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Amagc: Bu arastirmada geng sporcularin yliriitiicii islev diizeyleri ile biligsel esnekliklerinin
algilanan stres agisindan incelenmesi amaglanmustir.

Yontem: Arastirmaya yaslari 15 — 18 arasinda degisen 159 miisabik sporcu (Kadin -erkek)
dahil edilmistir. Katilimcilar, Kars Sarikamis Spor Lisesinde 6grenim goéren Ogrenciler
arasindan amagh 6rnekleme yoluyla segilerek belirlenmistir. Calismaya dahil olma kriterleri ve
katilimcilara uygulanacak ol¢ekler 6nceden belirlenmistir. Calisma kapsaminda miisabik spor
yapan lise diizeyinde egitim goren bireylerin biligsel esneklik ve yiiriitiicii islev diizeylerinin
algilanan stres diizeyini nasil etkiledigi inceleneceginden nicel arastirma yontemlerinden
iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Bu amagla ilgili 6lgekler ile algilanan stres ve biligsel
esneklik diizeylerinin belirlenmesi, yiiriitiicii islev skorlarmin stroop testi sonucunda elde
edilmesi planlanmistir. Katilimeilara uygulanacak olan Demografik Bilgi Formu (Cinsiyet,
Yas, vs.), Bilissel Esneklik Olgegi, Algilanan Stres Olgekleri normallik testleri dogrultusunda
elde edilen verilerin normal dagilima sahip oldugu goriilmiis, bu nedenle parametrik istatistik
yontemleri uygulanmustir. Parametrik testler, ikili gruplar i¢in Independent Samples T Test, ¢
ve daha fazla gruplar igin One Way Anova testi uygulanmistir. Algilanan stres, bilissel esneklik
ve Stroop test skorlar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon Analizi
uygulanmistir.

Bulgular: Yapmis oldugumuz ¢alisma sonucunda birbiriyle ikili iliskisi en anlaml
parametreler biligsel esneklik (r=-,784**, p=,000) ile algilanan stres ve Stroop testi uyumsuz
gorev hata (r=-,554**, p=,000) ve uyumsuz gérev reaksiyon siire (r=-,461**, p=,000) arasinda
negatif yonde iliski oldugu gézlemlenmistir. Anne ve baba egitim diizeyi yiiksek olan ¢ocuklar
da biligsel esneklik skorlar yiiksek, algilanan stres skorlar1 ve Stroop gorevlerinde hata oraninin
diistik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Cinsiyet degiskenine gore Stroop Test Skorlari ile
Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05)

Sonug: Bilissel esneklik ile algilanan stres ve Stroop testi uyumsuz gérev hata ve uyumsuz
gorev siire skorlarma gore bireylerin bilissel esneklik puanlariin artmasi durumunda algilanan
stres puanlarinin diisece8i soylenebilir. Ayrica biligsel esnekligin ve yiiriitiicii islevlerin
degerlendirilmesinde kullanilan Sroop test skorlarinda hata oranlari ve reaksiyon zaman
puanlariin (Stroop Effect) azalacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stroop, Spor, Ruh hali, Anne - baba egitim durumu
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EXAMINATION OF PERCEIVED STRESS AND COGNITIVE FLEXIBILITY IN
TERMS OF EXECUTIVE FUNCTIONS
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Purpose: In this study, it was aimed to examine the executive function levels and cognitive
flexibility of young athletes in terms of perceived stress.

Method: 159 competitive athletes (girls and boys) aged between 15 and 18 were included in
the study. Participants were selected as purposive sampling from among the students studying
at Kars Sarikamis sports high school. The criteria for inclusion in the study and the scales to be
appliedto the participants were determined in advance. In the scope of the study, the relational
screening model (Karasar, 2012), which is one of the quantitative research methods, was used
to examine how the cognitive flexibility and executive function levels of the high school
students who do sports affect the perceived stress level. For this purpose, it was planned to
determine the perceived stress and cognitive flexibility levels with the relevant scales, and to
obtain executive function scores as a result of the stroop test. It was observed that the data
obtained in accordance with the Demographic Information Form (Gender, Age, etc.), Cognitive
Flexibility Scale, Perceived Stress Scales normality tests to be applied to the participants had a
normal distribution, therefore parametric statistical methods were applied (Parametric:
Independent Samples T Test for Paired Groups). One Way Anova test for groups of three or
more). Pearson Correlation Analysis was applied to determine the relationship between
perceived stress, cognitive flexibility and stroop test scores.

Finding: As a result of the study we have done, the most significant parameters are cognitive
flexibility (r=-.784**, p=.000), perceived stress and stroop test maladaptive task error (r=-
.554** n=.000) and It was observed that there was a negative correlation between maladaptive
task duration (r=-.461**, p=.000). It was determined that the educational status of the parents
was effective in cognitive flexibility scores, perceived stress scores and stroop tasks in children
(p<0.05). It was determined that there was no significant difference in Stroop Test Scores,
Cognitive Flexibility and Perceived Stress scores according to the gender variable (p>0.05).

Conclusion: According to perceived stress and stroop test incongruity task error and
incongruity task duration scores with cognitive flexibility, it can be said that if individuals'
cognitive flexibility scores increase, their perceived stress scores will decrease. In addition, it
can be said that error rates and reaction time scores (Stroop Effect) will decrease in the stroop
test scores used in the evaluation of cognitive flexibility and executive functions.

Keywords: Stress, Stroop, Sports, Mood, Parent education status
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Modern toplum hastalig1 olarak bilinen stres, bireyleri hem mental hem de fizyolojik
yonden olumsuz yonde etkileyen bir durumdur. Artan niifus, yoksulluk, su¢ oranlari gibi
etmenlerin her biri bireyleri etkileyen stres faktorleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu faktorler
insanda baski yaratan bir durum haline gelerek bireylerin saglikli bir sekilde yasamlarini
stirdiirmelerine engel olmaktadir. Stres ve stresin etkilerini inceleyen bir¢ok bilimdali olmasina
ragmen belki de tlizerinde en fazla ¢alisma yapan alanlardan biri de spor psikolojisi alanidir.
Sporda kaygi ve stres, giiniimiizde spor psikolojisinde kapsamli akademik arastirmalarin ve
uzmanlarin konusu haline gelmistir. Spor, genel davranislart gézlemlemek i¢in dogal bir
laboratuvardir ve sporcularin rekabetci kosullar altinda performanslarini iyilestirme veya
yiikseltme talepleri bu alan1 6nemli hale getirmistir (Konter, 1996). Egzersiz ve sporun stres
iizerinde olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir (Canan & Ataoglu, 2010; Cetin, 2018;Coruh,
2019). Ama sporun sadece stresli durumlardan kurtulmak i¢in yapilan aktiviteden ¢ok stres
yaratan bir aktivite olarak da bilinmesi gerekmektedir. Ozellikle miisabik spor yapan bireylerde
hem yasam stresi hem de sporun dogasindan kaynaklanan miisabaka stresi, sporcular tizerinde
ozellikle performans anlaminda olumsuz neticelere sebebiyet vermektedir. Stresin diisiince ve
biligsel iglevlerde aksamaya sebep olmasindan dolay1 performans da olumsuz etkilenmektedir
(Weiten, Hammer & Dunn, 2016). Stresli durumlara en hizli sekilde tepki verip uyum
saglayabilen bireyler stresten kurtulma ya da stres ile bas etme ¢abasina girerler. Bu durumda

bireylerin sahip oldugubilissel esneklik diizeyi uyum saglamanin en etkili yoludur.

Biligsel esneklik stresin iistesinden gelmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bilissel
esneklik, kisinin yasadig1 karmasik olaylarda ya da siirekli olarak degisen duygu durumlarinda
stres ile bas edebilmeyi kolaylastiran etkili bir durumdur (Burke, Pierce & Salas, 2006). Biligsel
olarak esnek olan bireyler, miisabaka esnasinda ya da antrenmanda karsisina ¢ikan olumsuz
duruma aninda tepki verir ve bu durumla nasil basa ¢ikarim sorusunu zorluk ile karsilastigi anda
diistinmeye baglamaktadir. Bu 6zelligin kullanilabilmesi beyin islevleri icerisinde yer alanve
odaklanma, planlama, strateji kurma, bilginin kodlanmasi ve islenmesi, karmasik gorevlerdebir
sonraki basamagm belirlenmesini ve problem ¢6ziimiiniin uygun olarak devamini

saglayabilmesi gibi bircok basamaksal gorevlerin yerine getirilmesinde rol oynayan yiiriitiicii



islevlerin optimal ¢alismasiyla iliskilidir. Strese verilen tepkilerin ne oldugu ve bir olayi stresli
ya da stressiz olarak anlamlandirmanin nedeni arastirmacilarin son zamanlarda ilgisini ¢eken
bir konu olmustur. Fiziksel performansin Oniindeki en biiylik psikolojik engelin stres oldugu
diistiniildiigin  de, stresle miicadelede bilissel egzersiz yontemlerinin Spor alaninda
kullanilmasiin literatiire saglayacagi katki, ¢alismanin ortaya ¢ikmasini saglayan en énemli
motivasyondur. Bu noktadan hareketle yiiriitiicli islevlerin biligsel esneklik ve algilanan stres

tizerine etkisi arastirilmaya deger bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Alan yazin incelendiginde bilissel esneklik ve algilanan stres gibi kavramlarin bilissel
stiregler igerisinde ele alinan ¢alismalarin az olmasi ¢alismanin 6znelligi agisindan 6nem arz

etmektedir.
Arastirma Amaci

Bu calismanin amaci aktif spor yapan lise dgrencilerinin (Kadin-Erkek) algiladiklari

stresile biligsel esnekliklerinin yiiriitiicii islevler agisindan incelenmesidir.
Arastirma Onemi

Geng sporcularin algiladiklar1 stres diizeylerinin sahip olduklart bilissel esneklik
diizeyleri ile iliskilendirilmesi ve bu iligskinin davramigsal anlamda noropsikolojik bir test
bataryasi ile dogrulanmasi bilissel esneklik ile stres arasindaki iligkiyi ortaya koyma adina 6nem
arz etmektedir. Bu dogrultuda daha iyi bir bilissel gorev skorlarina sahip bireylerde dahayiiksek

bir biligsel esnekligin dngdriilmesi beklenebilir.
Arastirmanin Stmirhihiklar

Calisma Kars Sarikamis Spor Lisesi 6grencileri ile yiiriitiilmiis olup bilissel esnekligin
degerlendirilmesinde nicel veri toplama arac bilissel esneklik dlgeginin (BEO) yani sira bilissel
esnekligin ve yiiriitiicii islevlerin degerlendirilmesinde tek bir noropsikolojik test bataryasi

kullanilmustir.
Varsayimlar

Aragtirmada daha iyi bir yiiriitiicii islev performansinin yiiksek biligsel esneklik ve daha
diistik stres algi seviyesi ile sonuglanmasi stresle miicadele etmede bilissel egzersizlerin
onemini ortaya koymakla birlikte fiziksel performansi artirabilme adina odaklanma, segici

dikkat, bilgi isleme hiz1 gibi kazanimlar saglama adina 6nem tagimaktadir.



Bu kapsamda ileri siiriilen hipotez daha iyi bir yiiriitiicii islev performansinin yiiksek

biligsel esneklik ve daha diisiik stres algi seviyesi ile sonuglanmasi varsayilmaktadir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cergeve ve Ilgili Arastirmalar

Stres Kavramm

Stres uzun yillar 6nemli bir arastirma konusu olmustur. Bireylerin giindelik yasaminda
oldukga fazla rastlanan duygu durumu olarak goriilmektedir. Stres ile alakal1 bir¢ok arastirmact

farkli yorumlamalar ile stres kavramini agiklamaya ¢alismustir.

Stres, kisilerin yiizlesmis olduklar1 sira disi istekler, tehditler ve firsatlar ortaya
ciktiginda olusan bir gerilim halidir ve bu gerilim hali organizmada saglanmis olan dengenin
yapisinin bozulmasina sebebiyet verir (Sahin, Giiler & Basim, 2009). Organizmada olusan stres
kaynakli degisimlere uyum siireci ve strese verilen tepkiler, bireyi farkl tiirde zararlar ile karsi
karsiya birakabilir. Strese karsi tepkiler uzun donemde bir¢ok hastaligin meydana gelmesine
zemin olusturmaktadir (Artan, 1986). Stres kavrami iizerinde birgok farkli tanimlar yapilmistir.
Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres, bireylerin i¢ ve dis ortamlarinda meydana gelen
durumlarin birey tarafindan tehdit edici ve olumsuz etki yaratici olarak algilanmasindan dolay1

bedensel ve psikolojik olarak meydana gelen asir1 uyarilma durumudur.

Ciiceloglu (2000) stresi, bireylerin ¢evresinde gelisen olumsuz durumlarin etkisiyle
fiziksel ve psikolojik sinirlarinin zorlamasi olarak tanimlamaktadir. Asik (2005)’e gore stres
baski, bireyin zorlanmasi durumu ile tanimlanan ve kontrol altina alinamadigi zaman yiiksek
derecede saglik sorunlarina sebep olan ve fizyolojik nedenler etkisiyle meydana gelen bir
durum olarak ifade edilir. Baltas ve Baltag (2012)’e gore stres, bireyin organizmasindaki
fiziksel ve mental boyutlarin iist sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesi sonucunda olusan bir
durumdur. Dogru (2018)’e gore stresin ii¢ temel dinamigini kisinin kendi durumu, dissal
durumlar, kisi ve ¢evre arasinda olusan tecriibe ve olaylar olusturur. Bu agiklamaya gore stres,

organizmanin i¢ Ve disg etmenleri ile ayn1 zamanda ¢evre etkisiyle olugmaktadir.

Stres, genel tabiriyle etkiye tepki verme durumudur. Bu durumda bireyler ilk olarak stres
yaratan duruma kars1 ya tepki vererek karsilarlar ya da bunu gérmezden gelerek yok sayarlar,
baska bir ihtimalde de sasirarak durum karsisinda hareketsiz kalirlar (Bozyilan, 2018). Stres
kisinin duygu durumunda olusan degisiklikleri saldir1 olarak algilandiginda kisininsaldiriya
kars1 yapmis oldugu tepkilerin tamami olarak tanimlanabilir. Kisi psikolojik veya fiziksel
olarak zorlama hissettigi zaman bu duruma psikolojik ya da fiziksel tepki vererek uyum

sagladigin1 gosterir. Stres kisinin refah haline zarar veren, zor durum ile bas basa birakan ve



bir¢ok etken tarafindan olusturulan bir siirectir (Zehiroglu, 2019). Bu siirecte kisinin stresi ne
kadar ne diizeyde algiladigi 6nemli bir noktadir. Stres kiside ¢esitli nedenlerle olusmaktadir ve
bu nedenler stresdr ya da stres faktorleri olarak ifade edilmektedir. Incelemelerde bulunan
arastirmacilar temel faktorlerin fiziksel, gevresel, is ile ilgili, kisisel ve sosyal faktorler seklinde
ifade ettikleri goriilmektedir (Glglii, 2001). Ailevi problemler, is ortami ile ilgili sorunlar,
kalabalik, igsizlik ve buna benzer bir¢ok olay stresor olarak hayatimizin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmis bulunmaktadir (Bedir, 2016; Ertekin, 1993; Tutar, 2000;). Fakat stresor olarak
adlandirilan bu dis uyaranlara karsi verilen tepkiler bireysel farkliliklar gosterir. Stres tepkisi
ortamda ne olduguna gore degil de bireyin olay1 nasil anlamlandirdigina bagli olarak olusur.
Birden fazla unsur, bireylerin olaylar1 ya da durumlari nasil anlamlandirdigini etkilemektedir.
Bireyin yasam sekli, yapisi ile bireyler iizerinde stresin etkisi arasinda gii¢lii bag vardir
(Altunkol, 2011; Avsaroglu & Omer 2007).

Stres kavrami hakkinda yanlis bilinenler bu sekilde agiklanabilir:

-Stres sadece psikolojik olarak ortaya ¢ikan bir kavram degil, fiziksel olarak da ortaya

cikabilir. Stres sadece basit endise olarak ortaya ¢ikmaz.

