaklasim anlayis1 sergileyerek stresten ortaya c¢ikan negatif sonuglari
yasamay1 kabullenmektedir. lyimser yaklasim, bireyin stresin yaratan duruma iliskin
otokontrol gelistirmesi ve mantik cercevesinde olaylara yoneldigi iyimser yaklagim
takindig1 yaklasimdir. Strese yol agan olay ya da durumun nedenini ortaya ¢ikarmak
ve onunla basa ¢ikabilmek icin bir bagkalarindan yardim alinmasi1 gereksinimini 6ne
siirmekse, stresle miicadele icin sosyal destege basvurma yaklasimidir (Ozdemir ve

digerleri, 2011).

1.7.6.1.3. Davranisa Yonelik Teknikler

Stresle basa ¢ikmada kullanilan davranigsal teknikler “Kabul etmeme ve geri ¢ekilme
tutumu” olarak ifade edilmektedir. Kisi strese yol acan unsurlarla karsilastiktan
sonra, bunlarla basa c¢ikma metodu olarak kabul etmeme veya geri ¢ekilmeyi
secebilir. Cok zor olsa bile birey strese yol agan etkenlerden: is arkadasindan, banka
miidiiriinden, yoOneticisinden, ailesinden, alacaklilardan, dis¢iden, komsulardan,
trafikten, yagmurdan, kalabaliktan, giiriiltiiden, sinavlarindan, kirlilikten, soguktan,
stres yaratan durumlardan uzak durabilir (Graham, 1999; Aktaran: Ersar1 ve
Naktiyok, 2012).

1.7.7. Algilanan Stres Diizeyi Uzerine Yapilan Arastirmalar

Akpmar (2013: 1-13) tarafindan yapilan calismada O6gretmen adaylarinin stres
diizeylerinin farkli degiskenler acisindan analizini incelemeyi amaclamistir.
Calismaya 1587 6gretmen aday1 katilmistir. Calismada veri toplamak i¢in Depresyon
ve Stres Olgegi kullamlmustir. Calismada 6gretmen adaylarmin stres diizeylerinin
ortalamanin tistiinde oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6gretmen adaylarin kullandiklari
kotii aligkanliklarin (alkol, sigara) bir stres diizeylerinde bir farklilik olusturmadigi

ortaya cikmistir. Bununla birlikte kadin 6gretmen adaylarmin erkek 6gretmen
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adaylarina gore stres seviyelerinin daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir. Ogretmen
adaylar lizerinde stres faktoriinde aile etkeninin bir farklilasma olusturmadig: ortaya
cikmistir. Fakat 6gretmen adaylarimin atanma siirecinde stres diizeylerinde bir artis
oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda 6gretmen adaylarinin gelir diizeylerinin
stresi paralel yonde etkiledigi ortaya cikmistir.  Ayrica Ogretmen adaylarinin

boliimlerine gore stres diizeylerinde bir farklilik olustugu ortaya ¢ikmaistir.

Durak-Batigiil ve Atay-Kayis (2014) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite
ogrencilerinde stres degiskenleri: bireyleraras: iliski tarzlari ve problem ¢6zme
becerilerini incelemeyi amaglamustir. Calismaya Siileyman Demirel Universitesinde
farkl fakiiltelerde 6grenim goren 2057 6grenci katilmistir. Caligmada veri toplamak
icin Stres Olusturma Faktorler Olgegi ve Kisilerarast Tarz Olgegi kullanilmustir.
Calisma sonucunda birgok stres olusturucu faktorler oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica
1. Ogretim de okuyan ogrencilerin stres seviyelerinin 2. gretimlere gére daha
yiikksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte psikolojik olarak &grencilere
verilecek olan egitimin stresle basa ¢ikmada 6grencileri olumlu yonde etkileyecegi

ortaya ¢ikmaistir.

Hancioglu (2017) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite diizeyi 6grencilerinin
stres algilama diizeyleri ve stresle basa ¢ikma metotlari arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglamistir. Calismaya Ankara Universitesi Siyasi Bilimler Fakiiltesinde 6grenim
gbren 239 6grenci katilmistir. Calisma sonucunda iyimser yaklasim ile stres diizeyi
arasinda negatif ve zayif bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte boyun
egici yaklagim ile stres arasinda pozitif ve yiiksek bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir.
Ayrica cinsiyet degiskeninin stres seviyesinde farkliliklara yol ac¢tig1 ortaya ¢ikmustir.
Bununla birlikte yas faktorii arttik¢a stres diizeyinde ve stresle bas etme diizeyinde
zit bir iligki ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Bununla birlikte arkadas cevresini
memnun etme diizeyi arttik¢a stres sesinde de bir artis meydana geldigi ortaya

cikmustir.
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1.7.8. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Uzerine Yapilan Arastirmalar

Akbas (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada {iiniversite diizeyinde bulunan
ogrencilerin duygusal zeka yetenek seviyeleri ve stresle basa ¢ikma yollarim
incelemeyi amaclanmistir. Calismaya 2016-2017 6gretim doneminde Pamukkale
Universitesinde bulunan Miihendislik Fakiiltesi ve Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesinde 6grenimi slirdiiren 231 kadin ve 178 erkek Ogrenci katilmistir.
Calismada veri toplamak igin Zeka Ozelligi Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi kullanilmistir. Calismada erkek oOgrencilerin kadilara gore stresle basa
¢ikmada kendilerine olan giiven seviyelerinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmuistir.
Ayrica erkek Ogrencilerin kadin Ogrencilere gore iyimser yaklasma seviyelerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte kadin 6grencilerin erkek
Ogrencilere goére stres aninda daha yiiksek baski seviyesi sahip oldugu ortaya
cikmigtir. Stresle basa ¢ikmada kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla
sosyal yardim aldig1 tespit edilmistir. Ayrica 6grencilerin yas diizeyi yiikseldikce
stresle basa c¢ikma seviyelerinde paralel bicimde bir etkilesim oldugu ortaya
ctkmistir. Ogrencilerin  okuduklar1 bdliimlerin bir farklilik olusturmadigi tespit
edilmistir. Ekonomik diizey yiikseldikg¢e stresle basa ¢ikma diizeyinde de bir artis
ortaya ¢ikmistir.

Akten (2018) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite diizeyindeki 6grencilerin
stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma yollarini incelemeyi amaglamistir. Calismaya
tiniversite diizeyinde 0grenim goren 512 o6grenci katilmistir. Bu 6grencilerin 294
tanesi erkek ve 218 tanesi ise kadin Ogrenciler olusturmaktadir. Calismada veri
toplamak icin Stres Diizeyi Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmistir.
Calismada 6grencilerin stres algilama seviyelerinin cinsiyet degiskenin bir farklilik
olusturmadig1 ortaya c¢ikmistir. Ayrica ogrencilerin okuduklar1 boliimiin stres
algilama diizeylerinde bir farklilik olusturmadigi ortaya c¢ikmistir. Ayrica
Ogrencilerin yas degiskenine gore stres algilama diizeylerinde olumlu bir farklilik
olustugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte 6grencinin ailesinin gelir durumuna gore

stres algilama diizeylerinde olumlu bir farklilasma oldugu ortaya ¢ikmaistir.
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Asc1, Hazar, Kili¢ ve Korkmaz (2015) tarafindan yapilan ¢alismada iiniversite
diizeyindeki Ogrencilerin stres nedenlerini ve stresle basa c¢ikma sekillerini
incelemeyi amaglamistir. Calismaya tiniversite diizeyinde 6grenim goren 504 6grenci
katilmistir. Calismada veri toplamak igin Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmustir.
Calisma sonucunda ise Ogrencilerin cinsiyet degiskenine farklilasma olusturdugu
ortaya c¢ikmigtir. Ayrica Ogrencilerin lisansiistii egitim almak isteyenlere gore
farklilasma oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6grencilerin stresle basa ¢ikmada

problem odakli bas etme yolunu daha ¢ok tercih ettigi ortaya ¢ikmaistir.

Yildirim, Dalcali ve Nabel (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada iiniversitede
O0grenim goren Ogrencilerin stres algilama diizeyleri ve bas etmede tercih ettikleri
tamamlayict ve tedavi yontemlerini incelemeyi amaglamistir. Calismaya Karabiik
Universitesi Safranbolu Meslek Yiiksekokulunda 6grenim goren 2754 Ogrenci
katilmistir. Calismada veri toplamak igin Algilanan Stres Diizeyi Olgegi
kullanilmistir. Calismada 6grencilerin stresle bas etme yontemleri hakkinda yeterli
diizeyde bilgiye sahip olmadig1 tespit edilmistir. Ogrencilerin béliimlerinin stresle

bas etmede bir farklilik olusturmadig ortaya ¢ikmustir.

Dogan ve Eser (2013) tarafindan yapilan g¢alismada iiniversite diizeyinde
O0grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemlerini incelemeyi amaglamistir.
Calismaya Adnan Menderes Universitesi Nazilli Meslek Yiiksekokulunda
Ogrenimlerini devam ettiren 240 6grenci katilmistir. Calismada veri toplamak igin
Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmistir. Calismada iiniversiteye yeni baslayan
Ogrencilerin yeni arkadas ¢evresine alisma asamasinda stres seviyelerinin arttigi ve
artista erkek ya da kadin cinsiyet faktoriiniin bir degisiklik olusturmadigi ortaya
cikmistir. Bununla birlikte {iniversite son smifa gelen 06grencilerin gelecek
planlamas1 ve gelecek kaygisi sebeplerinden dolay:1 stres seviyelerinde bir artis
meydana geldigi ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte {iniversite son sinif 6grencilerinin

ilk siniflara gore stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Lacin ve Yal¢in (2018) tarafindan yapilan ¢alismada {iiniversite diizeyinde

O0grenim goren Ogrencilerin 6z-yeterlilik ve stresle basa ¢ikma yollarinin bilissel
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esnekligi yorumlama diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Calismaya iiniversite
diizeyinde egitim goren 549 dgrenci katilmistir. Calismada veri toplamak icin Oz-
Yeterlilik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmistir. Calismanin sonucunda
cinsiyet faktoriine stresle basa ¢ik diizeylerinde farklilasma meydana geldigi ortaya
cikmistir. Ayrica kadin 6grencilerin stres aninda erkek 6grencilere gore daha fazla

sosyal destege ihtiya¢ duydugu ortaya ¢ikmistir.