-Insanlarin bazilar1 stresi ortaya cikarirken bazilar1 da stresi gizleyebilir. Stres basit
sekilde olusan sinirsel gerilim degildir. Sinirsel gerilimde endiseye benzer sekilde stresten

dolay1 olusabilir. Ama bunlar birbirleriyle ayn1 degildir.

-Stres kaginilan, zararli ya da kotii olarak algilanan kavram degildir. Stres siirekli olarak
olumsuz bir kaynak olarak adlandirilmamalidir. Diizeyi agmayacak stres is ortamlarinda
ozellikle de kisinin bilgi, beceri hem de performansini etkileyen destekleyici bir etmen olarak

da kullanilabilir. Tabi ki asir1 stresin yararindan ¢ok zarari oldugu asikardir (Cirik, 2018).

Stres belirtileri genellikle ¢cok karmasiktir. Bu belirtiler kisiden kisiye farklilik gosterir.
Strese maruz kalma siireci ne kadar uzun olursa belirtiler gittikce kotiilesmektedir (Artan,
1986). Ozellikle miisabik spor yapan bireylerde hem yasam stresi hem de sporun dogasindan
kaynaklanan antrenman ve miisabaka stresi sporcular iizerinde 6zellikle performans anlaminda
olumsuz neticelere sebebiyet vermektedir (Jones, Swain, Cale 1991). Sporcularda stresin
Biligsel (odaklanmis dikkat, uzun siireli dikkat, se¢ici dikkat, vb.), Davranissal (sinirlilik,
yetersiz hissetme, gilivensizlik vb.) ve fizyolojik (yiiksek kan basinci, asir1 terleme) zararh
etkileri olmakta ve bunun neticesinde antrenmanlara odaklanamama, kotii beslenme, uyku
problemleri vb. sporcunun basarisin1 ve giinliikk rutinlerini olumsuz olarak etkilemektedir
(Altungiil, 2006).



Stresin Belirtileri

Stres, kisa ve uzun vadede organizmay1 tehdit ederek ve degisimlere uyum siireci
asamasinda cesitli zararlara neden olur. Spesifik stres belirtileri vardir. Bu belirtiler; anksiyete
hali, kalic1 anksiyete, alkol ve sigara, uykusuzluk, is birligi yapmada gtigliik, yetersiz hissetme,
duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek tansiyondur (Cirik, 2018). Kisa bir siire stres
altinda bile bireyde sinirli olma durumu, kalp atisinda artis, alkol ve sigara igme gibi siirekli
devam eden durumlar olusmaktadir (Cirik, 2018). Stres altindaki insanlar genellikle
sinirlenmeye daha yatkindir ve 6nemsiz olaylara bile ¢ok sert tepki verirler. Stres altindaki
insanlarda, uyku diizenleri bozuk, daha yorgun ve alkol, sigara tiiketiminin fazla oldugu

goriilebilmektedir (Aksoy, 2005).

Stresle ilgili belirtiler dort kategoriye ayrilabilir: Bunlar fiziksel, duygusal, psikolojik ve sosyal
belirtilerdir (Giiglii, 2001).

Fiziksel Belirtiler: Kisilerde bas agrisi, diizensiz uyku hayati, sirt agrisi, agizda
gerginlik veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, deri dokiintiisii, kas agrisi, hazimsizlik ve
iilserler, yiliksek tansiyon ya da kalp krizi, asir1 terleme, istah degisiklikleri, yorgunluk veya
enerji azalmasi gibi belirtiler yasanir (Giiglii, 2001).

Duygusal Belirtiler: Kaygi, endise, depresyon, cabuk aglama, bireyin kendisine
gliveninin azalmas1 ya da insanlara giivensizlik hissiyati, ani 6fke bosalmalari, diisman olma ya
da saldirgan olma durumlari, fazla hassas duygular ya da basit sebeplerden dolay1 kirilmak,

mental olarak tilkenmislik gelistirme gibi belirtiler yasanir (Diigenci, 2018).

Zihinsel Belirtiler: Akilda sik karisiklik, unutma aliskanligi, bir durum karsisinda karar
verebilme yeteneginde azalma, konsantrasyon kaybi, hemen hemen her olay karsisinda hayal
kurma, sadece bir diisiinceye odaklanma, espri yapabilme ve anlayabilme yeteneginde azalma,
is yapabilme yeteneginin azalmast ve hata yapma sikligimin azalmasi, olaylar

degerlendirebilme yeteneginde azalma gibi belirtiler yasanir (Baltas & Baltas, 2012).

Sosyal Belirtiler: Genel olarak insanlara giiven duymama hissi, hatalarda baskalarimni
suclama, planlanan goriismelere gitmeden ya da bulusma saatine yakin zamanda bulusmaktan
vazgecmek, karsi tarafta stirekli hata aramak ve sozel yollarla insanlar1 dislamak, birden fazla
kisilerle kiis bir davranis sergilemek ve gereginden fazla savunmaci yaklasim sergilemek gibi

belirtiler yasanir (Giiglii, 2001).



Stresin Asamalari

Organizmanin stres ile miicadelesi ve bu miicadelede uygun tekniklerin kullanilmasi
icin stresin asamalarinin dogru bilinmesi 6nemlidir. Stres aninda {i¢ asama bulundugu
belirtilmektedir. Birincisi alarm ikincisi diren¢ ve TUgiinciisii tiikenme asamasi olarak
bilinmektedir (Giir, 2020). Ayrica literatiirde Arthur Rowshan, organizmanin strese karsi
verdigi tepkiye HERO prensibi ile belirtmistir. Bu prensibi dort asama olarak bu sekilde
aciklamigtir (Tomruk, 2014).

H(happening) — Stres durumu olusmasi
E(evoluation) — Stres durumu degerlendirilmesi
R(response) — Strese kars1 verilen tepki
O(outcome) — Sonug
Stresin Olugmas:: Belli belirsiz anlik olarak karsi karsiya geldigimiz durumdur.

Stresin  Degerlendirilmesi: Stres olustuktan sonraki davranis bigimini, goriisiinii,

beklentisini temsil eder.

Strese Karsi Tepki: Strese tepki bas etme veya vazgegme gibi olabilir. Savas ya da kag
seklinde olabilir. Bas etmek strese direng gosterme ¢abasinda bulunmaktir. Vazgegmek ise stres

olusturan etmenden kagmaktir.

Sonug: Stres olusturan duruma vermis oldugumuz reaksiyon sonucunda olusan asamadir
(Tomruk, 2014).

Stres Yaratan Faktorler

Stres olugmasina sebep olan faktorler stresi olusturanlar, kaynak saglayanlar olarak
tanimlanmaktadir (Baltas & Baltas, 2012). Strese neden olan bir¢ok etmen vardir. Bu etmenleri
daraltmak oldukg¢a zordur. Stres, birey ile strese neden olan faktorlerin birbiriyle etkilesimi ile
olustugundan, stres faktoriiniin bireyden, ¢evresinden ve gevre ile arasindaki iliskiden geldigine
inanilmaktadir (Cirik, 2018)

Strese neden olan faktorleri ii¢ kategoriye ayirabiliriz. Bunlar; bireye iliskin faktorler,
bireyin ¢alisma ortaminin olusturdugu faktorler, bireyin genel ¢evresinin olusturdugu faktorler
olarak kategorize edilebilir (Giiglii, 2001).



Literatiire bakildiginda baska bir ¢alismada stresin ortaya ¢ikis kaynaklar1 olarak,bireyin
bir organizasyon igeresindeki etkilesimlerin ve olaylarin sonucu olan 6rgiitsel stres kaynagidir,
diger bir stres kaynagi da cevreseldir. Cevresel stres kaynaklari topluluk, aile ve arkadas
iligkileri ile olusan stres durumlaridir. Bu faktdrlerden ayr1 olarak da bireysel stres kaynaklari
da bulunmaktadir. Bireysel stres kaynaklar1 ise kisin gorev esaslar1 ve yasamindakiyapmasi

gereken davranislardan olusan streslerdir (Karafakioglu, 2016).
Stres etmenlerini olusturan faktorlere bakildiginda bunlar;

Bireysel Faktorler: Insanin kendisinin iirettigi faktdrlerdir. Ozel hayat, evlilik, aile
hayati, hastalik, 6liim, kisilik 6zellikleri, ekonomik sorunlar, yeni bir ise baslama ve eve
tasinmak gibi yasam olaylar stresi azaltmada etkili olmaktadir. Sonug olarak, kisi dnce stresi

taniyan ve ona tepki veren teknikleri kullanmalidir (Erten, 2020).

Cevresel Faktorler: Bir kisiyle dogrudan bir iliskisi yoktur ancak yasadigi ortamdaki
degisiklikler ve belirsizlikler bu stres faktoriinde 6nemlidir. Ulusal ekonomide yasanan
degisimler, siyasi ¢okiintiiler, giic degisiklikleri, dogal afetler, savaslar ve trafik sorunlari gibi

cevresel stres faktorlerini olusturan nedenler bir kisinin hayatini etkileyebilir (Karafakioglu,

2016).

Orgiitsel Faktorler: Bu grupta belirli bir derecede stres, calisan motivasyonu ve is
performansi tizerinde olumlu bir etkiye sahip olacaktir. Bireylerin is yerlerindeki olusan stres
faktorii, orgiitsel stresin kaynagidir. Calisma ortamindaki degisiklikler, kusatma, is yogunlugu,
seviye, giiglii iletisim tutumu ve sanal ¢alisma gibi birgok faktor orgiitsel stres faktoriine sebep
olmaktadir (Giiglii, 2001).

Bunlarin yani sira ortamda herhangi bir stres yaratacak faktdr olmasa bile bireyin

yasadig1 durumdan tatminsizligi de birey i¢in stres kaynagi olabilmektedir.
Fiziksel Egzersiz, Miisabaka ve Stres

Bireyler giinliik yagamlarinin getirmis oldugu sosyal ortamlarindaki ve is ortamindaki
stres ve baskidan kurtulmak amaciyla egzersiz yapabilmektedirler. Aksatilmadan belirli bir
diizen igerisinde yapilan fiziksel egzersizin olumlu degisiklikler saglayarak korku, kaygi ve
stresi azaltabilecegi gibi kiside fiziksel ve psikolojik olarak da yararlarinin varligindan
bahsedilmektedir. Yogun akut egzersizin yetiskinler {izerinde etkisini incelemek i¢in yapilan
calismalarda egzersizin kas gerginligi iizerindeki etkilerini “sakinlestirici" bir 6zellige sahip
oldugunu sergilemektedir (Demirel ve Cicioglu, 2020). Baltas ve Baltag'a gore (2012) stres,

fiziksel ve zihinsel olarak bireyin kapasitesinin zorlanmasi durumudur (Lazarus & Folkman,



1984). Tanim g6z 6niinde bulunduruldugu zaman, spor yapan bireylerin giinliik yasam stresinin
yani sira yogun antrenman programlarinin getirmis oldugu hem fiziksel hem mental
zorlanmalar bu bireyleri stresle daha fazla karsi karsiya birakmaktadir (Najafipour, 2016).
Miisabaka sirasinda kazanma arzusu ya da kaybetme korkusu mental bir baski olusturmakta,
tezahiirat ya da diger dis etmenler (hava durumu, saha-zemin 6zellikleri vb.,) bireylerin daha

fazla strese maruz kalmasina sebebiyet vermektedir (Najafipour, 2016).

Sporda stres yaratan durumlar da vardir;

e Seyircinin reaksiyonu,

e Yiiksek risk tasiyan sporlar (dagcilik, dalgigl, parasiit¢iiliik, motor yarislari)

e Yargilan farkl iilkelerdeki saat farki, mevsim degismeleri ve farkli yemek kiiltiirii
e Antrenoérle olan karsilikli zitlasmalar,

e Takim arkadaslari ile olan zitlagmalar,

e Miisabakalarin vermis oldugu stresten dolayi aile ile olusan zitlagmalar,

e Spordaki karmasik becerileri sergilerken karar vermede zorlanmalar olarakbelirtilmistir
(Cetin, 2009).

Sporda iyi hal stresinin artirilmasi ve kotli durumun azaltilmasi performansin niteligi
icin 6nemlidir. Paerson (1979), sporun stres kaynagi olarak goriilmesi spor tiiriine ve sporcuya
gore degistigini belirtmektedir. Buna gore yapilan spor branslari simiflandirilirken motivasyon
iceren, Ust diizey sporcu becerisi gerektiren ve rekabet iceren sporlari atletik sporlar olarak
adlandirilirken, eglenceli ve bireylere kazandirilmak istenen 6zel degerleri barindiran sporlar

iginse oyun sporlari seklinde adlandirilmistir (Ceylan, 2005).

Sinirl siireli ve kisa siireli aktivitelerde ¢ogu sporcu baski altinda olacaktir. Ozellikle
magcta yaptiklarn kisisel hatalar, aldiklar1 ihtar cezasi1 ve seyircilerden gelen tatsiz yorumlar
sporcular1 olumsuz etkileyerek sporcularda stres kaynagina sebep olmustur. Sporcularin baski
altindayken rakip sporcular ile arasinda olusan ikili iligkilerde olumlu veya ndtr olmaktan
ziyade olumsuz tepkilerde bulunduklarini vurgulamistir (Cetin, 2009). Sporcunun bireysel
antrenman aktivitesinin asir1 stirantrenman halinde olmasi ya da yetersizlik durumunda da
sporcunun stres diizeyinde artis olacaktir. Ayrica takim sporlarinda da sporcunun takim
arkadaslariyla olan ikili iligkileri ve takimin adaptasyonu da stres diizeyine etki edecektir
(Civan, Ar1, Goriicii & Ozdemir, 2010 ). Ote yandan sporcunun miisabaka stresi yasamasi da

sik goriilen durumdur. Yetersiz ve asirt motivasyon da sporcunun miisabaka oncesi, sonrasi



stres diizeyini énemli derecede etkilemektedir. Tribiin baskisi, antrendr baskisi, basarisizlik
durumlar1 gibi etmenler de sporcunun stres diizeyini olumsuz olarak etkileyecektir (Sengiil,
2013). Is diinyasinda bazi insanlar spor oyunlarimi rekabet anlayislar1 icinde degerlendirerek
zaferi ya da basariy1 eglence ve sagligin disina koyarlar. Bu gergek sporun stres iizerindeki
koruyucu etkisini ortadan kaldirabilir. Bu durum fiziksel aktivitenin sporda belirli stres
faktorlerinin ortaya ¢ikma nedenlerini ortaya ¢ikarabilir. Rekabet igeren tenis veya badminton
oyunu iyi bir egzersizdir. Ancak her iki taraf da asir1 rekabet duygusu i¢inde birbirini yenerek
kendini tatmin etmeye ¢alismaya basladiginda bunaltici durumlar ortaya ¢ikar ve 6tke durumu

yaratabilir (Karakiigiik & Basaran, 1996).

Sporcunun beklentilerini veya beklenen performansini saglamak i¢in stres diizeyi ¢cok
onemlidir. Stres seviyesinin miisabakanin sonuglari ve performansi tizerinde olumsuz bir etkisi
olacaktir (Cetin, 2009). Stres diizeyi arttikga sporcular dogru kararlar alamazlar ve yeteneklerini
gosteremezler. Yiiksek baski altindaki sporcular bazi yanlis hamleler yapabilirler. Asir1 kaygi,
sporcularin ¢ok asina olduklar1 bazi hareketleri unutmalarina ve antrenmanlarda bir¢cok kez
yapmalarina neden olabilecegi gibi, duygusal olarak kafa karisikligina da yol acarak bazi
olumsuz davraniglarda bulunmalarina neden olabilir (Civan vd. 2010). Fiziksel egzersiz

yapmak sporcularin stres ile basa ¢ikmasinda 6nemlidir.
Stresle Basa Cikma

Stresli bir durumun {istesinden gelmek i¢in yapilan ¢abalar stresle basa ¢ikma olarak
adlandirilir (Baltas & Baltas, 2012). Cevre ile birey karmasik bir sekilde etkilesim halindedir.
Cevrenin ve bireyin siirekli degismesiyle beraber etkilesimin sekli de zamanla
farklilasmaktadir. Bireyin stresi nasil algiladigini ve stresle basa ¢ikma yollarmni, bu
farklilagsmalar etkilemektedir (Aydin, 2008).

Stres ile basa ¢ikma kavramimi Lazarus ve Folkman (1984), stres yaratan durumlarda
bireyin i¢ ve dis duygu degisimi sirasinda stresin istesinden gelmede biligsel olarak ve
davranigsal olarak ¢abalar olarak gostermistir. Stres ile basa ¢ikmanin iki ana etkisi oldugu bu
iki ana etkinin, stres yaratan duygu durumunu diizenleyebilme ve kisi ile kiginin ¢evresinde

strese neden olan durum arasindaki iliskiyi diizenlemektir (Ekmekgi, 2008).

Biligsel ve davranissal durumlar bireyin i¢ ve dis sebeplerden olusan gerilimi ve bireyin
zorlanmasin diizeltmek amaciyla olusan baskiy1 kontrol altina almak ve azalmasini saglamak
icin gosterilen durumlardir. Bireylerin sorunlar1 ortaya ¢ikmadan g¢evresindeki kisilerin ve
kendi ¢abasiyla da strese girmesine engel olmalidirlar. Bunu saglamanin ii¢ yolu var. Bunlar;

fiziksel, zihinsel ve sosyal dayaniklilik olarak kategorize edilmektedir. Fiziksel dayaniklilik
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i¢in egzersiz ve beslenme aliskanliklart 6nemlidir. Strese verilen tepkiyi stresle bas edebilmek
adma ti¢ Kkategoriye ayirmaktadir. Bunlar; bireyin fiziksel, bilissel ve davranigsal olarak

verdigimiz tepkilerle stresle bas etmede belirlenmis kavramlardir (Baltas & Baltas, 2012).

Basa ¢ikma, sporcularin yarigmanin olusturdugu baskiya tepkisidir. Stres
degerlendirmesinden sonra bireyin kullandigi bas etme stratejilerinin se¢imini etkileyen
durumu ifade eder (Arsan, 2007). Giiniimiizde kendini ispatlamis tiim sporcular, kendilerinin
en zor, basa ¢ikilmaz rakip olarak goriirler. Sporcu eger kendiyle bas etmeyi hallederse
rakiplerini yenmesi daha basit olacaktir. Bu yiizden sporcular 6ncelikle yeteneklerinive 6z
benligini kendisi gibi ortaya koymasina engel olan diisiince ve davranislar1 fark etmeli bu
olumsuzluk yaratan duygu ve diisiinceleri pozitif duruma getirebilmesi 6nemli durumdur.
Yapilan biitiin yarigmalar sporcular igin sosyal ve ekonomik yonden 6nemlidir. Bu kadar baskin
duygular ve diisiinceler igeren spor ortaminda sporcularin fiziksel 6zelliklerini ne kadar iyi ve
yaptig1 antrenmanlarin kusursuzlugu iist seviyelere tasimis olursa olsun zafere ulasmada ve
bunu siirdiirmede stres ile basa ¢ikabilme yetenegi ¢cok onemlidir (Tazegiil, 2012). Gevseme
egzersizleri ve diyet, zihinsel basa ¢ikma tarzlarinda uyum sorunlarina yol agabilecek bedensel
ve biligsel karmasikliklar ile ilgili duygularimizi diizenlemeyi amagclar. Stres ile basa ¢ikmada
davranig¢ilik kavrami ise bireyin davranis seklinin farklilasmasi, zamani iyi yonetebilmesi,
bireyin atik davranigi vb. durumlarla bas etme yollar1 saptanir. Stresin kaynaginda en énemli
etken de stresi bireyin algilayis seklidir. Bireylerin yasantilarindan algiladigi anlamlar, sebep

sonug iliskileri stres seviyesini etkilemektedir (Baltas & Baltas, 2012).

Stres ile miicadelede yapilacak birka¢ durum bulunmaktadir. Stres durumunun ortadan
kalkmasi i¢in zamana yaymak istenilen bir durum degildir. Stres durumunu ¢6zmek i¢in aktif

olarak ¢abalanmalidir. Stres durumuna kars1 yapilacak bu ¢abalari siralayabiliriz;
» Stresi olusturan durumu degistirmek,
« Stresi yaratan durumu kabullenmek,
« Stresi yaratan durumu ortadan kaldirmak,
» Stres faktoriinii gormezden gelmek (Demir, 2002).

Stres ile bas edememe durumunda sportif performansimiz da olumsuz etkilenmektedir.
Stresli bir oyunda kalict ve uygun olmayan uyarilmalara neden olmanin yan sira, belirli
durumlar i¢in duygusal ve olumsuz durumlara da sebep olabilir. Spor performans arastirmast,
seckin sporcularin en iyi performanslarini elde etmek icin cesitli stres faktorleriyle basarili bir
sekilde bas edebilmeleri gerektiginin belirtmektedir. Basarili sporcularin, psikolojik olarak stres

faktorleriyle bas etmeye hazir olduklar1 anlagilmistir. Bu sebeple sporcularin stres ile ne tiir
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basa etme yontemlerini uyguladiklarii 6grenmek ve stresin olusturdugu etkiyi yok etmek i¢in

durumu iyilestirmek 6nem kazanmaktadir (Cavdarli, 2013).

Stres ile bas etmede benlik saygisi ile kendine giiven iliskilidir. Benlik saygis1 kisinin
kendine saygi duymasinin yaninda kendine giivenmesi, deger vermesi, begenmesi ve sevilmeye
deger bulmasidir. Benlik saygisi artan ve kendine giiveni olan bireyin stres ile baga ¢ikmasi

daha kolay olacaktir (Avsaroglu & Omer, 2007).

Antrenorler tarafindan kullanilan basa ¢ikma stratejilerini anlamak, onlara sporculari
daha iyi anlama ve tanima firsatlar1 sunacaktir. Ek olarak, sporcunun da kendi kullandig1 basa
cikma stratejilerini anlamak, kendisini daha iyi anlamasimna da imkan saglayacaktir. Strese
miidahale siirecini belirlemenin 6nemli pargasi sporcular tarafindan stres ile basa g¢ikma
stratejilerinin  degerlendirilmesidir. Bundan dolayi, sporcularin atletik performanslarinin
iyilesmesine yardimci olacak etmen sporcunun stresiyle nasil basa ¢iktigin1 anlamak olacaktir.
Stresle basa ¢ikmada sporcularin kullandiklar1 stratejiyi anlamak, spor psikologlarinin takim
sporcular1 veya bireysel sporcularla yapilan ¢aligmalarinda antrendriin sporcularla iletisim
kurmalarini1 ve spor psikolojisinin islevlerinin uygulamasini kolaylastiracaktir. Ayni zamanda
spor psikologlariin Tiirkiye i¢in yeni stresle basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardimci

olacaktir (Cavdarl, 2013).

Folkman ve Lazarus, basa ¢ikma davraniglarini problem odakli ve duygu odakli olarak
siniflamaktadir (Folkman & Lazarus, 1985). Ayrica basa ¢ikma stilleri lizerine yapilmis tiim
arastirmalar ve aragtirmacilar arasindan sadece Folkman ve Lazarus (1985) iigiincii bir boyuttan
bahsetmistir. Mix tip yani sosyal destek arama problem odakli ve duygusal odakli basa ¢ikma

modellerinin her ikisinin 6zelliklerine sahiptir (Bedir, 2021).
Problem odakh Basa Cikma

Strese neden olan bir etmeni farklilastirmak, dnceden yaratacag etkilere 6nlem almak
ve bu durumu azaltmak amaciyla dogrudan yapilan eylemleri igermektedir. Problem merkezli
basa ¢ikmanin hedefinde stres yaratan durumu en aza indirgemek veya bireye stres durumuyla
bas edebilecek yontemleri yaratmaktir (Yerlikaya, 2007). Problem merkezli basa ¢ikma, stres
faktorlerini yonetmek veya neden olan stratejileri icerir. Problem merkezli basa ¢ikma, insan
ve c¢evre arasindaki etkilesimin nedenlerini ele alir. Stresle basa ¢ikmak igin stratejiler
planlamak veya daha fazla enerji harcamak, problem merkezli bir basa ¢ikma tarzidir. Baski
altinda olumlu tarafi bulmak, problem merkezli bir yaklasim 6rnegidir. Problem merkezli basa
cikmaya Ornek olarak sorunlar1 ¢ozebilme, bilgi saglayabilme, 6nceden plan yapabilme, yeni

beceriler 6grenebilme, cabayi artirabilme, sosyal destege giivenmek, kendini suglamak ve
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duygulari ifade etme gosterilebilir. Problem merkezli basa ¢ikmada birey, istenmeyen strese

neden olan ¢evre ve birey arasindaki iliskiyi degistirmeye ¢alisir (Arsan, 2007).

Problem merkezli basa ¢ikmada tehditleri ortadan kaldirmak ya da etkilerini azaltmak
icin ve bunlarla basa ¢ikma yollarina odaklanmak gibi stresli bir durumun unsurlarint dogrudan
degistirmeyi amaglayan faaliyetleri icermektedir. Bunlar, kendini kontrol etme, sorumluluk
alma, sorunlar1 planli bir sekilde ¢6zme, sorunlara aktif olarak dikkat etme, bilgi arama, ¢6ziim

onerme Ve stresli durumlar1 degistirmek icin harekete ge¢medir (Aydin, 2008).
Duygu odakh Basa Cikma

Stresli olaylarin duygusal sonuglarini en aza indirgemeyi veya diizenlemeyi
icermektedir. Bireyler duygularini kontrol etmeye calisirlar. Ornegin; bireyler, yasadiklari iliski
sona erdiginde giinliik aktiviteler ile yasadiklari olumsuz stres durumuyla bas edebilmeyi
amaglar ve dikkatlerini dagitmaya ¢alismaktadirlar. Duygu merkezli basa ¢ikma, stresli olaylara
bir tepkidir. Durumun yeniden degerlendirilmesidir. iliski bittikten sonra mantik cercevesi
icerisinde kendilerince bir yorum getirerek ve cevrelerinden destek alarak bu duruma kendi
istekleri dogrultusunda yatistirma beklemektedirler. Bazi durumlarda eger ¢ozim
bulunamiyorsa sorunu kabul edip duygularin1 aglayarak ya da durumu yadsiyarak ¢6zme

yoluna gitmeyi igermektedir (Cavdarli, 2013).

Temel olarak bireyin kendini daha iyi hissetmesi amaciyla yapilan cabalar olarak
nitelendirilen duygu merkezli yaklasim savunma mekanizmalariyla da benzesmektedir. Ama
duygu odakli yaklagimlardan savunma mekanizmalar1 kapsamina girmeyen bazi durumlar
bulunmaktadir. Stresli durumlarda alkol kullanma, ila¢ alma ve sigara tiiketimi gibi bazi

davraniglar da bulunmaktadir (Aydin, 2008).

Duygu odakl1 basa ¢ikmada kisinin stres kaynagiyla yiizlestiginde olusan stres altindaki
duygularini indirgemeye ugrasmaktadir. Istenmeyen fiziksel ve duygusal tepkiyi azaltmak
amaciyla kullanilmaktadir. Kisi durumun kontrol altina almip ve degistirebilir oldugunu
gorliyorsa problem odakli stratejiyi daha fazla kullanmaktadir. Ama birey durumun degisip ve
kontrol altina alinamayacagini gordiiyse duygusal odakli basa ¢ikmay1 kullanmaktadir (Arsan,
2007)

Mix tip (sosyal destek arama) Basa Cikma

Lazarus ve Folkman (1984) problem ve duygusal basa g¢ikmayi, mix tip olarak
ozellestirmis Ve sosyal destek arama olarak belirtmistir. Problem odakli basa ¢ikma, problemin

¢ozlime kavusturulmasi i¢in yollar aramak ile ilgilidir. Duygusal odakli basa ¢ikma hali hazirda
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bulunan stresten uzaklasmak ve bas edebilmek i¢in birgok yol gdsterir. Mix tip (sosyal destek)
basa ¢ikma durumu, diger iki modelin de 6zelliklerini tasimaktadir. Olusan problemin
giderilmesi i¢in alinan sosyal destek, somut Oneriler ile problem odakli basa ¢ikmanin tarzina

uygun ozellikler tagir (Bedir, 2021).

Genel olarak bakildiginda stresin, birey iizerindeki kisisel baskiy1 da hesaba katarak,
esnek bir goriise ve zihniyete sahip olmak, bu baskidan en az hasarla kurtulmasina yardimci
olacaktir. Stresli durumlarda kullandigimiz bas etme yontemlerinin esnekligi ve etkililigi ve bu
durumlara verilen uygun tepkiler bilissel esneklik kavramini ortaya koymaktadir (Asic1 & ikiz,
2015). Rastlanan durumlarda 6z giiveni olan ve yeteneklerini yerinde kullanan bireylerin,
birden fazla ¢6ziim yolu olusturmasi ve bu sayede farklilasan durumlara karsi uyum
saglamalarin daha kolay oldugu gorilmistir (Canas, Fajardo & Salmeron, 2006). Bu

gereklilikleri saglayabilme literatiire bakildiginda bilissel esneklik kavrami kapsamindadir.
Stresin Ustesinden Gelmede Bilissel Esnekligin Rolii
Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, bir bireyin duruma uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir
(Altunkol, 2011). Bilissel esneklik, bireyin ¢cevresinde olusan anlik durumlar ile basagikabilmesi
icin bilgi isleme stratejilerini diizenleme yetenegi olarak tanimlanmistir (Canas, Quesada,
Antoli & Fajardo, 2003). Bu tamim, ii¢ dnemli 6zel goriis icerir. ilk goriis olarak bilissel
esnekligin 6grenme siirecini ifade eden yetenek oldugu goriisiidiir. Deneyim yolu ile elde
edilmektedir. Ikinci goriis olarak da bilissel esneklik icin bilgi isleme stratejilerinin
diizenlenmesi ile alakalidir. Uciincii goriis ise bir gorevi belirli bir siire i¢inde tamamladiktan
sonra, kisi ortamdaki yeni ve beklenmedik degisikliklere uyum saglamasi durumudur. Uyum
saglamanin en kullanigh yolu; baskiyr ve sorunlart gérmek, karar vermek, plan yapabilmek;
yani farklilasan durumlara yonelten becerileri icermektedir. Bu adaptasyon siireci, insanlar
oldukga esnek diisiinme yeteneklerine sahip olduklarinda ortaya ¢ikar. Kabul edilen basa ¢ikma
yontemi ne olursa olsun, "esneklik" 6nemli bir 6zelliktir. Herhangi bir basa ¢ikma tekniginin
etkinligi ve esnekligi, stresli durumlarda mevcut olan diger segenekleri kesfetmemize izin verip
vermemesine baghdir. Esneklik, bireysel degisikliklere izin verir. Dolayisiyla stres olarak

tanimladigimiz olay sayis1 azalmistir (Lazarus, 1995).

Lazarus ve Folkman (1984)’e gore, kisinin durum karsisinda yasadigi stresin diizeyi bu
durumu degerlendiris tarziyla biiyiik oranda iligkilidir. Birey, bilissel esneklik diizeyinin
azalmasi durumunda ¢oklu diisiinme yerine tek bir yol iizerinde 1srar etmektedir. Cevresinde
yasadig1 durumlari stres verici bir durum olarak algilayacak bundan dolay: da algilanan stres
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diizeyi de yiiksek diizeyde olacaktir. Cevrede meydana gelen olaylar1 stres etkeni olarak
anlamlandiriimadiginda stres olusmasi s6z konusu olmayacaktir (Bozyilan, 2018). Esneklik,
bireyin stres verici durumunu bir tek yonii ile degil, biitiin halinde gérmesi ve biitiin boyutlartyla
sorunun farkliliklarin1 anlamasina imkan saglar. Son olarak bireyin, artik sorunun benzer sorun
olmadigin1 algilamasina yardimei olur. Ciinkii esnek kisi sorunu tekrar anlamlandirabilir
(Thurstone & Runco, 1999). Sorun gozden gegirildiginde 6nceki kadar stres verici olarak

algilanmayacaktir.