Efilti ve Cetin Ozden (2015) tarafindan yapilan ¢alismada polis meslek
yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerinde algilanan stres diizeyi ve stresle basa
cikma stresle basa c¢ikma stilleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir.
Calismaya polis meslek yiliksekokulunda 6grenim goren 325 6grenci katilmustir.
Calismada veri toplamak Stres Diizeyi Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi
kullanilmistir. Calisma sonucunda polis yiiksekokulunda 6grenim goren dgrencilerin
aylik gelirlerine gore farkliliklar olustugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica stresle bas etmede
farkli yontemler kullandiklar1 tespit edilmistir. Bununla birlikte 6grencilerin sinif

diizeylerine gore stres algilama diizeylerinin paralel gelistigi ortaya ¢ikmistir.

Ekinci, Altun ve Can (2013) tarafindan yapilan calismada hemsirelik boliimii
ogrencilerinin stresle basa c¢ikma metotlar1 ve atilganlik diizeylerinin baz
degiskenleri incelemeyi amaglamistir. Calismaya Atatiirk Universitesi Saglik
Bilimler1 Fakiiltesinde o6grenim goren 214 06grenci katilmistir. Calismada veri
toplamak icin Stresle Basa Cikma Olcegi kullanilmistir. Calismanin sonucunda ise
Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada farkli metotlar kullandig1 ortaya ¢ikmistir. Bununla
birlikte erkek ogrencilerin atilganlik diizeyleri kadin 6grencilere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ayrica 68rencilere stresle bas etme metotlar1 i¢in egitim

verilmesi gerektigi ortaya ¢ikmaistir.

Ergin, Uzun ve Bozkurt (2014) tarafindan yapilan calismada tip fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilerin stresle basa ¢ikma teknikleri ve bu yontemlerin sosyo-
demografik 6zellikleriyle iligkisini incelemeyi amaglamistir. Calismaya 2012 yilinda
Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesinde grenim goren 1. Sinif, 3. Siif ve 6. Sinif

Ogrencisi olan Ogrenciler katilmistir. Calismada veri toplamak i¢in Stresle Basa
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Cikma Olgegi kullanilmistir. Calismanin sonucunda ise erkek Ogrencilerin kadin
Ogrencilere gore daha stresle basa c¢ikma diizeylerinin yiiksek oldugu ortaya
cikmistir. Ayrica yas etkeni yiikseldikge paralel olarak stresle bas etme diizeyinde de
bir yiikselme oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte 6. Sinif 6grencilerinin daha alt

simif 6grencilerine gore stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Karavardar ve Korkmaz (2018) tarafindan yapilan calismada iiniversite
Ogrencilerinde yasam doyumu ve stresle basa ¢ikma tekniklerini incelemeyi
amaglamistir. Giresun Universitesi Isletme drnegi. Calismaya Giresun Universitesi
Isletme Fakiiltesinde 229 6grenci katilmistir. Calismaya katilan dgrencilerin 126
kadin ve 103’1 erkek bireyden olusmustur. Calismada veri toplamak Yasam Doyum
Olgegi ve Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi kullamlmustir. Calisma sonucunda cinsiyet
degiskenine gore stresle basa ¢ikma diizeylerinde farlilik olustugu ortaya ¢ikmustir.
Ayrica kadin bireylerin stres seviyeleri erkeklere gore daha az oldugu ortaya

cikmistir.

Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan (2007) tarafindan yapila ¢aligmada tip fakiiltesi
ve saglik meslek yiiksekokulu 6grencilerinde depresif belirti yayginligi ve stresle
basa ¢ikma sekilleri ve etkileyen faktorleri incelemeyi amaglamistir. Calismaya 128
saglik bolimi ogrencisi katilmistir. Calismada veri toplamak icin Beck Depresyon
Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarz Olgegi kullanilmistir. Calisma sonucunda
ogrencilerin stres diizeylerinin yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte
ruhsal sorunlarmin oldugu tespit edilmistir. Ayrica cinsiyet faktdriine gore stres

diizeylerinde farklilik olustugu ortaya ¢ikmistir.

Ozcan Ozkan (2018) tarafindan yapilan calismada iiniversite 6grencilerinin
baglanma tarzlar1 stres diizeyleri, stresle bas etme teknikleri ve farkli demografik
ozelliklere gore incelemeyi amaglamistir. Caligmaya 2017-2018 ogretim godren
Aksaray Universitesi farkli bdliimlerinde 6grenim hayatlar1 devam eden 389 dgrenci
katilmistir. Calismada veri toplamak icin Algilanan Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma
Olgegi ve Iliski Olgegi kullamlmistir. Calisma sonucunda 6grencilerin sinif diizeyleri

arttikga stresle bas etme diizeylerinin de artti§1 ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte
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erkeklerin stresle bas etme diizeyleri kadinlara gore daha yiiksek oldugu ortaya
cikmigtir. Ayrica 0grencilerin stres ekenini arttiran birden fazla faktor oldugu ortaya

¢cikmustir.

Yamag¢ (2009) tarafindan yapilan c¢alismada {iniversite &grencilerinin
algiladiklar1 sosyal destek ve stresle basa c¢ikma teknikleri arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaclamistir. Calismaya Selcuk Universitesinde &grenim goren 393
ogrenci katilmistir. Calismada veri toplamak i¢in Cok Boyutlu Sosyal Destek Olgegi
kullanilmistir. Calismanin sonucunda ogrencilerin stresle bas etme teknikleri
cinsiyete gore farklilik gosterdigi ortaya c¢ikmistir. Ayrica anne ve baba egitim
durumuna gore Ogrencilerin farkli stresle basa ¢ikma teknikleri gelistirdigi ortaya
cikmistir. Bununla birlikte 6grencilerin etkinliklere katilma diizeylerinin stresle basa
etmeyi olumlu yonde etkiledigi ortaya cikmistir. Kadin Ogrencilerin erkek

Ogrencilere gore daha fazla sosyal destege ihtiya¢ duydugu ortaya ¢cikmistir.

1.8. Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmada iiniversitenin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ile Sinif
Ogretmenligi Béliimlerinde 6grenim goren dgrencilerin algilanan stres diizeyleri ve
stresle basa c¢ikma tutumlarmin bazi demografik degiskenlere gore incelenmesi,
bunun yaninda algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki

iliskinin incelenmesi amaglanmistir.

1.9. Arastirmanin Onemi

Universite dgrencileri lise yasamindan sonra ailelerinden uzaklasarak farkl1 illerde
O0grenim goérmekte, bu durum iiniversite 6grencileri i¢in ciddi bir stres kaynagi
olusturmaktadir. Bunun yaninda egitim hayatlar1 boyunca karsilastiklar1 birgok sorun
tiniversite  0grencilerinin stres dolu bir yasama sahip olmalarina zemin

hazirlamaktadir. Yiiksek diizeyde stresin insan saglig1 a¢isindan olumsuz yonleri géz
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onlinde bulunduruldugu zaman {niversite dgrencilerinde yiliksek stresin psikolojik
yapilarini, egitim hayatlarint1 ve sosyal yasamlarini olumsuz yonde etkilemesi
kagimilmaz bir durumdur. Bu noktada {iniversite 6grencilerinde strese neden olan
unsurlarin 1yi bilinmesi 6grencilerin gerek psikolojik gerekse de sosyal anlamda daha
saglikl1 bir hayat stirmelerine katki saglayacaktir. Egitim —0gretim hayatlar1 boyunca
strese az maruz kalan ve stresle basa ¢ikmada yetkin olan bireylerin is yagamlarinda
da daha basarili olacaklar1 diistiniilmektedir. Bu kapsamda yapilan bu arastirma

literatiire katki saglayacak onemli bir ¢alisma olarak degerlendirilmistir.

1.10. Problem Durumu

Son yillarda iiniversite 6grencilerinde algilanan stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma
tarzlan lizerine yapilan arastirmalarin arttigi goriilmekle beraber, Tiirkiye’de bu
konuda yapilan arastirmalarin sinirli oldugu gériilmektedir. Bu noktada “Universite
Ogrencilerinde algilanan stres diizeyi ve stresle basa c¢ikmada kullanilan tarzlar

nelerdir?” sorusunun yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaistir.

1.10.1. Alt Problemler

1. Arastirmaya katilan Ggrencilerin cinsiyet degiskenine gore algilanan stres
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. Arastirmaya katilan 6grencilerin boliim degiskenine gore algilanan stres
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3. Arastirmaya katilan Ogrencilerin simif degiskenine gore algilanan stres
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

4. Aragtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma
tarzlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

5. Arastirmaya katilan 6grencilerin boliim degiskenine gore stresle basa ¢ikma

tarzlarn arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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6. Arastirmaya katilan 6grencilerin sinif degiskenine gore stresle basa ¢ikma
tarzlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?
7. Arastirmaya katilan 6grencilerin algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma

tarzlar arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.11. Hipotezler

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin algilanan stres diizeyleri arasinda cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

2. Arastirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri arasinda boliim
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

3. Arastirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri arasinda sinif
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

4. Arastirmaya katilan 0grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

5. Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda bolim
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

6. Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda sinif
degiskenine gore anlamli farklilik vardir.

7. Aragtirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile stresle basa

¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli bir iligki vardir.

1.12. Varsayimlar

1. Arastirmanin veri toplama siirecinde kullanilmis olan dlgeklerin arastirma alt
problemi olarak belirlenen sorulara yanit bulunmasi konusunda gecerli ve
giivenilir 6l¢ekler oldugu varsayilmistir.

2. Arastirmaya katilan Ogretmen adaylarmin kendilerine yoneltilen anket

sorularma dogru ve samimi yanitlar verdikleri varsayilmstir.
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1.13. Smmirliklar

1. Yapilan bu arastirma veri toplama araclarindan (Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri, Algilanan Stres Diizeyi Olgegi) elde edilen bulgular ile
sinirlandirilmastir.

2. Yapilan bu aragtirmada 6rneklem grubunu olusturan ve Afyon Kocatepe
Universitesi’nin Beden Egitimi ve Spor (138) ile Simf Ogretmenligi (197)

boliimlerinde 6grenim goren 335 6gretmen adayi ile sinirlandirilmistir.

Stres, pek cok insanin giindelik yasaminda sik¢a rastladigi bir terimdir.
Bireyler kimi nedenlerden otiiri kendini baski altinda hisseder ve bazen bu baskiyla
basa ¢ikmakta giicliik yasarlar. ihtiyaclarini giderirken ya da basar1 saglarken farkli
nedenlerden kaynakli olarak bu etkenler gerceklesemez. Bu nedenler kisisel
problemler olabilecegi gibi ayn1 zamanda cevresel etkenlerden de dogabilir. Bu
duruma 6rnek olarak biiylik sehirlerde yasayan insanlarin ise yetisme problemleri,
ortaggretim seviyesindeki O0grencinin farklt bir sehirde iiniversiteye baslamasi ve
aligma siirecindeki problemler, yetiskin kisilerin is sahibi olma kaygisi, ilkogretim
seviyesindeki ¢ocuklarin yas gruplari g6z Oniinde bulundurulmadan agir
sorumluluklar yiiklenmesi gosterilebilir. Bu durumun yaninda insanlarin karsi
karstya kaldigi yogun stres karsisinda nasil direng gosterecegi de kisiden kisiye
farklilik sergilemektedir. Bir bireyin 6nemsemedigi duruma diger bir birey kendisi
agir yiik ya da tehdit altinda hissederek kendisi bu stres altinda ezilebilir (Giimiisbas,
2008).

Stres kavramimin daha iyi anlasilabilmesi i¢in Oncelikli olarak stresin
tanimlanmas1 gerekmektedir (Efilti ve Cetin-Ozden, 2015). Giindelik hayatta kars1
karsiya kaldigimiz durumlardan biri olan stres, bireyin kendi ilizerinde baski ve
gerginlik hissetmesi hali olarak tanimlanmaktadir. Bireyin hayatinda degisen her sey
negatif ya da pozitif olarak geri donmektedir (Dogan ve Eser, 2013). Cevre ve kisi ile
gecilen etkilesim sonucunda stres ortaya ¢ikmaktadir. Giidiilenmis duygularin ortaya
cikmasini tetikleyen unsur strestir. Kisi stresliyken kendisini tehdit altinda hisseder

ve bu durumu tehdit olarak algilamaktadir. Bu olay bir sinirlama, beklenti veya
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firsatlarla iligkili oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira stres yeryiiziindeki tiim canli
varliklart etkiler ¢evreler ve bazi durumlarda kontrol altina alinmasi gii¢ olan bir
unsurdur (Soysal, 2009). Giiniimiizde insan yagamini1 olumsuz yonde etkileyen stres
tarihin en eski donemlerinde de insan yasaminda yer almis bir olgudur. Nitekim tarih
Oncesinde insanlar vahsi hayvanlardan korunma, savaglar, salgin hastaliklar ve

yiyecek maddesi bulma gibi birgok konuda stres yasamiglardir (Akbas, 2018).

Stresi ortaya ¢ikarmaya neden olan bir faktor stresor olarak ifade edilmektedir.
Kisi i¢in kimi stresorler daha 6nemli ve daha anlamli olabilir. Bu kisinin aile yagami
ve sosyal c¢evresine bagli bir durumdur. Stres kaynagi olan faktorler, canlinin
uyumluluk sigasini degistiren, strese girmesinin sebebi olan i¢ veya dis etkenlerden
dogan uyarilardir. Strese yol agan etmenler ¢evreden veya bireyin kendi icerisinde

ortaya ¢ikan baski veya isteklerdir (Balci, 2014).

Stres olgusunun sahip oldugu bazi 6zellikler bulunmakta olup, literatiirde

stresin esas faktorleri asagidaki gibi agiklanmustir;

a) Stres, bireyin gevresiyle ve gevreyle etkilesim neticesinde ortaya gikar.

b) Streste, mevcut olan tehdit unsurun 6nemi, kisinin konuya yaklagimiyla
ilgilidir,

c) Stres, canli varliklarin yalnizca tek bir noktasinda degil, birgok noktasini
etkileyebilir,

d) Stres, farkli sekillerde denetim altina alinabilen bir his degildir. Bu nedenle
stres kaynakli olarak gelisen fiziksel degisiklikler bireyin kendi karariyla
baglatilip tekrar kendi karar vererek engellenemez (Ceylan, 2005).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Ogretmen adaylarinda algilanan stres diizeyi ile 6gretmen adaylarinin stresle basa
c¢ikmada kullandiklart tarzlarinin incelendigi bu arastirmada literatiirde siklikla
yararlanilan betimsel ¢alisma modellerinden olan “Tarama Modeli” kullanilmistir.
Bu modele gore gerceklestirilen aragtirmalarda Oncelikli olarak aragtirmacilar
ulagsmak istedikleri bulgular dahilinde hipotezler gelistirmekte, diger asamada ise
katilimcilarin arastirmaya konu olan ozelliklerini (yas, cinsiyet, egitim diizeyi vb.)
incelemektedirler (Can, 2014). Yapilan bu calismada da 6gretmen adaylarinin hem
algiladiklar1 stres diizeyi hem de stresle basa ¢ikmada kullandiklari tarzlari bazi

demografik degiskenler (cinsiyet, sinif diizeyi, boliim tiirli) 1s181nda incelenmistir.

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

2018-2019 egitim ve ogretim yili icerisinde Afyon Kocatepe Universitesi'nde
Ogretmenlik  bolimii  Ggrencileri bu arastirmanin  evrenini  olusturmaktadir.
Arastirmada Orneklem grubu ise Beden Egitimi ve Spor bolimii ile Simf

Ogretmenligi boliimii 6grencisi olan 335 6grenciden meydana gelmistir.

2.3. Veri Toplama Araglar

Aragtirmanin veri toplama siirecinde ii¢ boéliimden olusan anket kullanilmastir.
Arastirmaci tarafindan veri toplama amaci ile olusturulan ankette katilimcilarin,

cinsiyet, sinif diizeyi ve boliim tiirlerinin tespit edilmesi amaglanmustir.
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2.3.1. Algilanan Stres Olgegi

Veri toplama anketi ikinci bolimde aragtirmaya dahil edilen d6grencilerin algiladiklar
stresi 6l¢gmek amaciyla kullanilan “Algilanan Stres Diizeyi Olgegi” bulunmaktadir.
Olgek literatiirde ilk olarak Cohen ve digerleri (1983) tarafindan gelistirilmis, Baltas
ve digerleri (1998) tarafindan 6lcek Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgek 14 maddeden
meydana gelmektedir. Olgekte yer alan maddeler katilimcilarin stresli durumlarda

stresi hangi diizeyde algiladiklarina yoneliktir.

Olgek 5°li likert tiiriinde olup, dlcekteki maddeler higbir zaman (0) ile gok sik
(4) arahginda derecelendirilmektedir. Olgekte 7 olumlu madde bulunmaktadir. Bu
maddeler tersten puanlanmaktadir (Ozcan-Ozkan, 2018). Ters puanlanan maddeler
ise S4,S5,S6,5S7,S9,S10, S 13°dir.

Yetersiz Ozyeterlik Algist: S4,55,56,58,59,510,513

Stres/Rahatsizlik Algisi: S1,52,S3,57,511,S12,S14

Olgek geneline iliskin Cronbach alpha katsayisinin 0,84 oldugu, dlgekte yer
alan alt boyutlara ait Cronbach alpha katsayilarinin ise yetersiz 6zyeterlik 0,81

stres/rahatsizlik algist 0,76 olarak tespit edilmistir (Baltas ve digerleri 1998).

Aragtirmaci tarafindan yapilan i¢ tutarlilik testi sonucunda 6lcek geneline ait

Cronbach alpha giivenirlik katsayisin 0,72 oldugu tespit edilmistir.

2.3.2. Stresle Basa Cikma Tutumlar: Envanteri

Arastirma kapsaminda Ogretmen adaylarinin stresle basa c¢ikmada kullandiklar
tarzlarini tespit edilmesinde “Stresle Basa Cikma Tutumlari1 Envanteri” kullanilmistir.