Roloff ve Berge (1982)’¢ gore insanlarin olusan olaya gore hareket etmeye baslamadan
once, mevcut durumlarin farkinda olduklar1 sosyal bilis asamasindan gegerler. Bu segimlere
gore senaryo yaratirlar. Kafasinda kurguladigi senaryo bireyin ne kadar fazla ise daha karmasik
ve esnek diisiince siireglerine sahiptirler (Martin & Anderson 1998). Bilissel esneklik, bir
bireyin belirli bir duruma uyum saglama yetenegi, bir diisiinceden digerine doniisebilme
yetenegi veya farkli sorunlara ¢ok farkli ¢oziimler iiretebilme yetenegi olarak tanimlanabilir
(Stevens 2009). Biligsel esneklik diizeyi fazla olan bireyler, segeneklerin farkinda olup, yeni
olusanve belirli zorluk iceren durumlar ile etkili olarak bas etmektedirler. Yaratici ve alternatif
fikirleriiretebilmeli ve yeni olusan durumlar ile uyum saglayabilmelidir. Biligsel esnekliginin
yiiksek oldugunu diisiinen bireylerde daha fazla 6z giiven, kibarlik ve daha anlayish olduklar
goriilmektedir (Turan, Durgun, Kaya, Ertas & Kuvan,2019). Asic1 ve Ikiz (2015), bilissel
esnekligi yiiksek olan bireylerin siirekli farkli ¢6ziim yolu deneyerek zor durumlar ile etkili bag
edebilme ve ihtiyaglarini kargilamada gereken gabay1 rahatlikla sergileyebilme yetenegi olarak

tanimlamaktadir.
Bilissel esnekligin faydalari;
e Zorluk yasanan durumlar1 kontrol edebilme yetenegi,

e Bireylerin yasaminda meydana gelen olaylarin ve bireylerin davranislarinda cesitli davranig

sekillerinin olacaginin farkinda olma yetenegi,

e Bireyin karsilastigi1 sorun yaratan olaylari ¢oziimleyebilmek amaciyla birden fazla yolbulma

yetenegi,

Cesitli segeneklerin farkinda olan, yeni olusan ve basa ¢ikmasi zor olan durumlarla etkili
olarak bas edebilen bireyler bilissel esneklige sahiptirler. Bu bireyler alternatif diislinebilen,
kavramlar iiretebilen ve yeni durumlara uyum saglayabilen bireylerdir. Kisilerarasi iliskilerde
kendini yetkin, kendinden emin ve sorumlu olarak goriir, ilgi gosterir ve yasadiklar1 durumlari

i¢sellestirebilir (Asic1 & Ikiz, 2015).
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Biligsel esneklik insanlarin biligsel modellerle, durumlara tepkilerini incelemeyi
amaglayan 6nemli bir degiskendir. Bilissel esneklik, tek bir durumda veya zamanda gerekli olan
bir beceri degil, insanlarin giinliilk hayatta siklikla kullandigi bir islevdir (Giiveng, 2019).
Bilissel esneklige sahip kisiler daha yiiksek 6z duyarliliga sahip olurlar ve normal davranislarda
bulunurlar. Daha diisiik biligsel esneklige sahip kisiler, depresif belirtilerle intihar diisiincelere
bir risk faktorii olarak kabul edilir. Arastirmalar, daha yiiksek bilissel esneklige sahip kisilerin,
pozitif basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullandiklarin1 ve duygusal stresi azaltmada basarili
olduklarini saptamistir. Yiksek bilissel esneklige sahip dgretmenlerin de daha yiiksek ruh
sagligma sahip olduklari bulunmustur. Ruh sagliginin iyilestirilmesine yardimci olmasi igin

biligsel faktorlerin belirlenmesi gerekmektedir (Yelpaze & Yakar, 2019).

Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

e Yas
e Cinsiyet
e Stres

e Diyet ve ilag kullanimi1

e Sosyoekonomik durumu

o [Egitim

e Hastaliklar (Yelpaze & Yakar, 2019).

Bilissel Esneklik ve Bilissel islevler
Bilissel Islevler

Insan beyninin diinyay: ve etrafindaki olaylar1 anladig tiim siireglere bilis denir. Bilissel
aktivite, disaridan gelen uyaranlart algilamak, ge¢miste 6grendigi bilgilerle karsilastirmak ve
yeni bilgiler olusturmak, olusturulan bilgileri hafizada depolamay1 saglanmasi ve geriye
getirilmesiyle beraber ortaya c¢ikan zihinsel siire¢lerin mantik ¢ergevesi agisindan
degerlendirilmesidir. Bellek, 6grenme, dikkat, zeka, okuma, yazma, anlama, isimlendirme,
tekrarlama, hesaplama, konusma akiciligi, diisinme, algilama, yargilama, soyutlama,
duygularin ortaya konmasi ve ger¢egi degerlendirme yeteneklerinin tamami bilissel islev olarak
adlandirilir (Gokkaya, 2009). Bilissel islev, diisiinme ve 6grenme igin gerekli bir kosuldur. Bu
nedenle, biligsel siire¢ ¢ok kisisel bir sorudur, kisinin nasil diisiindiigli sadece o kisiyi
baglamaktadir (Yavuz, 2016). Bilis, beyindeki noronlarin disiinceleri ve davranislar
gerceklestirme yetenegidir. Algi, dikkat, ¢alisma bellegi, dil ve yiiriitiicii islev gibi 6geler karar
verme, planlama ve davranis gibi durumlara yanit saglamak igin bilissel siirecler igerisinde aktif
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olarak rol alir (Cagil, 2019). Daha yiiksek biligsel islevler, limbik ve iligkili alanlarda bulunan
ve sinirsel bilgi islemlerine aracilik eden kapsamli sinir aglar1 araciligiyla elde edilir. Bilis
tanim1 Ve bilis tizerine deneyselarastirmanin tanimi 20. yiizyilda William Wundt tarafindan
baglamistir. Wundt, bilisle ilgili alanlar1 duyular, algilar ve duygular olarak tanimlamakta ve
Ebbinghaus'un bellek ¢alismas ilebirlikte bu alanlar ayn1 zamanda yiiksek derecede zihinsel
islev icerir. Elektrofizyolojik,patolojik ve goriintileme ¢alismalarinin gelismesiyle birlikte

biligsel arastirmalar gelismistir (Cagil, 2019).

Bilissel islev, cocuklarin performansinin zorluklarini tanimlamak ve onlarin belirli
giiclii yonlerini saptamak i¢in vazgecilmez kavramdir. Bu kavram, ¢ogunlukla bilissel islev
eksikligi anlaminda, bireylerin yasadiklart zorluklara ve ihtiyag duyduklari araciliga
odaklanilarak olumsuz olarak kullanilmaktadir. Ancak kiigiik ¢ocuklarin degerlendirilmesinde
biligsel islev olumlu bir sekilde ifade edilmektedir. Bu nedenle, biligsel islev genetik olarak
egilim, 6grenme aligkanliklar1 ve 6grenmeye karsi tutumlarinin birlesimidir. Organizasyon,
diirtii kontrolii, planlama ve ¢alisma bellegi gibi yonetici becerileri, temel bilissel islevleri
temsil eder ve bireyin dinamik ortamlara uyum saglama becerisinden sorumludur (Yavuz,
2016).

Serbest modiiler yapilarin bir sonucu olarak bilissel islevleri tedavi etme yontemi, bir¢ok
biligsel beceri oldugunu ve farkli beyin bdlgelerinin aktiviteleri nedeniyle diger bilissel
islevlerden bagimsiz olarak ortaya ciktigini gosterir. Genel ve yalin olarak ele alinan biligsel
islev goriislerine gore, farkli bilgi alanlarinin birbirine bagli oldugu ve bagimsiz bilgi
alanlarindan s6z etmenin pek miimkiin olmadig1 goriilmektedir. Bugiin biligsel alani, farkl
beyin bolgeleri arasindaki etkilesim sonucu smirli sayida biligsel yetenek olarak
tanimlayabiliriz. Bununla birlikte 6l¢timle ilgili faktorler, genel islevler ile alana 6zgi islevler
arasinda ayrim yapmayi zorlastiran bir unsurdur (Aliyev, 2020). Bilissel islevlerde esneklik,
bireyin disiincelerinde esnek olmasi, her tirlii duruma uyum saglayip problem ¢ozme
becerisiyle ¢cok yonlii stratejiler yaratma becerisi olarak degerlendirilir. Islem hizi, nispeten iyi
ogrenilmis bilissel gorevleri ¢cabuk ve aktif bir sekilde yapabilme yetenegidir. Biligsel alanda
basarili performans, hiza dayali yiiriitme islevi testi, dikkat ve dil akicilig1 gibi normal islem
hiz1 gerektirir. Ote yandan sosyal bilis, bu bilgilere dayanarak davranisimizi kodlama, isleme,
analiz etme ve ayarlama gibi siiregleri igerir. Bellek, yiiriitme islevi ve dikkat dahil olmak
tizere diger tiim bilissel islevler sosyal bilissel performansi tizerinde etkiye sahiptir (Aliyev,
2020).

Bireylerde biligsel yapinin aktif oldugunu anlayabilmek icin ilk olarak algilama

yetenegine sahip olmasi daha sonra algilanan durumun yordanabilmesi ve kendisinde sematize
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edebilmesi gerekir (Bilgin, 2009; Bilgi¢ & Bilgin, 2016). Bu siireglerin ger¢eklesmesi yiiriitiicii

islevler ile ilgilidir.
Yiiriitiicii Islevler

Yiritict islevler, belirli noral sistemler araciligiyla gerceklesmektedir. Sistemler
fiziksel olarak beyindeki belirli kisimlarin ve bu bolgeler arasindaki baglanti yollarinin
etkinlikleri sonucu ortaya cikmaktadir. Bilissel sistemde 6grenme, hatirlama, dikkatte
stireklilik, bozucu etkiye karsi koyma, planlama ve problem ¢dzme gibi bir¢ok islem birlikte
organize edilir (Karakas & Karakas. 2000). Stres genellikle diislince ya da bilissel islevlerde
aksamalar sonucu gorev performansini olumsuz yonde etkiler (Weiten, Hammer & Dunn,
2016).Yiriitme islevi (yonetme iglevi) fikir tiretme, yargi, sorun ¢ozme, kendini engelleme,
konsantrasyon ve diger davranislar1 gergeklestiren islevdir. Welsh ve Pennington (1988)’e gore
yiirtitme islevi, problem ¢oziimiiniin devamliligin1 saglayarak hedefe ulagmay1 saglamaktir.
Bireyin 6z denetimini saglayan yiiriitiicli islevler, mental faaliyetleri olusturur. Dort temel
yiriitiicii islev vardir. Bunlar: ¢alisma bellegi, dilin igsellestirilmesi, motivasyon ve uyarilmanin
diizenlenmesi, davranig analizi ve sentezidir. Bu islevlerin meydana gelmesi yiiksek biligsel
islevlerle miimkiindiir. Yiksek biligsel islevler; diirtii denetimi, tepki engelleme, g¢alisma

bellegi, dikkat, planlama, biligsel esneklik, karar verme ve degerlendirmeyi igerir (Cagil, 2019).

Yiiriitiicti islevler, yliksek biligsel islevler olarak da bilinir. Davranisin 6z denetimi,
istek, devinimin hedeflenmesi ve planlanmasi gibi islevlerden olusur. Tehlike farkliliklarini
temel alarak izlemsel karar verme, farkli olaylara ayn1 zamanda ilgi yoneltebilme ve odagini
birinden otekine esnek¢e yonlendirebilme, karmagik tutumlarin diizenli planlanmasi ve
uygulanmasi, karmasik durumlarin merkez noktasini anlama, yaniltici etkilere direng gosterip,
yonergeleri ¢ok adimli izleyebilme, ani ancak uygunsuz yanitlarin baskilanarak davranigsal
ciktilarin1 devam ettirebilme becerilerinin hepsini kapsamaktadir (Gokkaya, 2009). Yiiriitlicii
islevler, frontal korteks ve yogun beyin yapilari arasinda var olan ve tekrar prefrontal kortekse
(6n beyin kabugu) donen iligkilendirme alanlari vasitasiyla meydana gelmektedir. Dorsolateral
prefrontal korteks bdlgesi yiiriitiicii islevler tizerinde sorumlu énemli alanlardandir (Gokkaya,
2009).
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Bilissel esnekligi degerlendirmede Bazi Noropsikolojik 6l¢iim araglar:

Noropsikoloji bireyin beyin yapisi, islevleri ile davranis arasindaki olusan etkilesimi
inceleyen bilim dalidir (Tumag & Canbeyli, 1997). Bireyin davranig ve beyin hasari ile iligkisini
ve beyin hasar1 veya hastaliklarinin bireyde bilissel, duygusal, eylemsel ve uyumsal
yeteneklerine olan etkisini inceleyen bilim dalina ndropisikoloji denir. Bazi bilissel islevleri
klinik olarak degerlendirmede, daha karmasik fonksiyonlar1 degerlendirmek igin néropsikolojik
test ad1 verilen bir 6l¢iim yontemi kullanilir (Gokkaya, 2009).

Spesifik bir biligsel alanin 6l¢limii i¢in kullanilan bilissel testler, hemen hemen tiim
testlerin degerlendirilip ana alan disindaki tiirlii yardimer alanlarin islevlerine bir dereceye
kadar baglidir. Mesela sozciik listesi 6grenim gorevinde olan bir bireyin bilgiyi kodlama,
depolama ve geri ¢cagirma yetenegini 6l¢mektedir ama bilgiyi kodlarken dikkat yetenegini de
kullanmak gerekir. Ek olarak yeni bilgiler hafizaya kaydedilmeden ¢alisma bellegine aktarilir.
Bireyin kisisel test talimatlarin1 anlama ve ezberleme derecesi de performansini etkilemektedir.
WAIS-R (yetiskinler i¢in zeka testi) sifre alt testinde, bireylerden senkronize olarak
yerlestirilmis kutular i¢ine simgeler ¢izmeleri istenir. Dogru olarak c¢izilen simgeler 1-9 arasi
rakamlarin simgelerle eslestigi bir metin kutusunda goriintiilenir. Test puani1 doksan saniyedeki
dogru simgelerin sayisina gore hesap edilir. Bu test, sadece hiz1 degil, ayn1 zamanda dikkati de
isleme hizin1 degerlendirmek igin kullanilir. Dogruluk arasindaki gerekli dengeyi belirlemek
icin iglevleri de gerceklestirmesi gerekir. Ote yandan bu testte avantaj1 saglamak igin say1 simge
eslesmelerini hafizada tutmak faydali olabilir. Verilen 6rneklerden de anlagildig: lizere test
performansinda olusan bozukluk testin dl¢gmeye yaradig: bilissel alandan kaynaklanmasi ile
birlikte yardimci biligsel alanlardaki bozukluklardan da kaynaklandigi varsayilabilir (Aliyev,
2020).

Olgiim fonksiyonunu karsilayan tiim bu néropsikolojik testlerde bazi ortak 6zellikler
bulunmalidir. Bagka bir dil ve kiiltiir i¢in tasarlanmis testlerin oncelikli olarak hangi kiiltiire
kullanilacaksa ona gore dizayn edilmelidir. Ayrica test uygulamasi ve puanlamasinin belirli
standarda gore olmasi, gilivenilir olmasi, gegerli olmasi ve uygulama yapilan kiiltiire ait norm

degerlerin tespit edilmesi gereklilik arz etmektedir (Gokkaya, 2009).
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Sozel Akicilik Testi

Test ozellikle sol frontal lobun islevi olan Biligsel Esneklik olgiilmesinde yapilmaktadir.
Deneklerden 60 saniye icerisinde K,A,S harfleri ile baslayan mantikli kelimeler sdylenmesi
beklenir. Testi degerlendirme esnasinda denegin bir kelimeyi tekrar kullanma oranina,
dikkatinin ne kadarini teste odakladigina ve 60 saniye igerisinde anlam ifade eden mantikl kag
tane kelime iiretildigi degiskenlerine bakilir. Testten toplanan puanin fazla olmasi halinde
denegin bilissel esnekliginin iyi oldugu seklinde yorumlama yapilmaktadir (Tumag & Canbeyli,
1997).

Winsconsin kart eslestirme

WKET’in ilk hali Berg taragindan 1948 yilinda bulunmustur ve son halini Heaton 1981
yilinda uyarlamistir. Heaton ve digerleri tarafindan 1993’ te Winsconsin kart eslestirme testi
gelistirilmis ve detaylandirilmis yeni bir kitap ile sunulmustur. WEKT dikkat, ozellik
belirlemek, calisan bellek, yonetici islevler, kavramlastirma ve soyut diisiinme gibi birgok
ozellikle kullanilmigtir. WKET testi, frontal lob testi olarak kullanilir. Sag frontal lobda
dorsolateral prefrontal kortekside igermektedir (Cuhadaroglu, 2013).

Bireysel olarak uygulanan klasik WKET dort adet uyarici kart1 ve buna ek olarak 128
tepki kartindan (64’er adet tepki kartindan olusan iki kart destesi) olugmaktadir. Tepki
kartlarmin standart bir dizilis siras1 bulunmaktadir. Kartlarin her birinde, degisik renk ve
miktarlarda sekiller bulunmaktadir. Bu sekiller arti, daire, y1ldiz ve tiggendir. Sekillerin miktar
ise 1-4 arasinda degismektedir. Buna karsin sekillerin renkleri ise kirmizi, yesil, mavi ve saridir.
Testte katilimcidan destedeki her bir tepki kartin1 dogru oldugunu diisiindiigii uyarict kart1 ile
eslemesi istenmektedir. Dogru esleme kategorisi her bir deste i¢in renk, sekil, miktar olarak
siralanmakta, Denek dogru stratejiyi saptayip 10 kart dizdikten sonra kural degistirilir, yeni
kurali bulmasi istenir. Katilimei her tepkiden sonra tepkisinin dogru veya yanlis oldugu seklinde
geri bildirim almaktadir. Alt1 kategorinin tiimii de tamamlandiginda veya her iki deste de

bittiginde teste son verilmektedir (Karakas, Irak, Kurt & Erzengin, 1999).
Kontrollii Kelime Cagrisim Testi

Test Benton ve arkadaslarn tarafindan bulunmustur. Yas ve egitim durumlar1 bu testte
onemlidir. Bireylerden bir dakika igerisinde F,A,S harfleri ile 6zel isim, say1r olmayan ve aym

kelime kokiinden, ekler ile tiiremeyen kelimeler bulmasi beklenir( Tumag¢ & Canbeyli, 1997).
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Bilissel islevlerin Ol¢iilebilmesi i¢in tasarlanan stroop testi ise biligsel esnekligin, stres
altinda ne kadar dogru tepki ve ne kadar siirede tepki verdigini gosterebilen néropsikolojik test

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yarimoglu, 2020).

Yiiriitiicii Islevlerin ve Bilissel Esnekligin Degerlendirilmesinde Stroop

Stroop testi, bireylerde dikkat, bilgi islem hizi ve bilissel esnekligi degerlendirmek
amaciyla kullanilan yiiriitiici iglev testidir. Test John Ridley Stroop tarafindan 1935°te
gelistirilmistir. Giiniimiizde bir¢cok ¢esitte kullanilan formlar1 bulunmaktadir. Bu formlar
uyaranlarin sayisi, tiirii Ve gorev siras1 seklinde farklilasmalardan olusur (Strauss, Sherman
,Spreen, 2006). Tim farkli formlar Stroop etkisi adi verilen bir olgu ortaya koymaktadir (Emek
vd., 2020).

Stroop Testi

Noropsikolojik bir test olan stroop testi, temelde frontal alanda olusan aktiviteyi
anlamamizi saglar. Stroop Testi beyinde 6n (frontal) bolge faaliyetini yansitir.Nesne veya renk
isimlerini sdylemenin bunlarla ilgili kelimeleri okumadan daha uzun siirede gelistigi
McKeenCattell (1886) tarafindan kesfedilmis, olayin aslinda bir “renk-kelime bozucuetkisi”

(color-word interference effect) oldugu ise Stroop tarafindan 1935 yilinda gosterilmistir.

Stroop testi;

e Yiiriticii islevler
e Biligsel esneklik
e Secici dikkat,

e Renk belirtme,

e Okuma ile ilgilidir.

Stroop testi ve bilesenleri, dikkati 6lgmek ic¢in etkili, dnemli testtir. James McKeen
Cattell, renklerin adlarin1 ve ¢esitli nesnelerin adlarini sdylemenin renkleri gosteren kelimeleri
okumaktan daha fazla siire aldigina dikkat ¢ekmistir. Bu durum renk-kelime bozucu etkisi

olarak tanimlanmistir (Yarimoglu, 2020).

Ulkemizde ve diinyada néropsikolojik degerlendirme testi olarak sik sik kullanilan testtir. J.R.
Stroop tarafindan ilk olarak tanitilmigtir. Sik kullanilmasinda her yas grubuna uygunlugu,

sliresinin kisa olusu ve pratik olmasi etkilidir (Emek, Yerlikaya, Yener & Tanér, 2020).

Genel olarak bu test, biligsel olarak gorsel algilama ve sembolik algi arasinda kalindig1

zaman gorsel algilamanin 6n planda olmasi ve baskin olmasiyla sonuglanir. Bu durumda

21



sembolik algimin gorsel algidan daha geri planda oldugunu bize anlatmaktadir.
Stroop Etkisi

Stroop Etkisi, bir kelimeyi yazarken kullanilan rengin sdylenmesi istenildiginde elde
edilir. Uyaranlardaki uyumsuzluk sebebi ile bir gorevin reaksiyon siiresinde gecikmenin
meydanagelmesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uygulanan test dikkat, bozucu duruma karsi
direng gosterme ve islem hizin1 6lgmek i¢in kullanilan son derece yaygin testtir (Lezak vd.
2004; Spreen vd., 1998). Kelimenin kendisinin rengi ifade etmesi gereken bir gorevde,
kelimenin yazilisinda kullanilan renk, kelimede ifade edilen renkten farkliysa, aralarinda bir
celigki varsa, rengin sdylenme stiresi bagli olarak daha uzun olacaktir. Stroop bozucu etkisi
bu gecikme ile ilgilidir. Yiritiicii islevler, uygunsuz tepki egilimlerini engelleme, yikici
etkilere direnme, konsantrasyon, sabir gibi ileri ve karmasik bilissel islevlerin yani sira
planlama, soyutlama, akil yiiriitme, zihinsel ortamlar1 degistirme ve strateji kullanma gibi
islevleri igerir (Karakas, 2006). Bu yikici etkiye kars1 direng, esneklik ve algi ayarlarini,
dikkati ve davranisidegistirme yetenegi ile ilgilidir (Karakas vd., 1999).

Stroop testinin 6l¢iimiiniin ana 6zelligi, algisal kurulum ile bozucu etki altindaki tepkiyi
ayirt edebilme yetenegi gibi goriinmektedir. Bilgi islem hizi ve dikkat diger ozelliklerdir
(Karakas, 2013). Bu 6zellikler yiiriitiicii islev ile alakalidir (Emek & ark., 2020; Burgess & ark.,
2006; Lezak & ark., 2004; Temugin, 2020).Ayrica diinya ¢apinda 6nemli dergilerde yaymlanan
‘birgok ¢alisma yapilmustir. Stroop testi kullanarak bilgisayar ortaminda islevleri
gerceklestirmek ve dogru tepki siiresi ile dogru bozulmayi bulmak igin kullanilir (Salas-Gomez
& digerleri, 2020; Suwabe & digerleri, 2021; Lalonde ve digerleri, 2013; Lozano-Madrid &
digerleri, 2020; Cui & digerleri, 2020; Jacob & digerleri, 2015).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirmada genc¢ sporcularin yiiriitiicii islev diizeyleri ile biligsel esnekliklerinin
algilanan stres acisindan incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda miisabik spor yapan
lise diizeyinde egitim goren bireylerin bilissel esneklik ve yiriitiicii islev diizeylerinin algilanan
stres diizeyini nasil etkiledigi inceleneceginden nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama
modeli (Karasar, 2012) kullanilmistir. Bu amagla ilgili 6l¢ekler ile algilanan stres ve biligsel
esneklik diizeylerinin belirlenmesi, yiiriitiicii islev skorlarmin Stroop testi sonucunda elde
edilmesi hedeflenmektedir. Bu c¢alisma Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri
Koordinasyon Birimi tarafindan desteklenmistir (Proje kodu: SYL-2021-9352).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kars Sarikamig Spor Lisesinde egitim goéren yaslart 15 — 18
arasinda degisen miisabik sporcular (Kadin -erkek) olustururken, ¢calismanin 6rneklemi, evreni
temsil eden 117’si erkek ve 42°si Kadin olmak iizere toplam 159 geng sporcudan olugmaktadir.
Katilimcilar, Kars Sarikamig Spor Lisesinde 6grenim goren Ogrenciler arasindan lisansh

sporculardan (amagli 6rnekleme yoluyla) segilmistir. Calismaya dahil olma kriterleri;

e Spor Lisesinde 6grenim gérmesi
e Lisansli spor yapmak ve miisabakalara katilmis olmak,
e Psikolojik / norolojik bozukluklar veya kafa travmasi 6ykiisii olmamak,

e Merkezi Sinir Sistemi veya bilissel islevlerini etkileyebilecek ilag kullanmamak,

Veri Toplama Araclar

Demografik Veri Formu

Arastirmaya dahil olan katilimcilardan Cinsiyet, Bireyin Genel olarak Ruh hali, Anne-
Baba Egitim Diizeyi, vb. bilgiler, arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik veri toplama

formu araciligiyla elde edilmistir.
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Yiiriitiicii Islev Testinin Bilgisayar Ortaminda Tasarlanmas1 ve Olceklerin

Hazirlanmasi

Katilimeilarin yiiriitiicti islev performanslarinin degerlendirilmesi i¢in ndropsikolojik
bir test Dbataryasi uygulamigtir. Noropsikolojik test hem yiiriitiici  islevlerin
degerlendirilmesinde hem de biligsel esneklik katilik diizeylerinin belirlenmesinde siklikla
kullanilan bir test olan Stroop Testi kullanilarak elde edilmistir. Bilgisayar araciligiyla
uygulanacak test Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi’nden

hizmet alim1 seklinde yapilmistir. Testle ilgili detaylar asagida verilmistir.
Stroop Testi

Aragtirmada bilgisayar araciligiyla uygulanacak Stroop Testinde ekranda renkli
yazilmis metinler katilimcilara nétr (N) — uyumlu (C) ve uyumsuz (IC) bloklar seklinde
sunularak yanit vermeleri istenmistir. Notr uyaranlardan olusan gorev blogunda katilimcilar
mavi, kirmizi veya yesil miirekkep rengiyle yazilmis “XXX” metninin rengi ekranda ¢ikan
secenekleri klavyenin sag — sol tuslarini kullanarak yanitladilar. Uyumlu uyaran blogunda ise
katilimciya gosterilen kelime metni ile metnin rengi birbiriyle uyumlu olarak verildi. Or;
“MAVI” kelimesi mavi miirekkep, “KIRMIZI” kelimesi kirmizi miirekkep ve “YESIL”
kelimesi yesil miirekkep rengiyle gosterildi. Uyumsuz uyaran olarak adlandirilan gorevdeise
katilimciya verilen metin ile metnin rengi birbirinden farkli olacaktir. Or; “MAVI” kelimesi
kirmizi veya yesil renk, “KIRMIZI” kelimesi mavi veya yesil renk, “YESIL” kelimesi kirmizi
veya mavi renkle verilerek katilimcidan daha 6nce yaptigi gibi metnin hangi renkte oldugunu

yanitlamasi istenmistir.

Bu sekilde ayni oturumda ii¢ ayr1 durumda (nétr — uyumlu — uyumsuz) 3 tekrar olmak
tizere toplam 9 blok olarak uygulanip test siirecinde katilimcilarin verdigi yanitlar hiz, bozucu
etki ve dogru yanlis renk sdyleme parametreleri dikkate alinarak hesaplanmistir. Bu puanlama
literatiir de kullanilmakta olan puanlama tiirlerinin timiinii ayn1 arastirmada uygulayarak {i¢
faktor elde eden ve bu faktorler iizerinden degerlendirmeyi miimkiin kilan Jensen (1965),

sistemi olarak adlandirilan (Karakas, 1999) puanlama tiiriidiir.
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Stroop Test gorseli asagida verilmistir.

Arastirmada kullanilacak Stroop Testi blok detay:

N @osn) C @osn) IC @osn)
C @osa) IC @osa) N 40 sn)

IC @os) N @osm) C @osn)

G N EQA

N : Notr (Neutral)
C : Uyumlu (Congruent)
ICc : Uyumsuz (Incongruent)

Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Bilissel Esneklik Olgegi Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Altunkol (2011)
tarafindan Tiirkge adaptasyonu saglanmistir. Kisinin biligsel esneklik diizeyini belirleyebilmek
amactyla Toplam 11 maddeden, 6’11 Likert tipinde biligsel esneklik 6l¢egi kullanilmistir.
Degerlendirme toplam puan iizerinden yapilmaktadir. Biligsel Esneklik Olgegi’nin
giivenirligini sinamak amactyla hesaplanan i¢ tutarlik Cronbach alfa katsayisinin, 865 oldugu

bulunmustur.
Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen 6lgek, bireylerin
algiladiklar: stres diizeylerini belirlemek igin kullanilir. Yerlikaya ve Inang (2007) tarafindan
Tiirkgeye adaptasyonu gergeklestirmistir. 14 maddeden olusan 6lgek maddelerinden 4, 5, 6, 7,
9,10 ve 13. tersten puanlanmaktadir. Stres diizeyini belirlemede Olgekten alinan toplam puanlar
hesaplanmaktadir. Algilanan Stres Olgeginin giivenirligini sinamak amaciyla hesaplanan ig

tutarlik Cronbach alfa katsayisinin ,983 oldugu bulunmustur.
Siirec
Katihmcilarin Algilanan Stres ve Bilissel Esneklik Diizeylerinin Belirlenmesi

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin algilanan stres ve biligsel esneklik diizeylerinin
belirlenmesi icin ilgili 6l¢eklerin Kars Sarikamis Spor Lisesinde arastirmaci tarafindan yiiz

yiize doldurtulmasi.
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Katiimeilarin Yiiriitiicii Islev Diizeylerinin Belirlenmesi

Bilgisayar araciligiyla yiiriitiicii islev performanslarinin (Stroop Task) dl¢iilebilmesi i¢in
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi’nden test tasarimimin
MATLAB Programi aracilig1 ile yazilip, arastirmaci tarafindan katilimcilara Kars Sarikamis

Spor Lisesinde yiiz yiize uygulatilmasi.
Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmstir.
Katilimeilara uygulanmig olan Demografik Bilgi Formu (Cinsiyet, Yas, vb.), Biligsel Esneklik
Olgegi, Algilanan Stres Olgekleri normallik testleri dogrultusunda elde edilen verilerin normal
dagilima sahip oldugu goriilmiis, bu nedenle parametrik istatistik yontemleri uygulanmistir
(Ikili gruplar i¢in Independent Samples T Test, Ug ve daha fazla gruplar icin One Way Anova
testi). Stroop Testi davranissal verilerin hesaplanmasinda kullanilan en yaygin yontem bozucu
etkinin (renk isimlerinin basiminda kullanilan rengi sdyleme siiresi ile karelerin rengini
sOoyleme siiresi arasindaki fark) hesaplanmasi, uyumlu goérev toplam siire uyumsuz gorev
toplam siire ve hata puanlar ile hesaplanmaktadir. Denekler arasi yiiriitiicii islev, bilissel
esneklik ve algilanan stres skorlarinin karsilastirilmasi puan ortalamalari tizerinden yapilmustir.
Verilerin analiz sonuclar1 tablolastirilarak yorumlanmistir. lgili analizler neticesinde

degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koyabilme adina Pearson Korelasyon analizi yapilmuistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo. 1 Katilimcilarin Demografik Ozelikleri Frekans Analizi

Cinsiyet N %
Erkek 117 73,6
Kadin 42 26,4

Kendinizi nasil tammmlarsimz?