Olgek ilk olarak Ozbay ve Sahin (1993) tarafindan ABD “de iiniversite dgrencilerinin
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stresle basa ¢ikma tarzlarini tespit etmek amaciyla gelistirilmis, yine Ozbay ve Sahin
(1997) tarafindan Tirkge’ye uyarlanmis, Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik
analizleri ise Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilmistir. Tiirk¢e’ye uyarlama
caligmasinda 6l¢egin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin .81 oldugu tespit
edilmistir. Gelistirilen 6lgegin temel amaci kisilerin stresli durumlardan kurtulmak
i¢in stresle nasil bas etmeye ¢alistiklarin1 anlamaktir. Olgegin ilk gelistirilmis halinde
56 madde yer alirken, Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasinin sonunda 6lgek 43
madde ve 6 alt boyuta inmistir. Anketi dolduran kisilerin 6grenci olmasi yasam
kalitelerinin etkilenecegi diisiincesiyle alt boyutlarda arastirma grubuna yoneltilecek
43 maddeden 3 madde ¢ikartilarak 40 madde dikkate alinmistir. Envanter; 5°1i likert
tipinde olup stresle basa ¢ikma tutumlari envanteri 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu 6
alt boyut; aktif planlama, dis yardim arama, dine sigmmma, kagma soyutlama
(duygusal-eylemsel), kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul-biligsel (yeniden
yapilanma) alt boyutu seklindedir. Olgek alt boyutlarma ait temel bilgiler asagida

aciklanmustir;

Aktif Planlama S2,S3, S5, S7, S15, S18,S22, S29, S32, S34

D1s Yardim Arama: S1, S8, S9, S10, S11, S13, S26, S30, S35

Dine Siginma (Dine Yonelme): S12, S16, S19, S28

Kag¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): S6,520,S31,5S33,537,538,S39
Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal): S17, S21, S25

Kabul-Bilissel (Yeniden Yapilanma): S4, S14, S23, S24, S27, S36, S40 ;

olmak iizere 6 alt boyut yer aldigi saptanmistir. Olgek geneline iliskin Cronbach
alpha katsayisinin 0,81 oldugu, 6lg¢ekte yer alan alt boyutlara ait Cronbach alpha

katsayilarinin ise 0,58 ve 0,86 arasinda degistigi tespit edilmistir (Ozbay ve Durak,
1997).

Arastirmaci tarafindan yapilan i¢ tutarlilik testi sonucunda 6l¢ek geneline ait

Cronbach alpha giivenirlik katsayisin 0,85 oldugu tespit edilmistir.
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Aktif Planlama: Bu alt boyut toplam 10 maddeden meydana gelmektedir.
Stresle basa ¢ikma konusunda bu yontemi kullanan bireyler dogrudan isleme
baslama, daha etkin sonuclar ortaya koymak i¢in ¢abalama, hareket planlar1 yapma,
problemin ¢6ziimii i¢in odak noktasi olusturma, problemi ¢6zmek i¢in daha teknik ve

rasyonel adimlar atma egilimindedirler.

Dis Yardim Arama: Bu alt boyut 9 maddeden meydana gelmekte olup, bireyin
stresle basa ¢ikmada toplumsal destege basvurmasini ifade etmektedir. Stresle basa
ctkmada dis yardim arama iki bigimde ger¢eklesmektedir. Bunlardan birincisi bireyin
somut bir sekilde baska bir bireyden yardim istemesidir. ikinci yardim alma bigimi

ise bireyin igsel olarak hislerinden yardim almasi seklinde gerceklesmektedir.

Dine Siginma (Dine Yonelme): Dine siginma alt boyutu 4 maddeden
olugsmakta olup, stresle basa ¢ikma tarzi olarak dine yonelen bireylerin ilahi bir
giiciin etrafinda olmak istediklerini ifade etmektedir. Yine bu tarzi kullanan bireyler

dini inanglarindan gii¢ elde ederek stresli durumlardan kurtulmaya c¢aligsmaktadir.

Ka¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): Bu alt boyut 7 maddeden
olusmaktadir. Stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma tarzini1 kullanan bireyler
stresli bir durumda stres ile miicadele etmek yerine kendilerini olandan soyutlama ve

stresle miicadele etmeme yoluna gitmektedirler.

Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Bu alt boyut 3 maddeden meydana
gelmektedir. Duygusal ve eylemsel soyutlama tarzi ile kiyaslandigi zaman bu streste
basa ¢ikma tarzinda birey stresle miicadele etmek i¢in ortaya daha somut davranis
bigimleri koymakta, stresle miicadele edebilmek i¢in viicudunda fizyolojik degisim
olusturmaya calismaktadir. Ilag ya da uyusturucu kullanma, alkol ya da sigara

kullanma s6z konusu davraniglarin basinda gelmektedir.

Kabul-Bilissel (Yeniden Yapilanma): Bu alt boyut 7 maddeden meydana
gelmektedir. Stresle basa g¢ikmada bu tarzlardan faydalanan bireyler bilissel
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teknikler kullanarak stresli durumdan kurtulmaya calismaktadirlar (Hosseinalipour,

2015).

2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Oncelikle veriler
normalite testine tabi tutulmustur. Veriler normal dagilim goéstermemistir. Bu
baglamda istatistiksel analizlerde non-parametrik testler kullanilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde frekans ve yiizde analizleri yapilmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin 6lgek maddelerine verdikleri yanitlarin cinsiyet ve egitim goriilen boliim
degiskenlere gore karsilastirilmasinda non-parametrik testler kullanilirken, egitim
goriilen simif degiskenine gore 6lgek maddelerini karsilastirmak icin Mann-Whitney
U ve Kruskal Wallis analizleri kullanilmistir. Ayrica 6lgek alt boyutlarinin birbirleri
arasindaki iligkinin incelenmesinde ise Pearson Korelasyon analizi kullanilmstir.

Anlamlilik diizeyi 0.05 kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 2. Katilmcilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans ve Yiizdelik

Dagilimlari

Degisken Alt Degiskenler N %
Cinsiyet Kadin 209 62,4
Erkek 126 37,6
o Beden egitimi 6gretmenligi 138 41,2

Bolim v PP

Sinif 6gretmenligi 197 58,8
1.smf 93 27,8
Sinif 2.smif 84 25,1
3.smf 76 22,7
4.simf 82 24,5

Tablo 2’ye bakildiginda demografik bilgilere iliskin frekans ve yilizde degerleri
kapsaminda Ogrencilerin  %62,4’tinli  kadinlar, %37,6’sim1  erkek Ogrenciler
olusturmaktadir. Ogrencilerin  %41,2’si Beden Egitimi Ogretmenligi Boliimii
dgrencisi, %58,8°1 ise Siif Ogretmenligi Boliimii grencisidir. Ogrencilerin %27,8’i
1. sinifta, %25,1°1 2. sinifta, %22,7’si 3. simnifta ve %24,5’1 4. sinifta 6grenimine

devam etmektedirler.

Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Algilanan Stres Olgegi Puanlarmin

Karsilagtirilmasi
Alt boyut Cinsiyet N Ort. Std.H. Sira Ort. P
Yetersiz 6zyeterlik Kadin 209 2,65 ,522 164,78
432
algist Erkek 126 2,29 ,596 173,34
Kadin 209 2,35 ,555 183,53
Stres/rahatsizlik algist ,000*
Erkek 126 2,10 ,589 142,23

Tablo 3’e bakildiginda, 6grencilerin cinsiyetlerine gore yetersiz 6zyeterlik algilarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigr (p>0,05), stres/rahatsizlik
algilarimin ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi (p<0,05) ve kadin
ogrencilerin stres/rahatsizlik algisinin erkek 6grencilerden anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Béliimlerine Gore Algilanan Stres Olgegi Puanlarinin

Karsilasgtirilmasi
Alt boyut Bolim N Ort. Std. H. Sira Ort. P
Beden Egitimi
v o ik ve Spor 138 2,24 ,654
etersiz ozyeterl Ogre tmenligi 164,57 058
algist St
Lo g7 2,30 465
Ogretmenligi
Beden Egitimi
ve Spor 138 2,68 ,638
Stres/rahatsizlik algisi Ogretmenligi 170,40 ,054
JSmf e a3 528
Ogretmenligi

Tablo 4’e bakildiginda, Ogrencilerin egitim gordiikleri boliimlere gore yetersiz
Ozyeterlik algilarinin ve stres/rahatsizlik algilarmin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0,05). Ancak yetersiz 6zyeterlik algis1 alt
boyutunda Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiiniin ortalama puanlarmin
Sinif Ogretmenligine gore; stres rahatsizlik alt boyutunda ise Smif Ogretmenligi
Boliimii ortalama puanlarmi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiine gore

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilmcilarin Simiflarma Gére Algilanan Stres Olgegi  Puanlarmin

Karsilastirilmasi
Alt boyut Simif N Ort. Std. H. Sira Ort. P

1.sif 93 2,28 ,505 167,84
2.smif 84 2,16 ,569 149,64

Yetersiz 6zyeterlik algisi ,194
3.smmf 76 2,35 ,615 178,91
4. smmf 82 2,32 ,506 176,88
1.sif 93 2,17 ,592 151,06
2.smif 84 2,23 ,584 161,33

Stres/rahatsizlik algist ,095
3.smf 76 2,34 511 180,96

4. smmf 82 2,32 ,618 182,03
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Tablo 5’e bakildiginda, 6grencilerin siniflarina gore yetersiz 6zyeterlik algilarinin ve
stres/rahatsizlik algilariin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
(p>0,05) gorilmektedir. Ancak yetersiz Ozyeterlik ve stres/rahatsizlik algisi alt
boyutlarinda 3. sinif dgrencilerinin ortalama puanlarinin diger siniflara oranla daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarinin

Karsilastirilmasi
Alt boyut Cinsiyet N Ort. Std. H. Sira Ort. P
Kadin 209 2,52 ,555 172,67
Aktif planlama ,255
Erkek 126 2,43 ,652 160,25
Kadin 209 2,48 127 182,72
Dis yardim arama ,000*
Erkek 126 2,22 , 707 142,05
Kadin 209 2,69 917 190,45
Dine siginma ,000*
Erkek 126 2,14 ,853 130,77
Kagma-soyutlanma Kadm 209 2,09 637 186,92
,000*
(duygusal-eylemsel) Erkek 126 1,72 701 136,62
Kagma-soyutlanma Kadm 209 0,88 881 156,96 -
(biyokimyasal) Erkek 126 118 956 186,31 ’
Kabul-blllSSGl (yenlden Kadin 209 2,24 ,586 175,27 057
yapilanma) Erkek 126 213 613 154,52 '

Tablo 6’e bakildiginda, 6grencilerin cinsiyetlerine gore dis yardim arama, dine
si@inma,  kagma-soyutlanma  (duygusal-eylemsel) = ve  kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) alt boyutlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
(p<0,05); aktif planlama ve kabul-bilissel (yeniden yapilanma) alt boyutlarinin
anlamli diizeyde farklilagmadigi goriilmektedir. Ayrica dis yardim arama, dine
siginma ve kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt boyutlarinda kadin 6grenciler
lehine; kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda ise erkek &grenciler lehine

anlamli bir sonug tespit edilmistir.
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Tablo 7. Katilmcilarin Bolimlerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarinin
Karsilagtirilmasi

Alt boyut Bolim N Ort. Std. H.  Sira Ort. P

Beden Egitimi
_ ve Spor 138 2,42 ,633 158,34
Aktif planlama Ogretmenligi ,126

, Smf 197 2,53 563 174,76
Ogretmenligi

Beden Egitimi
_ve Spor 138 2,28 ,681 151,14
Dis yardim arama Ogretmenligi ,010*

Lo Smf 97 aus 756 178,88
Ogretmenligi

Beden Egitimi
ve Spor 138 2,30 ,855 148,09
Dine s1ginma Ogretmenligi ,002*

Lo Smf o yg7 260 964 181,95
Ogretmenligi

Beden Egitimi
ve Spor 138 1,86 ,764 156,16
Ogretmenligi ,061

. Suf 197 2,01 619 176,29
Ogretmenligi

Kagma-soyutlanma
(duygusal-eylemsel)

Beden Egitimi
ve Spor 138 1,18 974 186,18
Ogretmenligi ,003*

, Smf 197 0,86 879 155,27
Ogretmenligi

Kagma-soyutlanma
(biyokimyasal)

Beden Egitimi
ve Spor 138 2,11 ,594 153,92
Ogretmenligi ,031*

L Smf g7 205 505 176,95
Ogretmenligi

Kabul-bilissel (yeniden
yapilanma)

Tablo 7’ye bakildiginda, dgrencilerin egitim gordiikleri boliimlere gore dis yardim
arama, dine siginma ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel (yeniden
yapilanma) alt boyutlarinin (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig
goriiliirken; aktif planlama ve ka¢ma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt
boyutlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig1 saptanmistir. Ayrica
dis yardim arama, dine sigmma ve kabul-biligsel (yeniden yapilanma) alt
boyutlarinda Smif Ogretmenligi Boliimii lehine; kagma-soyutlanma (biyokimyasal)
alt boyutunda ise Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii lehine anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 8. Katilmcilarin Siniflarina  Go6re Stresle Basa Cikma Tarzlarinin

Karsilagtirilmasi
Alt boyut S f N Ort. Std. H. Sira Ort. P
1.simif 93 2,33 ,646 139,40
. 2.s1mnif 84 2,43 ,612 160,62
Aktif planlama ,001*
3.siif 76 2,65 ,533 194,22
4. smif 82 2,57 ,518 183,69
1.simif 93 2,17 144 138,63
2.smif 84 2,48 ,753 182,24
Di1s yardim arama ,007*
3.smf 76 2,42 ,705 170,99
4 .simf 82 2,49 ,675 181,55
1.simif 93 2,43 ,938 159,96
. 2.smuf 84 2,31 1,061 153,91
Dine siginma 171
3.simf 76 2,59 ,849 178,61
4 .simf 82 2,62 ,833 181,73
1.simf 93 1,93 ,604 161,53
Kagma-soyutlanma 2.simf 84 2,05 ,691 183,56 336
(duygusal-eylemsel) 3.stnif 76 1,87 748 158,16 ’
4 .simf 82 1,95 707 168,52
1.smf 93 ,932 ,852 163,78
Kagr-na_s-oyuﬂanma 2.smif 84 1,11 ,995 179,39 607
(biyokimyasal) 3.stif 76 1,03 1,033 168,10 ’
4.simf 82 911 ,851 161,02
1.smf 93 2,13 ,589 155,79
Kabul-biligsel (yeniden 2.siif 84 2,21 ,615 169,58 506
yapilanma) 3.stif 76 2,22 645 168,62 ’
4.simf 82 2,26 ,543 177,62

Tablo 8’e bakildiginda , 6grencilerin siiflarina gore aktif planlama ve dis yardim
arama alt boyutlarmin (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtig
goriilirken; dine siginma, kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel), kag¢ma-
soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel (yeniden yapilanma) alt boyutlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi saptanmustir. Ayrica aktif
planlama alt boyutunda 3. smiflarin puan ortalamalarinin; dig yardim arama alt
boyutunda ise 4. smiflarin puan ortalamalarmin diger simiflara gore daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlari

Arasindaki Tliski
v’ © [15] 1]
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Correlation e x o o - o
_ Coefficient 1,000 1527 4027 142" 207 -049  -1457 187
Yetersiz i ]
szyeterlik  Si9- (2-tailed) 005 ,000 ,009 000 376 ,008  ,001
N 335 335 335 334 335 335 335 334
Correlation o " e ox "
e Coefficient +152° 1,000 ,146" 185" 145 129 -016 099
tres . .
rahatsizik 19 (2-tailed) 005 ,007 001 008 ,018 777 ,070
N 335 335 335 334 335 335 335 334
Correlation o o ok o * o
A Coefficient  +402" 146 1,000 475" 344 069  -126" 449
ti ) )
planlama  S19- (2-tailed) o000 007 ,000  ,000 210 021,000
N 335 335 335 334 335 335 335 334
Correlation - - o . o o
Coefficient ,142 , 185 475 1,000 ,371 ,221 -,063 ,338
Dis yardim —__ .
arama o9 (2-tailed) 009 001 000 ,000 ,000 250 000
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Correlation - - . . o o o
N Coefficient 207 1457 344 371" 1,000 194 -206™ 260
Ine . .
sigmma  O19- (2-tailed) 000 008 000 000 ,000 ,000  ,000
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soyutlanma . .
(duygusal- S19- (2-tailed) 376 018 210 ,000 000 ,000 ,000
eylemsel
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soyutlanma .
(biyokimyas Si9- (2-tailed)  oog 777 021 250  ,000 ,000 384
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Tablo 9’a bakildiginda algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar
alt boyutlar1 olan yetersiz zyeterlik ile aktif planlama ve dine siginma alt boyutlari
arasinda pozitif yonde; yetersiz 6zyeterlik ile kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt
boyutu arasinda negatif yonde; stres rahatsizlik ile aktif planlama ve kabul bilissel
(yeniden yapilanma) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde bir iligski oldugu sonucuna

ulasilmistir.
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4. TARTISMA

Aragtirmada, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Ogrencilerinin algilanan stres
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda katilimcilarin farkli degiskenlere gore algilanan stres diizeyleri ile
stresle basa c¢ikma tarzlarmin farklilik gosterip gostermedigi ile ilgili sonuglara
bakilmis, bu iki degisken arasindaki iliski incelenmis ve elde edilen verilere iliskin

bulgular tartigilmistir.

4.1. Katihmcilarin Cinsiyet Degiskeni Acisindan Algilanan Stres Diizeyleri

Aragtirmanin birinci hipotezi “Arastirmaya katilan O6grencilerin algilanan stres

diizeyleri arasinda cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklilik vardir” seklindedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yetersiz Ozyeterlik algilarinin  cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi, buna karsilik stres/rahatsizlik
algilarinin  cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklihik ortaya koydugu
goriilmiistiir. Tablo 3’te elde edilen verilere gore kadin 6grencilerin erkek dgrencilere
gore stres/rahatsizlik algilarinin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. 21. Yiizyilda
her sey zamanin getirdigi hizli degisim ve gelisime gore sekil almakta buna baglh
olarak siirekli uyum saglamaya galismaktadir. (Yagmur ve Ocak, 2013) Ogrencilerin
degisen yasam sartlari, sehir degisikligi vb. degiskenlere bagli olarak uyum
saglayamamaktan kaynakli kadin &grencilerde yetersiz Ozyeterlilik  algilarinin

yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada kadi ve erkekler dgrencilerin algilanan stres diizeyinin anlaml
farklilik gostermesinin temelinde kadin ve erkekler 6grencilerde strese neden olan
unsurlarin birbirinden farkli olmasinin, diger bir ifade ile kadin ve erkeklerde
bireysel stres kaynaklarmin farklilik gOstermesinin yarattigi diisiiniilebilir. Bu

diistince dogrultusunda toplumsal cinsiyet rollerinin, toplum igerisinde kadina
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atfedilen anlamlarin etkisinin gecmisten bugiine siiregeldigi Ongoriilebilir.
Dolayisiyla kadinlarin toplumdaki rolleri nedeniyle daha fazla stres ve kaygi
duyduklari, yasam kalitelerinin olumsuz etkilendikleri ve asosyallesmeye itildikleri
sonucuna varilabilir. Ek olarak kadinlarin yasam felsefesinde sorunlar1 detayli olarak
incelemesinin erkeklerin ise mantiksal olarak diislinmeyi tercih etmesinin

arastirmanin bu bulgusunu etkiledigi diisiilebilir.