Sakin 26 16,4
Iyimser 39 245
Cekingen 28 17,6
Karamsar 40 25,2
Ofkeli 26 16,4

Anne Egitim Durumu

[kdgretim 76 47,8
Orta 6gretim 42 26,4
Lise 16 10,1
Egitim durumu yok 25 15,7

Baba Egitim Durumu

Ikdgretim 42 26,4
Orta 6gretim 48 30,2
Lise 57 35,9
Egitim durumu yok 12 7,5

Toplam 159 100

Tablo 1 katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin dagilimlarina bakildiginda; %73,6’unun
erkek, %26,4’inin kadin oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin kendinizi genel olarak nasil
tanimlarsiniz sorusuna; %16,4’i sakin, %24,5’1 iyimser, %17,6’s1 ¢ekingen, %25,2’si karamsar
ve %16,41 ofkeli olarak tanimlamislardir. Katilimcilarmm Anne ve Baba egitim durumu
degiskenlerine verdikleri cevaplara bakildiginda; %47,8’i anne ilkdgretim %?26,4’ii baba
ilkogretim, %26,4’1 anne ortadgretim %30,2’si baba ortadgretim, %10,1°1 anne lise, %35,9°u
baba lise, ve %15,7’si anne egitim durumu yok %7,5’i baba egitim durumu yok seklinde

cevaplandirildig goriilmiistiir.
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Tablo.2 Tanimlayicr istatistikler

N Ortalama St. Sapma Carpikhk Basikhik

Notr Gorev Hata(%) 159 12,9 ,102 ,954 1,850
Notr Gorev Siire (sn) 159 1,190 ,138 ,180 -,320
Uyumlu Gorev 159 12,1 ,109 1,296 1,908
Hata(%)

Uyumlu Gorev 159 1,142 ,142 ,492 ,533
Siire(sn)

Uyumsuz Gorev 159 29,8 ,208 214 -1,344
Hata(%)

Uyumsuz Gorev 159 140,6 174 -,370 -0,759
Siire(sn)

Biligsel Esneklik 159 4,153 1,726 -,695 -1,331
Algilanan Stres 159 2,951 ,761 ,306 -1,300

Olgek verilerinin ve Stroop testi oturum skorlarinin normal dagilim &zelligi gdsterip

gostermedigini test etmek i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. George ve Mallery

(2016) e gore de -2,0 ile +2,0 arasinda olmasi halinde homojen bir dagilima sahip oldugu

soylenebilir. Bu dogrultuda ¢alismamizda parametrik istatistiki analizler kullanilmustir.
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Tablo.3 Katilimcilarin Stroop Test Skorlar ile Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres
Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

N Ortalama Ss T P
Erkek 117 13,1 ,098
Notr Gorev Hata (%0) ,409 ,683
Kadin 42 12,4 112
Erkek 117 1,191 ,144
Notr Gorev Siire (sn) ,248 ,805
Kadin 42 1,185 ,122
Erkek 117 12,5 ,108
Uyumlu Gorev Hata (%0) ,869 ,386
Kadin 42 10,8 ,113
Erkek 117 1,136 ,140
Uyumlu Gérev Siire (sn) -924 357
Kadin 42 1,160 ,147
Erkek 117 31,7 ,210
Uyumsuz Gorev Hata (%0) 1,877 ,062
Kadin 42 24,7 ,199
Erkek 117 1,414 ,167
Uyumsuz Gorev Siire (sn) 1,025 ,307
Kadin 42 1,382 ,191
Erkek 117 4,15 1,731
Bilissel Esneklik - 472 638
Kadin 42 4,261 1,730
Erkek 117 2,985 77
Algilanan Stres 923 ,357
Kadin 42 2,858 ,715
*(p<0.05)
**(p<0.01)

Tablo 3 incelendiginde katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore Stroop Test Skorlar ile

Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir
(p<0.05).
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Tablo.4 Katilimcilarin Stroop Test Skorlar ile Bilissel Esneklik ve Algilanan Stres Olgeginden
Aldiklar1 Puanlarin Genel Ruh Hali Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Genel Ruh N X Ss F P Fark
Hali
1-Sakin 26 7,3 074
Notr 2-lyimser 39 74 ,087
0 3-Cekingen 28 10,7 137 o 4,55123
Forev 4-Karamsar 40 19 042 10510 .000
(%) 5-Ofkeli 26 20 076
1-Sakin 26 1,205 151
Nistr 2-Tyimser 39 1,177 ,135
.. 3-Cekingen 28 1,195 ,157
g}?rev 4-Karamsar 40 1,170 129 667 616 -
ure 5-Ofkeli 26 1,219 128
(sn)
1-Sakin 26 6,3 1080
Uyumiu 2-Tyimser 39 59 ,064
e 3-Cekingen 28 93 ,138 -
Sg{;v 4-I§aramsar 40 17,71 ,059 18,109 .000 4,5>123
(%) 5-Ofkeli 26 214 114
1-Sakin 26 1,172 137
Uyumiu 2-Tyimser 39 1,130 ,151
v 3-Cekingen 28 1,145 , 146 )
g.f’“"v 4-Karamsar 40 1,111 109 e, 1
ure 5-Ofkeli 26 1,176 1169
(sn)
1-Sakin 26 143 144
Uyumsuz 2-1yimser 39 194 , 179
) 3-Cekingen 28 185 174 o
go;‘evo/ A-Kal e 40 457 127 36,400 .000 4,5>123
ata (%) 5-Ofkeli 26 48,8 117
1-Sakin 26 1,315 146
Uyumsuz 2-Tyimser 39 1,297 ,154
e 3-Cekingen 28 1,326 ,160 o
g.f”evsn A-Karamsar 40 1531 03 28312 000" 4,5>1.23
iire (sn) 5-Ofkeli 26 1552 092
1-Sakin 26 5,101 1,154
2-iyimser 39 4,561 1,480
Bilissel 3-Cekingen 28 4,795 1,557
Esneklik 4- Karamsar 40 3,125 1,794 9,759 000** 4,5<1,2,3
5-Ofkeli 26 3,486 1,652
1-Sakin 26 2,576 507
Alail 2-1yimser 39 2,873 127
Stg‘a“a“ 3-Cekingen 28 2,931 684 3,025  ,002* 45>1
res 4-Karamsar 40 3,132 ,855
5-Ofkeli 26 3,189 829

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin genel ruh hali degiskenlerine gore stroop test
skorlar1 ilebiligsel esneklik ve algilanan stres skorlarinda anlaml farkliliklar tespit edilmistir.
Stroop test skorlarina gore; karamsar (X = 19,0) ve otkeli (X = 20,0) ruh haline sahip olan
bireylerin Notr gorev hata, uyumlu gorev hata, uyumsuz gorev hata ve uyumsuz gorev siire
gorevlerinde sakin(x'= 7,3), iyimser (xX= 7,4) ve ¢ekingen (X= 10,7), ruh haline sahip bireyler
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arasinda anlamli farkliliklar oldugu gortilmiistiir (p<0.01). Bilissel esneklik 6l¢eginde karamsar
(x=312,5) veotkeli (x= 3,486), ruh haline sahip bireyler ile sakin (xX=5,101), iyimser (x=4,561)
ve ¢ekingen (X = 4,795) ruh haline sahip bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmiistiir (p<0.01). Algilanan stres 6l¢eginde ise karamsar (X' = 3,132) ve ofkeli (X = 3,189)
ruh haline sahip bireyler ile sakin (x = 2,576) ruh haline sahip bireyler arasinda anlamli

farkliliklar oldugu gortilmistiir (p<0.01).

Tablo.5 Katilimcilarin Stroop Test Skorlart ile Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres

Olgeginden Aldiklar1 Puanlarm Katilimcilarin Anne Egitim Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Anne Egitim

N X Ss F P Fark
Durumu
o Lilkogretim 76 145 106
Girev 2-O_rta6gret1m 42 12,2 ,101 4,420 ,005* 12 43
3-Lise 16 49 ,039 -
|(_<|>/ao§a 4-Egitimyok 25 147 095
. 1-Tkdgretim 76 1,186 116
Notr 2-Ortabgretim 42 1,228 164 1,914 130 -
Gorey 3-Lise 16 1,172 182
(ssu:)e 4-Egitimyok 25 1,148 115
- Lilkogretim 76 13,9 117
Chre 2-Ortadgretim 42 114 108 4,109 008
Hata 3-L|vs.e. 16 3,7 ,059 -
(%) 4-Egitim yok 25 13,2 ,090
- 1-ilk6greti@ 76 1,143 132
Girev 2-O_rta6gret1m 42 1,167 ,151 1,088 ,356 -
. 3-Lise 16 1,133 173
(ssl:)e 4-Egitimyok 25 1,109 132
Uyumsuz 1-Tkdgretim 76 33,6 217
/ 2-Ortadgretim 42 29,1 206 5,734 ,001%*
Gorev . 1,2,4>3
Hata (%) 3-Lise 16 10,9 076
4-Egitim yok 25 317 ,186
1-1Ikogretim 76 1,397 199
Uyumsuz 2.Ortadgretim 42 1,300 237 6587 000k o2
Gorev 3-Lise 16 1,161 174 2,4>3
Siire (sn) ..
4-Egitim yok 25 1,373 ,196
1-Tkogretim 76 3,819 1,858
Bilissel 2-Ortadgretim 42 4,482 1,406 3,916 ,010* 3514
Esneklik 3-Lise 16 5,238 1,052 ’
4-Egitim yok 25 3,923 1,841
1-Ilkdgretim 76 3,097 ,758 1523
Algilanan 2-Ortabgretim 42 2,729 751 4,117 ooge
Stres 3-Lise 16 2,571 549 ’
4-Egitim yok 25 3,125 766

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin anne egitim durumu degiskenine gore Stroop Test
Skorlari ile Bilissel Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Stroop test skorlarina gore; anne egitim durumu ilkégretim (X' = 14,5), ortadgretim (X =12,2) ve
egitim yok (X =,147) olan bireylerin n6tr gérev hata ve uyumlu goérev hata gorevlerinde anne
egitim durumu lise (X =4,9), (X =3,7) olan bireylere gore anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir
(p<0.05), (p<0.08). Notr ve uyumlu gorevleri yanitlama hizi (reaksiyon hizi) anne egitim durumu
degiskenine gore farklilasmamaktadir(p>0.05). Uyumsuz gorev hatapuanlarina bakildiginda
anne egitim durumu ilkdgretim (X =33,6), Egitim yok (X =31,7) ve Ortadgretim (X = 29,1) olan
bireylerin anne egitim durumu Lise (X=10,9) olan bireylere gore anlamli farklilagtigi goriilmiistiir
(p<0.05). Uyumsuz gorev siire gdrevine bakildiginda anne egitim durumu Ilkoégretim (X=1,397)
olan bireylerin anne egitimi durumu Lise (X =1,161) ve Ortadgretim (X =1,300) olan bireylere
gore anlamli farklilagtig1 ayrica egitim durumu Ortadgretim (X =1,300) ve egitimi yok (X = 1,373)
olan bireylerin anne egitim durumu Lise (x=116,1) olan bireylere goére anlamli farkliliklar oldugu
gortilmistiir (p<0.05). Biligsel esneklik 6l¢egine bakildiginda anne egitim durumu lise (X =5,238)
olan bireylerin anne egitimdurumu ilkégretim (X =3,819) ve Egitim yok (X =3,923) olan bireylere
gore anlamli farkliliklaroldugu goériilmistiir (p<0.05). Algilanan stres dl¢egine bakildiginda anne
egitim durumu egitim yok (X =3,125) ve ilkdgretim (X =3,097) olan bireylerin anne egitim durumu

ortaokul (x=2,729) ve Lise (X =2,571) olan bireyler arasinda farkliliklar goriilmiistiir (p<0.01).
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Tablo.6 Katilimcilarin Stroop Test Skorlar ile Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres

Olgeginden Aldiklar1 Puanlari Katilimeilarin Baba Egitim Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Baba  Egitim

N X Ss F P Fark
Durumu
1-1lkdgretim 42 17,3 ,120
Notr 2-Ortadgretim 48 11,1 ,098 4,862 ,003
Gorev 3-Lise 57 10,5 ,084 1>2,3
Hata (%) 4-Egitim 12 16,2 ,076
durumu yok
1-1Ikdgretim 42 1,184 ,105
Notr 2-Ortadgretim 48 1,206 ,150 ,469 ,704
Gorev 3-Lise 57 1,176 ,158 -
Siire (sn) 4-Egitim 12 1,207 ,095
durumu yok
1-11k6gretim 42 16,5 ,120
Uyumlu 2-Ortadgretim 48 9,7 ,094 3,974 ,009*
Gorev 3-Lise 57 10,2 111 1>2,3
Hata (%) 4-Egitim 12 145 ,070
durumu yok
1-1Ikdgretim 42 1,152 ,110
Uyumlu 2-Ortadgretim 48 1,142 143 762 517
Gorev 3-Lise 57 1,125 ,164 -
Siire (sn) 4-Egitim 12 1,189 127
durumu yok
1-ilkdgretim 42 357 ,196
Uyumsuz 2-Ortadgretim 48 26,3 211 2,437 ,067
Gérev 3-Lise 57 27,0 223 -
Hata 4-Egitim 12 37,0 ,105
(%) durumu yok
1-1lkdgretim 42 1,424 ,202
Uyumsuz 2-Ortadgretim 48 1,306 , 196 4771 ,003* 14523
Gorev 3-Lise 57 1,293 ,232 T
Siire (sn)  4-Egitim 12 1,455 ,183
durumu yok
1-1lkdgretim 42 3,675 1,851
. 2-Ortadgretim 48 4,102 1,715 6,406 ,000**
Bilissel .
Esneklik 3-Lise 57 4,807 1,350 3>1,2,4
4-Egitim 12 2,931 1,867
durumu yok
1-1lkdgretim 42 3,147 ,817
Algilanan 2-Ortadgretim 48 2,956 ,753 4,324 153
Stres 3-Lise 57 2,713 ,680 ,006* 43
4-Egitim 12 3,380 ,640
durumu yok

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin baba egitim durumu degiskenine gore Stroop Test
Skorlari ile Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Notr gorev hata gérevine bakildiginda baba egitim durumu ilkdgretim (X =17,3) olan bireylerin

baba egitim durumu ortadgretim (x =11,1) ve lise (X =10,5) olan bireyler arasinda anlamli

33



farkliliklar goriilmektedir (p<0.01). Uyumlu gorev hata gorevine bakildiginda baba egitim
durumu ilk6gretim (X =16,5) olan bireylerin baba egitim durumu ortadgretim (x =09,7) ve lise
(X' =,102) olan bireyler arasinda anlaml farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.01). Uyumsuz
gorev siire gorevine bakildiginda baba egitim durumu ilkégretim (X =1,424), egitim durumu
yok (xX'=1,455) olan bireylerin baba egitim durumu ortadgretim (X' =1,306), lise (x=1,293) olan
bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.01). Bilissel esneklik 6lgegine
bakildiginda baba egitim durumu lise (X =2,713) olan bireylerin baba egitim durumu ilkégretim
(X =3,675), ortadgretim (X =3,675) ve egitim durumu yok (X =3,675) olan bireyler arasinda
anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.01). Algilanan stres 6l¢egine bakildiginda baba
egitim durumu ilkogretim (X =3,147) olan bireylerin baba egitim durumu lise(x =2,713) olan ve
baba egitim durumu yok (x =3,380) olan bireylerin baba egitim durumu lise(x =2,713) bireyler

arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.01).
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Tablo 7 Katilimcilarin Bilissel Esneklik Puanlar ile Stroop Test Skorlari ve
Algilanan Stres Olgeginden Aldiklar1 Puanlar Arasindaki iliskiler ile Tlgili Pearson

Korelasyon Analizi Bulgulari

1 2 3 4 5 6 7 8
1 Bilissel R 1 -,784™ |- 564" | ,053 |-,486"| -,023 |-,554™|-,461"
Esneklik P ,000 ,000 ,510 ,000 74 ,000 ,000
) Algilanan R 1 407 | -098 | ,306™ | -,019 | ,339" | 279"
Stres P ,000 221 ,000 ,808 ,000 ,000
3 Notr Gorev R 1 113 | ,813 | -,109 | ,773™ | ,634™
Hata (%) P ,154 ,000 ,000 ,000 .000
4 Notr Gorev R 1 ,081 | ,826™ | ,082™ | ,159™
Siire (sn) P 313 | ,000 | ,305 | 045
Uyumlu . o -
v R 1957 | 726 ,980
5|GorevHata | L1014 | 000 | 000
(%)
. g?f”mlu.. R L | 067 | a2
R €Y STIS P 398 | 129
(sn)
Uyumsuz -
7 |Gorev Hata R 1 718
P 000
(%)
Uyumsuz R
8 | Goreyv Siire P 1
(sn)

Tablo 7 incelendiginde biligsel esneklik (r=-,784**, p=,000) ile algilanan stres ve stroop
testi uyumsuz gorev hata (r=-,554**, p=,000), n6tr gérev hata (r=-,564**, p=,000) uyumlu gérev
hata (r=-,486**, p=,000) ve uyumsuz gorev siire (r=-,461** p=,000) arasinda negatif yonde
anlamli parametreler Algilanan Stres, Biligsel Esneklik ve Notr Gorev Hata, Uyumsuz Gorev

Hata ve Uyumsuz gorev siire oturumlarinda gézlenmistir.
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BESINCIi BOLUM

Tartisma ve Sonug¢

Geng sporcularin, algilanan stres ile biligsel esnekligin yiiriitiicii islevler agisindan
acisindan incelemek amaciyla yapmis oldugumuz g¢alismada tahmin ettigimiz gibi biligsel
esnekligi yiiksek olan geng sporcularin algiladiklar1 stres diizeylerinin diisiik oldugu
saptanmistir. Bu dogrultuda stroop test skorlarinda daha az perseveratif hata ve stroop test
gorevlerinde daha iyi reaksiyon zamanma sahip olduklar goriilmektedir. Onceki arastirmalar,
kayg1 ve depresyon ile diirtiisellik arasinda giiglii bir iliski oldugunu bildirmistir (Fawcett, 2001,
Moustafa vd., 2017; Swann, vd., 2008; Taylor vd., 2008). Stroop testinde uygulanan
gorevlerden biri olan inconcrent yani uyumsuz goreve verilen tepki diirtiisellikle iligkilidir ve
genel olarak biligsel katilig1 ifade eder. Bu durumda daha yiiksek bir bilissel esneklik daha az
kayg1, depresyon ve stres ile iliskili olacaktir. Bulgularimiz da bunu dogrular niteliktedir.

Han vd., (2011) tarafindan noéropsikolojik testlerden yararlanilarak yapilmis olan
calismada, yiiksek biligsel esnekligin diistik stres ile iliskisinden bahsedilmistir. Ayrica yiiksek
biligsel esnekligin (Castiello & Umilta,1992; Nougier & ark, 1989) daha az perseveratif hata ve
uygulanan noropsikolojik test gorevlerinde daha iyi reaksiyon zamanina sahip olduklar

goriilmektedir.
Cinsiyet

Arastirmada katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Stroop Test Skorlart ile Biligsel
Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Literatiirde ¢alismamiza benzer bulgular asagida verilmektedir;

Lagin ve Yalgin (2018) biligsel esnekligin cinsiyet (t547= .916, p>.05) degiskeni
acisindan farklilasmadigini belirtmislerdir. Benzer bir sekilde Yu, vd., (2020) bilissel
esnekligin cinsiyet agisindan farklilasmadigindan bahsetmistir. Kara ve digerleri (2019) karate
hakemleri tizerine yaptiklar1 ¢alismada, bilissel esneklik diizeyinin hakemlerde cinsiyete gore
farklilik olmadigimi saptamistir. Kara (2020) karate bransi sporcularina yaptigi calismada
biligsel esneklik puanlarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigini saptamistir ( t=-72 p=,47).
Martin ve Rubin (1995), yaptiklar1 ¢alismada kizlar ve erkeklerin biligsel esneklik agisindan
farklilik olmadigini bulmuslardir (t = 1.16, p >.05). Martin ve Rubin'in (1995) yetiskin bireyler,
Bilgin'in (2009) iiniversite dgrencileri, Diril (2011), Oz (2012) ve Zahal'in (2014) ise, lise

ogrencileri ile yaptiklari arastirmalarda, bilissel esnekligin cinsiyete gore degismedigi
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bulunmustur. Ungiir (2013) Stroop Testinde renk-kelime uyusmazhiginin oldugu asamada
verilen dogru cevap sayisi (p>0,05) ve ortalama cevaplama hiz1 (p>0,05) cinsiyete gore
karsilastirildiginda da kadin sporcular ile erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar bulunmamaistir. Bu duruma gore kiz ve erkek 6grencilerin ergenlik caginda biligsel

olarak bir farkliligin olmadig1 ¢ikarimi yapilabilmektedir.
Literatiirde calismamiz ile benzer olamayan bulgular asagida verilmektedir;

Savcr ve Aysan (2014) algilanan stres olgegine gore kiz Ogrencilerin ortalama
puanlariin (X =6,464), erkek Ogrencilerin ortalama puanindan (X =5,373) daha yiiksek
oldugunu belirtmiglerdir. Sapmaz ve Dogan (2013) yaptiklart ¢alismada, biligsel esneklik
envanterinden alinan toplam puanlara gore erkeklerin (X= 78.17) bilissel esneklik diizeylerinin
kadinlara (X= 74.82) gdre anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Asic1 ve Ikiz (2015)
tarafindan yapilan ¢alismanin bulgularinda bilissel esneklik puanlarinin (t276=-3,291; p=,001)
erkekler lehine degistigi gozlemlenmistir. Altunkol’un (2011) {iniversite 6grencilerine yaptigi
calismada Mann-Whitney U Testi sonuglarina goére erkeklerin biligsel esnekliginin, kiz
ogrencilerin bilissel esneklik puanlarindan yiiksek oldugu ve istatiksel olarak anlamli olarak
bulunmustur (U=22887.0, p<.05). Yine Altunkol’'un (2011) ¢alismasinda t-testi kiz
ogrencilerinin erkek O6grencilere gore algilanan stres puanlarinin anlamli ve yiiksek iliskili
oldugu soylenebilir (t (463.20)=4.06, p<.05). Torres-Montiel vd., (2017) cinsiyete gore
algilanan stres arasinda farkin olup olmadigini arastirdig1 calismada, erkeklerin stres puaninin
kadinlara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir. Saleh, vd., (2017) yaptiklar1 ¢alismalarda,
daha fazla stres yasayan kadinlar ile erkeklerin algiladiklar1 stres puanlari arasinda anlamli
baglant1 oldugunu saptamislardir (r=-0.13 p=0.002) . Turan vd., (2019) kadinlarin algilanan
stres 0lcegi puan ortalamasi, erkeklere gore istatiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Bizim ¢alismamiz ve literatiirdeki ¢alismalara bakarak kadinlarin daha
hassas ve duygusal olmasi algiladiklari stres diizeyinde farkli olacagi seklinde yorumlanabilir.
Ayrica kiz ¢ocuklarinin daha baskici ve koruyucu sekilde biiylimesi bu durumda 6nemli bir
etmen olabilir. Ozellikle Tiirk kiiltiiriinde erkek ¢ocuklarin yetistirilme tarz1 ile kiz ¢ocuklarinin
yetistirilme tarzi birbirinden farklidir. Erkek ¢ocuklarinin daha serbest disa doniik biiyiimesi
belki de daha sosyal yasamasi biligsel olarak katki sunacagi gibi etrafindaki olaylar1 algilama
stresi de farklilasacaktir. Baski altinda biiyiiyen bir kiz ¢ocugu bir birey ile karsilastiginda igine
kapanik ve gilivensiz, digsa doniik erkek cocuklarda atilganlik ve kendine giiven 6n planda

olacaktir. Bu etmenlerinde bilissel esnekligin 6nemli kriterleri arasinda oldugu bilinmektedir.

37



Genel Ruh Hali

Arastirmada katilimcilarin genel ruh hali degiskenlerine gore stroop test skorlari ile
biligsel esneklik ve algilanan stres skorlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Stroop test
skorlarina gore; karamsar (X = 19,0) ve 6fkeli (X = 20,0) ruh haline sahip olan bireylerin Notr
gorev hata, uyumlu gorev hata, uyumsuz gorev hata ve uyumsuz gorev siire gorevlerinde sakin
(x=07,3), iyimser (x=7,4) ve ¢ekingen (X= 10,7), ruh haline sahip bireyler arasinda anlamli
farkliliklar oldugu goriilmistiir (p<0.01). Bilissel esneklik 6l¢eginde karamsar (x = 3,125) ve
ofkeli (xX= 3,486), ruh haline sahip bireyler ile sakin (x=5,101), iyimser (X=4,561) ve ¢ekingen
(X=4,795) ruh haline sahip bireyler arasinda anlaml1 farkliliklar oldugu gorilmiistiir (p<0.01).
Algilanan stres olceginde ise karamsar (X = 3,132) ve ofkeli (X= 3,189) ruh haline sahip
bireyler ile sakin (X = 2,576) ruh haline sahip bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmiistiir (p<0.01). Literatiirde bilissel esneklik ve stres ile ilgili olan ¢alismalardan benzer

bulgular asagida verilmektedir;

Asici ve Ikiz (2015), iiniversite dgrencilerine yaptig1 ¢aligmada dgrencilerin bilissel
esneklik puanlart ile mutluluk puanlar arasinda pozitif olarak anlamli iliski oldugunu tespit
etmislerdir (r=,407; p<,05). Satan, (2014) ergen 6grenciler iizerinde yaptigi ¢alismada biligsel
esneklik ile pozitif ruh hali arasinda pozitif ve yiiksek iliskinin (r=.734) oldugu ve iki degisken
arasinda Kkorelasyonu da r=,663 olarak hesaplandigi tespit edilmistir. Bilissel esnekligin
bireylerin pozitif ruh hali tlizerinde etkili oldugu saptanmistir. Dag ve Giilim (2013),
arastirmanin 6nceden tahmin edilen degiskeni olan biligsel esneklik ile iyimserlik (r=.45, p<.01)
arasinda olumlu yonde anlamli diizeyde iliski oldugunu belirtmistir. Calismamizda iyimserlik
ruh haline sahip (X = 4,561) bireylerin daha yiiksek bir biligsel esneklige sahip oldugu
gorilmektedir. Demirtag ve Yildiz (2019), karamsar ruh halinin algilanan stres iizerindeki
toplam etkisi istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (t=7.65, p<0.001). Yine ayni
caligmada karamsar ruh halinin biligsel esneklik (t=-7.23, p<0.001) tizerindeki dogrudanetkileri
istatistiksel olarak negatif yonde anlamli oldugu saptanmistir. Calismamizda karamsar ruh
haline sahip (x = 3,125) bireylerin daha diisiik bir bilissel esneklige sahip oldugu goriilmektedir.
Calismamizda Algilanan stres dlgeginde ise karamsar (X = 3,132) bireylerin dahayiiksek stres
algisina sahip oldugu goriilmektedir. Yine bir ¢calismada Dhanalakshmi (2015), karamsar ruh
hali tiniversite 6grencilerinde algilanan stres i¢in 6nemli bir yordayici oldugu saptanmistir (r=
.388 p=0.01). Shapero vd., (2018) , depresif bireyler icin MBCT (Farkindalik Temelli Stres
Azaltma) egitimi alan katilimcilarin ve bu egitimi almayan kontrol listesi grubunagére daha
yiiksek diizeyde biligsel esneklige sahip oldugu saptanmustir. Literatiirde bireylerin {istiinde
stres olusturan faktorlerin basinda kisinin sahip oldugu kisilik tipleri gelmektedir (Bedir,

2016).Bunun yani sira yine literatiire bakildiginda farkli ruh haline sahip bireylerinde
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algiladiklar stres ve biligsel esnekliklerinde farkliliklar goriilmistiir. Bu durum aslina bakilirsa
bilissel esneklik diizeyinin bireylerin kendilerini algilama bi¢imlerini direkt etkildigi seklinde

aciklanabilir.

Anne-Baba egitim durumu

Yapilan arastirmada katilimcilarin anne egitim durumu ve baba egitim durumu
degiskenine gore Stroop Test Skorlar1 ile Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres skorlarinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Stroop test skorlarina gore; anne egitim durumu ilkdgretim
(X =14,5), ortadgretim (X =12,2) ve egitim yok (X =14,7) olan bireylerin notr gorev hata ve
uyumlu gorev hata gorevlerinde anne egitim durumu lise (x=4,9), (X =03,7) olan bireylere gore
anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir (p<0.05), (p<0.08). Notr ve uyumlu gorevleri yanitlama
hizi (reaksiyon hizi) anne egitim durumu degiskenine gore farklilasmamaktadir (p>0.05).
Uyumsuz gorev hata puanlarina bakildiginda anne egitim durumu Ilkdgretim (X =33,6),
Egitim yok (X =31,7) ve Ortadgretim (X =29,1) olan bireylerin anne egitim durumu Lise (X
=10,9) olan bireylere gore anlaml farklilagtigi goriilmiistiir (p<0.05). Uyumsuz gorev siire
gorevine bakildiginda anne egitim durumu ilkdgretim (X =139,7) olan bireylerin anne egitimi
durumu Lise (X =116,1) ve Ortadgretim (X =130,0) olan bireylere gore anlamli farklilastig
ayrica egitim durumu Ortadgretim (X =1,300) ve egitimi yok (x =137,3) olan bireylerin anne
egitim durumu Lise (X =,116,1) olan bireylere gore anlamli farkliliklar oldugu gorilmiistiir
(p<0.05). Bilissel esneklik dlgegine bakildiginda anne egitim durumu lise (X =5,238) olan
bireylerin anne egitim durumu ilkégretim (X =3,819) ve Egitim yok (X =3,923) olan bireylere
gore anlamli farkliliklar oldugu goriilmistiir (p<0.05). Algilanan stres dlgegine bakildiginda
anne egitim durumu egitim yok (X =3,125) ve ilkdgretim (X =3,097) olan bireylerin anne egitim
durumu ortaokul (X =2,729) ve Lise (X =2,571) olan bireyler arasinda farkliliklar goriilmiistiir
(p<0.01).

Notr gorev hata gorevine bakildiginda baba egitim durumu ilkdgretim (X =17,3) olan
bireylerin baba egitim durumu ortadgretim (X =11,1) ve lise (X =10,5) olan bireyler arasinda
anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0.01). Uyumlu gorev hata gorevine bakildiginda baba
egitim durumu ilk6gretim (X' =16,5) olan bireylerin baba egitim durumu ortadgretim (X =09,7)
ve lise (X =10,2) olan bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmistiir (p<0.01).
Uyumsuz gorev siire gorevine bakildiginda baba egitim durumu ilkdgretim (X =142,4), egitim
durumu yok (X =145,5) olan bireylerin baba egitim durumu ortadgretim (X =130,6), lise (X
=129,3) olan bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Bilissel
esneklik 6l¢egine bakildiginda baba egitim durumu lise (X =2,713) olan bireylerin baba egitim
durumu ilkégretim (X =3,675), ortadgretim (X =3,675) ve egitim durumu yok (X =3,675) olan

39



bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Algilanan stres 6lgegine
bakildiginda baba egitim durumu ilkégretim (X =3,147) olan bireylerin baba egitim durumu lise
(X =2,713) olan ve baba egitim durumu yok (x =3,380) olan bireylerin baba egitim durumu lise

(X =2,713) bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugu gériilmiistiir (p<0.01).