Literatiirde tiniversite 0grencilerinde algilanan stres diizeyi iizerine yiiriitiilen
bazi ¢alisma bulgular1 da algilanan stres diizeyinin cinsiyet degiskenine gore
farklilastigin1 ortaya koymaktadir. Hiziroglu (2018) tarafindan yapilan g¢aligmada,
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore algilan stres
diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edildigi belirtilmistir. Arslan (2016)
tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin erkekler dgrencilere gore algilanan stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, bunun yaninda yasadiklar1 olaylar ya da gelecek
konusunda da kaygi duyma diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ozcan-Ozkan (2018) tarafindan yapilan diger bir ¢calismada iiniversite dgrencilerinde
algilanan stres alt boyutlara iliskin puanlarin kadin 6grenciler lehine yiiksek
bulundugu tespit edilmistir. Literatiirde yer alan bir¢ok ¢alismada da kadin tiniversite
ogrencilerinin erkek tniversite Ogrencilerine gore algiladiklar stres diizeyinin
yiiksek oldugu rapor edilmistir (Beiter ve digerleri, 2015; Kaur ve Sandhu, 2016; Lee
ve Padilla, 2014; Cantiirk, 2014; Broughman ve digerleri, 2009; Pozos-Radillo ve
digerleri 2014; Gozeler, 2018; Sahin, 2018). Bu kapsamda arastirmada elde edilen
bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi sdylenebilir. Bu bulgular dogrultusunda
hipotez bir kabul edilmistir.

4.2. Katihmeilarin Boliim Degiskeni Acisindan Algilanan Stres Diizeyleri

Aragtirmanin ikinci hipotezi “Arastirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres

diizeyleri arasinda boliim degiskenine gore anlamli bir farklilik vardir” seklindedir.
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Arastirmaya katlan Ogrencilerin boliim degiskenine gore algilanan stres
diizeylerinin yetersiz 6zyeterlik ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarinda anlaml1 bir
farklilik goriilmemistir. Ancak tablo 4’te ki algilanan stres diizeyleri ortalama
puanlar1 incelendiginde yetersiz dzyeterlik algis1 alt boyutunda Smif Ogretmenligi
Boliimii 6grencilerinin ortalama puanlarmin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boéliimiine gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Buna gore, Sinif Ogretmenligi
Bolimii  6grencilerinin  yetersiz 0zyeterlik algilariin  yliksek diizeyde olmasi
giivensizlik, gilindelik zorluklarin {istesinden gelememe, sosyallesme durumlar1 ve
bireylerin 6zedoniik zekalarindan kaynaklanabilir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimii dgrencilerinin yetersiz dzyeterlik algilarmin diisiik diizeyde
olmasi da sporun sosyallesmeye ve toplumsallagsmaya olan etkisi, bireylerin zihinsel

ve psikolojik rahathigi ile iliskilendirilebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin stres/rahatsizlik algisi alt boyutunda ise Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencilerinin ortalama puanlarmin Sinif
Ogretmenligi Boliimii 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
durum, Spor Bilimleri 6grencilerinin genellikle uygulama alanlarinin daha fazla
olmasi, oOgrencilerin teorik bilgiye odaklanamamasi ve diizenli ders ¢alisma
alisgkanliginin olmamas1 gibi faktorlerle agiklanabilir. Ayrica Beden Egitimi ve Spor
alaninda istthdam alanlarimin azalmasi, béliim mezunu olmadan antrendrliik egitimi
ve sertifika alabilen kisi sayismin ¢ogalmast ile bagdastirilabilir. Stmif Ogretmenligi
Bolimii dgrencilerinin stres/rahatsizlik algilarmin diigiik diizeyde olmasinin nedeni
ise ilkokul, ortaokul ve ortaggretim temel egitimi, plan-program yaparak ders
calisma, edinilen bilgileri tekrar etme ve hedefe yonelme gibi durumlarla ifade
edilebilir.

Savci ve Aysan (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada, algilanan stres diizeyinin
O0grenim goriilen boliim degiskenine gére anlaml farklilik gostermedigi bulgularina
ulagilmistir. Bu baglamda yapilan bu ¢alismada elde edilmis olan sonuglarin bu
konuda yapilan benzer ¢alisma sonuglari ile paralellik gosterdigi soylenebilir. Ancak
Reyhan ve Karaca (2016) tarafindan yapilan calismada boliim degiskenine gore

anlamh bir farklihk goriilmiis olup Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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ogrencilerinin algilanan stres diizeylerinin Egitim Fakiiltesi grencilerine gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05). Bu bulgular dogrultusunda hipotez iki kabul

edilmemistir.

4.3. Katihmcilarin Sinif Degiskeni A¢isindan Algilanan Stres Diizeyleri

Arastirmanin tglinci hipotezi “Arastirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres

diizeyleri arasinda siif degiskenine gore anlamli bir farklilik vardir” seklindedir.

Arastirmaya katlan Ogrencilerin smif degiskenine gore algilanan stres
diizeylerinin yetersiz 6zyeterlik ve stres/rahatsizlik algis1 alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik  goriilmemistir. Ancak algilanan stres diizeyleri ortalama puanlar
incelendiginde yetersiz Ozyeterlik ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarinda 3. sinif
Ogrencilerinin ortalama puanlarinin 1., 2. ve 4. sinif 6grencilerine gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Tablo 5’e bakildiginda sinif degiskeni agisindan puan
ortalamalarinin farklilik gostermesi; okula adapte olma, aile ve yasanilan ortamdan
uzak kalma, ge¢im sorunu, basarisizlik durumu, sinav baskisi, bireylerin kendilerine
olan inanclar1, kabul gérme gibi durumlarla bagdastirabilir. Ek olarak bu farklilik,
bireylerin istedikleri boliimlerde egitim alamama, yeteneklerinin farkinda olamama

ve ruhsal durumlarla agiklanabilir.

Arastirmada elde edilen bulgularin aksine literatiirde yer alan benzer
calismalarda tiniversite 6grencilerinde 6grenim goriilen sinif diizeyine gore algilanan
stres diizeyinin farklilasmadigi rapor edilmistir (Ozcan-Ozkan, 2018). Bu calismada
yer alan bulgularin yapilan bu arastirmada elde edilen sonuglar ile benzerlik
gostermemesinin temel nedenlerinin basinda arastirmalarin farkli boliimlerde
O0grenim goren Ogrenciler iizerinde yapilmasinin, bunun yaninda arastirmalarin
yapildig1 tiiniversitelerin farkli sosyo-kiiltiirel yapilara sahip olmasinin geldigi

diisiiniilebilir. Bu bulgular dogrultusunda hipotez ii¢ kabul edilmemistir.
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4.4. Katihmeilarin Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Stresle Basa Cikma Tarzlar

Arastirmanin dordiincii hipotezi “Arastirmaya katilan d6grencilerin stresle basa ¢ikma

tarzlar1 arasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik vardir.” seklindedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarimin cinsiyet
degiskeni agisindan dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlanma (duygusal-
eylemsel) ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Dis yardim arama, dine siginma ve kagma-soyutlanma (duygusal-
eylemsel) alt boyutlarinda kadin 6grenciler; kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt
boyutunda ise erkek 6grenciler lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna gore,
tablo 6’ya bakildiginda kadin o&grencilerin biligsel, duygusal ve bedensel
ozelliklerinin gelismis oldugu, yardim istemekten kacinmadiklari, c¢evrelerindeki
bireylerle iletisimlerinin saglikli oldugu diisiiniilebilir. Ayrica kadin 6grencilerin
dinsel duygularinin daha yogun oldugu, huzur arayisinda ibadetten yararlandiklart;
stresli durumlarda ve huzursuz ortamlarda duygusal eylemsel boyutta kagma
davranigini  sergiledikleri soylenebilir. Erkek ogrencilerin  kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmasinin nedeni ise kotii
aligkanliklara yonelerek bulundugu durumdan uzaklasmaya caligsma, bilissel anlamda
soyutlanma (alkol, sigara vb. maddelere egilimli olma) durumlarn ile

iliskilendirilebilir.

Arastirmaya Kkatilan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin cinsiyet
degiskeni agisindan aktif planlama ve kabul-bilissel (yeniden yapilanma) alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Fakat aktif planlama ve kabul-
biligsel (yeniden yapilanma) alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama puanlarina
bakildiginda kadinlarin erkek Ogrencilere gore stresle basa ¢ikma tarzlarmm daha
yiikksek diizeyde oldugu bulunmustur. Dolayisiyla kadmlarin problem iizerinde
yogunlasma, planlama yapma ve girisimde bulunma davraniglarimi daha fazla
gosterdigi ve aktif bir ugras icerisinde oldugu diisiintilebilir. Bununla birlikte erkek
ogrencilere gore sorunlar1 kabul edip ¢6ziim yollar1 arayisinda olduklar1 ve bakis

acilarmin genis bir yelpaze icerdigi ifade edilebilir.
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Literatiirde yer alan ve yapilan bu calismada elde edilen bulgular ile paralellik
gosteren bir¢cok arastirmada {iniversite 6grencilerinde stresle basa ¢ikmada kullanilan
tarzlarin cinsiyete gore bazi farkliliklar gosterdigi bulgularina ulasilmistir (Tiirkiim,
2001). Mutlu (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tliniversite 6grencilerinde stresle
basa ¢ikma tarzlarinin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi amaglanmis, ¢aligmaya
762 {iniversite Ogrencisi (392 kadin, 370 erkek) katilmistir. Arastirmada kadin
ogrencilerin erkek Ogrencilere gore stresle basa ¢ikma tarzlarindan fazla
yararlanmadiklari belirtilmistir. Ozcan-Ozkan (2018) tarafindan iiniversitelerin farkli
bolimlerinde 6grenim goren Ggrencilerde stresle basa ¢ikma tarzlariin cinsiyete
gore farklilastig tespit edilmis, erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore stresle baga
¢ikmada kaginma-soyutlanma (duygusal, eylemsel), dis yardim arama ve dine
siginma tarzlarindan daha fazla yararlandiklari tespit edilmistir, Ayn1 ¢alismada
kadin 6grencilerin erkek Ogrencilere gore stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma

(biyokimyasal) tutumundan daha fazla yararlandiklari tespit edilmistir.

Otrar ve digerleri (2002) tarafindan {iniversite dgrencileri lizerinde yiiriitiilen
diger bir calismada ise cinsiyet degiskeninin stresle basa c¢ikmada Onemli bir
belirleyici oldugu tespit edilmis, arastirmada erkek 6grencilerin stresle basa ¢ikmada
genellikle 1yimser yaklasimi tercih ettikleri, kadin 6grencilerin ise stresle basa ¢ikma
noktasinda genellikle boyun egici ve kendine gilivenli yaklasimi tercih ettikleri

bulunmustur.

Literatiirde yer alan bazi ¢aligmalarda ise iiniversite 6grencilerinin stresle basa
c¢itkmada kullandiklar1 tarzlarin cinsiyete gore farklilasmadigi rapor edilmistir
(Yamag, 2009). Kaya ve digerleri (2007) tarafindan iiniversite Ogrenim goren
Ogrenciler lizerinde yliriitiilen arastirmada kadin Ogrencilerin stresle basa ¢ikma
konusunda genellikle pasif basa ¢ikma tarzlarindan yararlandiklari, erkek
Ogrencilerin ise stresle basa ¢ikmada genellikle aktif basa ¢ikma tarzlarindan
yararlandiklar1 bulunmus, ancak kadin ve erkek Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada
kullandiklar1 tutumlar arasindaki farkliliklarin istatistiksel agidan anlamli olmadigi

bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda hipotez dort kabul edilmistir.
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4.5. Katihmeilarin Boliim Degiskeni Acisindan Stresle Basa Cikma Tarzlar

Arastirmanin besinci hipotezi “Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma

tarzlar1 arasinda boliim degiskenine gore anlamli bir farklilik vardir.” seklindedir.

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin boliim degiskenine gore dis yardim arama,
dine siginma, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel (yeniden
yapilanma) alt boyutlarinda anlamli bir farklilik goériilmiistir. Dis yardim arama,
dine si@inma ve kabul-biligsel (yeniden yapilanma) alt boyutlarinda Simif
Ogretmenligi Boliimii lehine; kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda ise
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii lehine anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir. Tablo 7’ye bakildiginda dis yardim arama boyutu, Sinif
Ogretmenligi Boliimii agisindan ortak calisma alanlarinin olusturulmasi, kiitiiphane
vb. caligma alanlarinin aktif kullanimi ve yardimlasma ile ac¢iklanabilir. Dine si§inma
boyutu, Siif Ogretmenligi Boliimii acisindan c¢aba, ugras ve azmin yaninda ibadete
ve dualara siginmadan yararlanildigini; Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
acisindan ise asir1 hirs, 6zgiliven ve sosyallesmenin bireylere dezavantaj sagladigin
gostermektedir. Siif Ogretmenligi Boliimii 6grencilerinin Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi dgrencilerine gore problemlere daha fazla ¢dziim yollar1 aradiklari,
sorunlar1 farkli acilardan ele alabildikleri ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yani sira Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 6grencilerinin alkol, sigara vb. kullanimlara

daha fazla yatkin oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin boliim degiskenine gore aktif planlama ve
kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Fakat Simf Ogretmenligi Boliimii dgrencilerinin, Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencilerine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin daha
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu durum, Smif Ogretmenligi Boliimii
Ogrencilerinin planli ve diizenli bir yasama sahip olduklarini; fiziksel, zihinsel ve

psikolojik her tiirlii siddetten kagindiklarini ortaya ¢ikarmaktadir.
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Ozcan-Ozkan (2018) tarafindan iiniversitelerin farkli béliimlerinde &grenim
gormekte olan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada faydalandiklari tarzlarin 6grenim
gordiikleri boliimlere gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada Ogrencilerin
stresle basa ¢ikmada dine siginma, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kagma ve
soyutlanma (duygusal, eylemsel) tutumundan yararlanma diizeylerinin O6grenim
gordiikleri boliimlere gore farklilastigt rapor edilmistir. Cetin (2010) tarafindan
yapilan calismada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin 0grenim
gordiikleri bolim ile stresle basa ¢ikma stilleri arasinda anlamli bir farklilagma

oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda hipotez bes kabul edilmistir.

4.6. Katihmcilarin Sinif Degiskeni Acisindan Stresle Basa Cikma Tarzlar:

Arastirmanin altinci hipotezi “Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma

tarzlar arasinda sinif degiskenine gore anlamli bir farklilik vardir.” seklindedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin sinif degiskenine gore aktif planlama ve dis
yardim arama alt boyutlarinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Aktif planlama alt
boyutunda 3. sinif 6grencileri; dig yardim arama alt boyutunda ise 4. smif 6grencileri
lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Buna gore, tablo 8’e bakildiginda 3.
sinifta 6grenim goren bireylerin diger siniflara gore ortaya ¢ikan problemleri daha
fazla dikkate aldiklar1 ve 6nemsedikleri, bu nedenle de stresli durumlarla daha iy1
basacikabildikleri ifade edilebilir. Bununla birlikte 4. simif 6grencilerinin diger
siiflara gore ailesinden, yakin ¢evresinden ve bilgisine giivendigi nitelikli kisilerden
daha fazla destek aldigi, kendisi disindaki bireylerin goriislerine agik oldugu
anlagilmaktadir. Ek olarak bu durumlar, 3. ve 4. smif diizeyine gelen bireylerin
gelismiglik diizeyleri ve gelecege yonelik olan planlarinin  olgunlagmas: ile

bagdastirilabilir.

Diigenci (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, sinif degiskeni Beden Egitimi ve

Spor 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutu olan kagma-soyutlanma
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(biyokimyasal) alt boyutunda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular

dogrultusunda hipotez alt1 kabul edilmistir.

4.7. Katihmcilarin Algilanan Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlar:

Arasindaki iliski

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  yetersiz Ozyeterlik algist alt boyutu ile
stres/rahatsizlik algisi, aktif planlama, dis yardim arama, dine siginma, kabul-bilissel
(yeniden yapilanma) alt boyutlar1 arasinda (p<0,01) pozitif yonlii anlamli bir iligki
varken; yetersiz dzyeterlik algis1 alt boyutu ile kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt

boyutu arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir.

Stres/rahatsizlik algist alt boyutu ile yetersiz 6zyeterlik algisi, aktif planlama,
dis yardim arama, dine sig@inma ve kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt

boyutlar1 arasinda (p<0,01) pozitif yonli anlamli bir iligki vardir.

Aktif planlama alt boyutu ile yetersiz 6zyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi,
dis yardim arama, dine siginma ve kabul-biligsel alt boyutlar1 arasinda (p<0,01)
pozitif yonlii anlamli bir iliski varken; aktif planlama alt boyutu ile ka¢gma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutu arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski

vardir.

D1s yardim arama alt boyutu ile yetersiz 6zyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi,
aktif planlama, dine siginma, kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) ve kabul-

bilissel alt boyutlar1 arasinda (p<0,01) pozitif yonlii anlamli bir iliski vardir.

Dine s1ginma alt boyutu ile yetersiz 6zyeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi, aktif
planlama, dis yardim arama, kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) ve kabul-
biligsel alt boyutlar1 arasinda (p<0,01) pozitif yonlii anlamli iligki varken; dine
siginma alt boyutu ile kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutu arasinda negatif

yonlli anlaml bir iliski vardir.
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Kag¢ma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt boyutu ile stres/rahatsizlik algisi, dis
yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel alt

boyutlar1 arasinda (p<0,01) pozitif yonlii anlaml bir iligki vardir.

Kag¢ma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutu ile kagma-soyutlanma (duygusal-
eylemsel) alt boyutu arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski varken; kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutu ile yetersiz 6zyeterlik algisi, aktif planlama ve

dine si@inma alt boyutlar1 arasinda (p<0,01) negatif yonlii anlamli bir iligki vardir.

Kabul-biligsel alt boyutu ile yetersiz d6zyeterlik algisi, aktif planlama, dis yardim
arama, dine s1ginma ve kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt boyutlar1 arasinda

(p<0,01) pozitif yonlii anlaml1 bir iliski vardir.

Tekin ve ark. (2019) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada, farkli mesleklerde
calisan bireylerin algilanan stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda
anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Aragtirma sonucu, ¢alismanin bu bulgusu
ile benzerlik gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda hipotez yedi kabul
edilmistir. Arastirmanin yedinci hipotezi “Arastirmaya katilan 6grencilerin algilanan
stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamhi bir iliski vardir.”

seklindedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; arastirmada elde edilen bulgular neticesinde, kadin 6grencilerin daha
fazla stres hissettikleri, biyokimyasal maddelere erkek 6grencilerin daha fazla ihtiyag
duydugu, Sinif Ogretmenligi Boliimii 6grencilerinin ilahi giicten yardim alma
hissayatinin daha fazla oldugu, 6grencilerin kendilerine olan inanglarinin daha az
oldugu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 6grencilerinin ise daha fazla
rahatsizlik durumu yasadiklari, algilanan stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve 3.
smif Ogrencilerinin  diger smif Ogrencilerinden stresi daha fazla hissettikleri

belirlenmistir.
Oneriler;

- Mezun olma siirecinde mesleki yeterlilik tamamlayici egitimlerin verilmesi,

- Yiksekogretimde rehberlik hizmetlerine yonelik merkezler olusturularak
ogrencilerin mesleki hayata dair kaygilarinin azaltilmast,

- Miifredat kapsaminda degerler egitimine yer verilerek farkindalik
olusturulmas1  ile  Ogrencilerin  kagma-soyutlanma  davranislarina
yonelmelerinin engellenmesi,

- Kadmin o6zyeterliligini azaltan, toplumsal, kiiltiirel, ekonomik vb. bircok
faktorde yeni diizenlemeler yapilabilir,

- Bu ¢alisma sonucunun, bundan sonra yapilacak olan benzer g¢aligmalara 6n

hazirlik niteliginde olmasi ve 1s1k tutmasi beklenilmektedir.
Ayrica yapilacak bilimsel ¢alismalarla;

- Siuf Ogretmenligi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii
Ogrencilerinin algilanan stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin
cesitli degiskenler acisindan da karsilastirilmasi,

- Formasyon egitimi alan ogrenciler ile Ogretmenlik Boliimii dgrencilerinin

algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin karsilagtirilmast,
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- Farkli katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki
iligkinin incelenmesi,

- Katilimcilarin ailelerinin gelir diizeyleri, mesleki durumlar1 gibi degiskenlerle
yapilacak farkli calismalarla stresle basa ¢ikma tarzlarinin belirlenmesi,

- Ayrica Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinin Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi, Spor Yoneticiligi, Antrendrliik Egitimi ve Rekreasyon
Boliimlerinde 6grenim goren ogrencilerinin algilanan stres diizeyleri ile

stresle basa ¢ikma tarzlarinin karsilastirilmasinin yapilmasi onerilebilir.
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OZET

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Siif Ogretmenligi Boliimii
Ogrencilerinin Algilanan Stres Diizeyleri Ile Stresle Basa Cikma Tarzlarinin

Incelenmesi

Bu arastirmada, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ile Smif Ogretmenligi Boliimii
ogrencilerinin farkli degiskenlere gore algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma grubunu, 2018-
2019 egitim o6gretim yili Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi (138) ile Simf Ogretmenligi (197) Boliimlerinde dgrenim goren toplam
335 Ogrenci olusturmustur. Arastirmada tarama yontemi kullanilmigtir. Verilerin
toplanmasinda  katilimcilarin  algiladiklart = stres  diizeyinin belirlenmesi i¢in
“Algilanan Stres Diizeyi Olgegi”, stresle basa ¢ikmada siklikla yararlandiklari
tarzlarinin  belirlenmesi i¢in ise “Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri”
kullanilmigtir. ~ Verilerin ~ analizinde  non-parametrik  testler  kullanilmastir.
Arastirmanin sonunda katilimcilarin algiladiklar stres diizeyinin cinsiyet degiskenine
gore farklilik gosterdigi tespit edilmis (p<0.05), buna karsilik algilanan stres
diizeyinin boliim ve sif degiskenlerine gore farklilasmadigi bulunmustur (p>0.05).
Bunun yaninda Beden Egitimi ve Spor Boliimii ile Sinif Ogretmenligi Boliimii
ogrencilerinin stresle basa ¢ikmada siklikla kullandiklart tarzlarin cinsiyet, sinif ve
boliim degiskenlerine gore anlamli farklilik gdsterdigi bulunmustur (p<0.05). Sonug
olarak Ogretmen adaylarmin algilanan stres diizeyleri ile stresle basa c¢ikmada
kullandiklar1 tarzlar {izerinde demografik degiskenlerin 6nemli birer belirleyici

oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma,
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ABSTRACT

Perceived Stress Level and Coping Styles of Physical Education and Sports
Teaching and Classroom Teaching Students

The current study aimed to investigate the perceived stress levels of the pre-service
teachers and the manner used to cope with stress according to the variables of
gender, grade and type of department. A total of 335 students of Afyon Kocatepe
University's physical education and sports teaching and primary education
departments in 2018-2019 academic year participated in the study. "Perceived Stress
Level Scale" was performed to determine the perceived stress level of pre-service
teachers and "Scale to Cope with Stress" was used to determine the strategies they
frequently use to cope with stress. At the end of the study, it was found that the
perceived stress levels of pre-service teachers showed significant differences
according to gender and class variables (p <0.05); on the other hand, the perceived
stress levels of the participants did not differ according to the variable of department
(p> 0.05). In addition, it was found that the strategies used by pre-service teachers
frequently in coping with stress showed a significant difference according to
variables of gender, grade and department (p <0.05). As a result, it is possible to say
that demographic variables are an important determinant of the perceived stress

levels of pre-service teachers and the strategies they use to cope with stress.

Keywords: Perceived stress, Coping with stress,
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EKLER

EK-1. Anket Formu

Uygulanan bu anket ¢aligmast ile “Beden egitimi ve spor dgretmenligi ve Sinif Ogretmenligi
boliimlerinde egitim ve dgretimlerine devam eden dgrencilerin “Algilanan Stres Diizeyi ile
Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Incelenmesi” amaglanmaktadir. Ankette yer alan maddelere
verdiginiz yanitlar bilimsel amaglh kullanilacaktir. Bu nedenle ankette yer alan maddelere
dogru ve samimi cevaplar vermenizi bekliyorum. Katiliminin i¢in tesekkiir ederim.

Yonerge: Asagida gegtigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki kutuya
bir carpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularm dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli
olan sizin duygu ve diislincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

Sinem GUNDUZ
Yiiksek Lisan Ogrencisi

1.Cinsiyetiniz? ()Kadin () Erkek
2.Bransmiz? () Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi () Simf Ogretmenligi

3.0grenim gordiigiiniiz sinif diizeyi nedir? () 1. Stmf () 2. Smif () 3. Simf
() 4. Simf
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ALGILANAN STRES OLCEGI

o
= C 9”; = C @ =
Sira 28|58 & 8 7
o E£E| 3o & N
NO = E_) = G © ﬁ %
IN|SEN Q2 |5 o
Z —
=)
1 Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?
5 Gecen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?
3 Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?
4 Gecen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin

iistesinden basariyla geldiniz?

Gegcen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan Onemli
5 | degisikliklerle etkili bir sekilde basa ¢iktiginizi ne
siklikta hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarmizi ele alma

6 yeteneginize ne siklikta giiven duydunuz?

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

8 Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle
basa ¢ikamadiginizi fark ettiniz?

9 Gecen ay, hayatmizdaki zorluklari ne siklikta
kontrol edebildiniz?
Gegcen ay, ne siklikta her seyin {istesinden

10 TP .
geldiginizi hissettiniz?

11 Gegen ay, ne siklikta kontroliinliz disinda gelisen
olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?

12 Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda
oldugunuz seyleri diigiiniirken buldunuz?

13 Gegen ay, mne siklikta zamanimizi nasil
kullanacaginizi kontrol edebildiniz?

14 Gegen ay, ne siklikta problemlerin {istesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?




77

STRESLE BASA CIKMA TUTUMLARI ENVANTERI

Asagida gilinlik hayatta karsilastiginiz sorunlarla nasil miicadele ettiginize ydnelik sorular yer

almaktadir. Size uygun diisen ifadeleri X ile isaretleyiniz.

sl c|8le|s
2T = =
No | BIR SORUNLA KARSILASTIGIM ZAMAN, S é = s | % %C) <
Arkadaglarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya calisirim
2 | Asil problemim {iizerinde yogunlasir, gerekirse baska seyleri bir kenara
birakirim
3 | Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diistinliriim
4 | Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim
5 | Bagsima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢aligirim
6 | Basima gelenlere inanmak istemem
7 | Bagka seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢cok odaklagirim
8 | Bagskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim
9 | Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim
10 | Benden yasl birine danigirim
11 | Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim
12 | Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivende hissederim
13 | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in baskalarina danigirim
14 | Duruma oldugu gibi aligmaya caligirim
15 | Enerjimi yaptigim isler {izerinde yogunlastiririm
16 | Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim
17 | Gerginligimi azaltmak i¢in sigara icerim
18 | Her ne yapacaksam zamaninda yaparim
19 | Huzuru dinimde bulmay1 denerim
20 | Kendime bunun ger¢ek olmadigini sdylerim
21 | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag¢ alirim.
22 | Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim
23 | Olanlara daha iyimser bir gézle bakmaya caligirim
Olayin daha olumlu goéziikmesini saglamak i¢in farkli bir bakis acisi ile
24 | yaklagirim
25 | Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in igki i¢erim
26 | Problem hakkinda hissettiklerimi bagkalari ile tartisirim
27 | Problemi biitiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim
28 | Ilahi bir giicten yardim isterim
Problemi ¢dzmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya
29 | calisirim
30 | Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konusurum
31 | Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle ilgilenirim
32 | Problemimden kurtulmak i¢in iizerine direkt olarak giderim
Problemimi daha az dislinmek i¢in sinemaya giderim veya TV
33 | seyrederim
34 | Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diislinliirim
35 | Problemimiile ilgili duygularimi bagkalariyla paylagirim
36 | Problemimle yasamay1 6grenirim
Problemimi unutmak i¢in ders calisir veya bagka farkli seylerle
37 | ilgilenirim
38 | Rahatlamak i¢in aglarim
39 | Miizik dinleyerek bir¢ok seyi unuturum
40 | Sanki higbir sey olmamis gibi davranirim