Turan vd., (2019), hemsirelik 6grencilerine yaptigi caligmada annesi ilkokul/ortaokul
mezunu olanlarin biligssel esneklik oOlgegi (f=6,270; p=0,002**) ortalamalar1 okuryazar
olmayanlardan istatiksel olarak anlamli ve yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Turan vd.,
(2019), hemsirelik 6grencilerine yaptig1 calismada baba egitim durumunagére algilanan stres
Olgegi (f=0,071; p=0,931) ve bilissel esneklik olgegi (f=,223; p=0,801) puan ortalamalari
acisindan istatistiksel olarak farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Bu bulgu ¢alismamiza ters
diismektedir. Uziimcii ve Miiezzin (2018), 6gretmenler iizerinde yaptiklari calismada egitim
diizeyi yiiksek olan annenin biligsel esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Esen
ve Aygiin (2018), 6gretmen adaylarina yaptigi ¢alismada biligsel esneklik 6l¢egine verdikleri
cevaplar incelendiginde biligsel esnekligin anne egitim durumundan (f=531) =2.76, p<.04)
etkilendigi belirlenmistir. Ogretmen adaylarmin bilissel esneklik dlgegi sorularma verdikleri
cevaplar incelendiginde ise baba egitim durumuna (F (531) = .70, p<.59) gore anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Yine aynmi ¢alismada annesi tiniversite mezunuolan 6gretmen
adaylarinin (X = 3.68), annesi ilkokul (x = 3.50), ortaokul (X = 3.43) mezunu olandgretmen
adaylarina gore anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bireylerin anne babalariin sahip
olduklari egitim durumunun bireylerin biligsel esneklikleri {izerinde etkiye sahip oldugu yiiksek
egitim diizeyine sahip olan bireylerin daha yliksek biligsel esneklige sahip ¢ocuklar
yetistirdikleri goriilmektedir. Cocuklar rol model aldiklar1 ebeveynlerinin kopyasi olarak
biiyiirler bu durumda ebeveynlerin okur-yazar olmasi birey gelisimde ¢ok dnemli hal alabilir.
Ozelikle ¢ocuklarin gelisim ¢aglarinda anne ile olan yakinsak gelisim alan1 bu bulguyu daha

onemli hale getirebilir.
Korelasyon

Biligsel esneklik (r=-,784**, p=,000) ile algilanan stres ve stroop testi uyumsuz gorev
hata (r=-,554**, p=,000) ve uyumsuz gorev siire (r=-,461**, p=,000) arasinda negatif yonde
iliski oldugu gozlemlenmistir. Buna gore bireylerin bilissel esneklik puanlarinin artmasi
durumunda algilanan stres puanlarinin diisecegi ayrica bilissel esnekligin ve yiiriitiicii islevlerin
degerlendirilmesinde kullanilan stroop test skorlarinda (Stroop Effect) hata oranlari ve

reaksiyon zaman puanlarinin azalacagi sdylenebilir.

Turan, vd., (2019) o6grencilerinin, biligsel esneklik diizeyleri ile algiladiklar1 stres

diizeyleri arasinda negatif yonde zayif bir iliski belirlenmistir (r=-0,149, p:0,011; p<0,05).
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Ogrencilerin stres diizeyleri arttik¢a, bilissel esneklik diizeylerinin azaldig1 saptanmustir. Yu,
vd., (2020) calismasinda, sonuglar kaygi ve depresyonun toplam diirtiisellik (bilissel katilik)
puanlari ile anlamli ve pozitif bir sekilde iligkili oldugunu gostermistir. Yine Yu, vd., (2020)
Universite dgrencilerin biligsel esneklik diizeyleri diisiik oldugunda, kayg1 ve motor diirtiisellik
arasindaki iliski biligsel esnekligin yliksek oldugu duruma (B =0.250, t =2.255) gore daha giicli
oldugu belirtilmistir (f = 0.406, t = 3.608, P <0.01) , P <0.05). Yine baska bir calismadaSwann
vd., (2008) yapmis oldugu arastirmanin bulgularinda depresyon ve diirtiiselligin (bilisselkatilik)
dogal olarak baglantili oldugunu belirtmislerdir. Kayginin daha yiiksek diirtiisellikle iligkili
oldugu fikri (Bellani ve ark., 2012) tarafindan da desteklenmektedir. Taylor vd., (2008)
Anksiyetedeki azalmanin diirtiisel davranista da azalmalara yol acacagindan bahsetmistir. Han,
vd., (2011) ¢alismalarinda, biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin stres diizeylerinin
diisiik oldugu belirtilmistir. Demirtas ve Y1ldiz (2019), diisiik bilissel esnekligin, algilanan stres
ile iligkili oldugunu bulmustur. Diisiik bilissel esneklige sahip bireyler, bilissel olarak esnek
bireyler gibi duygusal stresi azaltmak icin yeniden yapilandirmay1 kullanamazlar. Bilissel
esneklikten yoksun olmalar1 nedeniyle belirsizlige karsi yiiksek diizeyde tahammiilsiizliige
sahip bireylerin, endise verici diisiince ve duygularla kafalar1 karisabilir. Lee ve Orsillo (2014)
diistik biligsel esnekligin olumsuz duygu durumlar ile iligkili oldugunu belirtmistir. Zou vd.,
(2020) esnek bilislerin yasam olay1 stresinin basarili yonetimine katkida bulundugunu
belirtmistir. Senders vd., (2014) Stresli yasam olaylar1 ve multipl sklerozlu kisilerde yaptig1
calismada, bilissel esnekligin algilanan stres seviyeleri ile negatif iliskili oldugu bulunmustur
(p<.0001 r=-0.55). Altunkol (2011), iiniversite 6grencilerine yaptigi ¢alismada biligsel esneklik
diizeyiyle algilanan stres arasinda diisiik diizeyde (r=-.28; p<0.01) ve negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu saptanmistir. Kruczek vd. (2020) hemsirelere yaptig1 calismada stres duygusu ile
biligsel esneklik arasinda negatif yonde yiiksek iligki oldugu belirlenmistir (r=0.21** p < 0.05).
Bu sonuglara gore birey ne kadar esnek isleve sahip olursa yasadigi stres durumlarina anlik
olarak tepki gelistirmesi hizli ve mantikli olacaktir. Bu durumda algiladig stres diizeyi biligsel
esnekligi diisiik olan bireylere gore daha diisiik olacaktir. Buna gore bireylerin biligsel esneklik
puanlarinin artmasi durumunda algilanan stres puanlarinin diisecegi ayrica biligsel esnekligin
ve ylriitiicli islevlerin degerlendirilmesinde kullanilan stroop test skorlarinda hata oranlar1 ve
reaksiyon zaman puanlariin (Stroop Effect) azalacagi soylenebilir. Calismamizda bilissel
esnekligin degerlendirilmesinde kullanilan biligsel esneklik 6l¢egi ve hem biligsel esneklik
hemde yiiriitiicii islevlerin degerlendirilmesinde kullanilan stroop testi algilanan stresin
degerlendirilmesinde de kullanilabilecek veri toplama araclart dahilinde kullanilabilecegi

calismamizin bulgularyla agik¢a ortaya konulmaktadir.
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Oneriler

Stroop testinden elde edilen yiiksek skorlara sahip olan bireylerin algiladiklar1 stres
diizeylerinin diisiik olmasi stresin iistesinden gelmede biligsel esnekligin kazaniminin
onemini ortaya koyarken, bilissel egzersizler ile bilissel islev performansinin artiritlmasi
saglanabilir. Yiiksek biligsel islev stresin algilanmasinda bir tampon gorevi
goreceginden stres literatiirline ¢alismamizin  O6nemli kazanimlar sunacagi
distiniilmektedir.

. Biligsel esneklik ve algilanan stres arasinda bulunan iligskiye gore bireylerin algiladiklar
stres tizerinde bilissel esneklik 6nemlidir. Bilissel esnekligin gelistirilmesi bireylerin
maruz kaldig stres faktorlerini algilama bi¢imlerini de degistirecektir.

. Biligsel esnekligi artirmak igin bireylerin biligsel gorevleri gelistirebilecegi bilissel
egzersizler (zeka testleri vb. ) ile biligsel esnekliklerinin artiriimasi gereklidir. Bilissel
esneklik artirildikg¢a stresin tistesinden gelme saglanabilir.

Sportif performansin artirilmasinda fiziksel egzersizler kadar bilissel egzersizlere de yer
verilmesi hem stresin iistesinden gelmede hem de spor ortamlarinin degisik talepleri
cevap verme adina faydali olabilir.

Okullarda 6grencilerin biligsel becerilerinin gelistirilmesi amaciyla grupla psikolojik
danigma hizmeti ile dgrencilere biligsel aktiviteler yapilarak hem biligsel esneklik

kazanimi hem de yiiksek bilissel islev kazanimi saglanabilir.
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Ekler

Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

Saymn katilimci, Kars Sarikamig Spor Lisesi 6grencileri i¢in Algilanan Stres ile
Bilissel Esnekligin Yiiriitiicii Islevler Agisindan Incelenmesi konulu bir ¢alisma
yiiriitiilmektedir. Arastirmada yer alan sorularin dogru veya yanlis cevabi bulunmamaktadir.
Sizden en uygun cevabi isaretlemeniz istenilmektedir. Vereceginiz cevaplar kesinlikle gizli
tutulacak ve sadece bilimsel amag ile kullanilacaktir. Aragtirmada sizi rahatsiz eden bir
durumla karsilagmaniz durumunda istediginiz asamada katilimeciliktan ayrilma hakkina
sahipsiniz. Aragtirma tamamen goniilliiliik esasina dayali oldugu icin arastirmaya katilmak
istiyorsaniz liitfen parantezi isaretleyerek aragtirmaya katiliniz. Eger katilmak istemiyorsaniz

formu iade ediniz.
Aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorum ()

Calismaya katilarak destek verdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Nesat OZCAN
Cinsiyet [ ] Erkek []Kadin
Kendinizi genel olarak nasil | [ ] Sakin - [ ] Iyimser - [ ] Cekingen - [ ] Karamsar -[ ]
tanimlarsiniz? Ofkeli
Anne Egitim Durumu [] llkégretim [ ] Ortadgretim [ ] Lise [ ] Egitim durumu yok
Baba Egitim Durumu [] 1lkdgretim [ ] Ortadgretim [ ] Lise [ ] Egitim durumu yok
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Ek-2 Bilissel Esneklik Olgegi Lise Formu (BEO)

Asagidaki ifadeler, sizin kendi davraniglariniz hakkindaki inang ve duygularinizla

ilgilidir. Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr1 dikkatle okuyup, bunlara ne kadar katildiginizi

belirleyin. Her tutuma iliskin kendi katilma derecenizi, yandaki cevap bdliimiindeki

sayilardan birinin tizerine ¢arp1 (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1. Kesinlikle Katilmiyorum 2. Katilmiyorum 3. Biraz Katilmiyorum

4. Biraz Katiliyorum 5. Katiliyorum 6. Kesinlikle Katiliyorum

Ne kadar katiliyorsunuz?

1.Bir fikri ¢ok farkli yollarla ifade edebilirim.

2. Sanki hig¢ karar veremezmisim gibi hissediyorum.

3. Coziimsiiz gibi goriinen problemlere karsi ise yarar

¢coztimler bulabilirim.

4. Nasil davranacagima karar verirken pek fazla

segenegim yoktur.

5. Problemlere kars1 yaratici ¢oziimler liretmeye

istekliyimdir.

6. Karsilastigim herhangi bir durumda, duruma

uygun davranabilirim.

7. Davraniglarim verdigim bilingli kararlarin

sonucudur.

8. Herhangi bir durum karsisinda, ¢ok farkli davranig

seceneklerine sahibim.

9. Bilgilerimi ger¢ek yasamda kullanmakta zorluk

¢ekerim.

10. Bir problemle ugrasirken, farkli secenekleri

dinlemeye ve gozden gegirmeye istekliyimdir.

11. Farkli davranis bi¢imlerini deneyecek kadar 6z

giivenliyimdir.
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Ek-3 Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Asagidaki sorular son bir ay i¢indeki diigiinceleriniz ve duygularinizla ilgilidir. Her bir
soruda sizden bu diisiinceyi ya da duyguyu ne siklikta yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir.
Bazi1 sorular birbirine benzer gibi gériinse de aralarinda farkliliklar vardir ve her soruyu ayr1 bir
soru olarak degerlendirmeniz gerekmektedir. Sorular1 yanitlarken son bir ay i¢ginde ne sikilikta
bu sekilde diisiindiigliniizli ya da hissettiginizi hesaplamaya ¢alismak yerine soruyu okuduktan

sonra se¢enekler arasinda en uygun gordiigiiniiz tahmini isaretlemeniz daha uygunolacaktir.

NEREDEYSE

HIC
BAZEN
SIKCA

HIC

COK SIK

1. Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde gergeklesen olaylardan
dolay1 ne siklikta tiziildiiniiz?

2. Son bir ay iginde ne siklikta, yasaminizdaki 6nemli seyleri
kontrol edemediginizi hissettiniz?

3. Son bir ay iginde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli
hissettiniz?

4. Son bir ay iginde, yagsaminizdaki can sikict durumlarla ne
siklikta basarili bir bigimde bas ettiniz?

5. Son bir ay iginde ne siklikta, yasaminizda meydana gelen
onemli degisikliklerle etkili bir bigimde basa ¢iktiginizi
hissettiniz?

6. Son bir ay iginde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bas etme
yeteneginizden emin oldunuz?

7. Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini
hissettiniz?

8. Son bir ay iginde ne siklikta, yapmak zorunda oldugunuz her
seyin iistesinden gelemeyeceginizi diisiindiiniiz?

9. Son bir ay iginde yasaminizdaki rahatsiz edici olaylari ne
siklikta kontrol edebildiniz?

10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara hakim
oldugunuzu hissettiniz?

11. Son bir ay i¢inde, kontroliiniiz disinda gergeklesen seylerden
dolay1 ne siklikta 6fkelendiniz?

12. Son bir ay iginde ne siklikta, tistesinden gelmek zorunda
oldugunuz seyler tizerinde diislindiiniiz?

13. Zamaninizi nasil ge¢irdiginizi son bir ay i¢inde ne siklikta
kontrol edebildiniz?

14. Son bir ay i¢inde ne siklikta, gii¢liiklerin, tistesinden
gelemeyeceginiz kadar ¢ogaldigini hissettiniz?
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Ek-4 Etik Kurul Karan

T.C.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORL UG
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhi
Say : 70400699-000-E. 2100083847 22.03.2021
Kom : Etk Eumil Karan
DAGITIM YERLERINE

Fakiiltemiz Etik Kuruhmun 17.03.2021 tarhli otummmnda alman 70400699-050.02.04-
E. 2100083202 sayili, 20212 Fakiilte Efik Kurulu Kararlan konulu belgede ver alan karar

met agadiya lkanlomshr.
Bilgilerinizi ve gerefini rica ederim.

Prof Dr. Necip Faml KISHALT
Alt Eamul Baskam

Karar 13: Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Ezitimi ve Spor
Anabilim Dal yilksek lisans &grencisi Nesat Ozcan'm "Algilanan Stress ile Biligsel
Esneklifin Yiirittiicii [slevler Agisindan Incelenmesi” baghikl tez caligmas: istedi ile ilzili
yazisi ve ekleri goriigiildii. Yapilan gorismelerden sonra; adi gegen aragtuma ¢alismasiun
yiiritiimesinin etk kurallanna uygum oldufima, oy birlig ile katul edilmesine, karar verildi.

Dagtim:

Gerefi: § Bilg: )

Saym : Negat OZCAN Saymn Dr.Ogr.Uyesi Fatth BEDIE.
S Ty D Pl Dl 1080 B B it
Flakirmonik A% : ke oraer atred sin iridheno E-Prosta: sy atami s tr

Eoep Adresic stsnmiihsd] kep.tr

Bu befga, 5070 sayill Elekironik Imza Kanununun 5. maddes! ince glvenll elekironlk Imza lle Imzaianmegtr.
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Ek-5 Anket Uygulama izin Belgesi

T.C.
EARS VALITIGE
1 Milli Egitim Madirlagi
Sayv: :E-91782061-605.01-24510123 2140472021
Eomu : Anket Uvgulama Taleba
{Megat OZCAN)

VALTLIE MAKAMINA
EARS

Atatirk Universitesi K15 Sporlan ve Spor Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Diahi Tezli Yiiksek Lisans Program Ofrencisi Negat OZCAN'm "Alzlanan Stres Ile Bilissel Esneklifin
Yimiitiicii I5levler Apismdan Incelenmesi” komiln tez cabismasim [limiz Sankame; Tgesi Ears Sankams;
Spor Lisesinde &fvenim péren dfrencilere uygulanmas: Atatirk Universitesi Rektorligi Eummsal
TNetisim Direktorligi'nin 12/04/2021 tarih ve 2100104077 savih vazlarnda belirtilmektedir.

Tez gabsmasinda uygulanacak &lgeklenn Milli Efifim Bakanhg Yembik ve Egitim Teknolojlenn
Genel Midirkigi'nin “Aragtma, Uygulama Izinleri™ komuhn 202002 noln Genelgeleri gersfince
olugturulan komusyon tarafindan mcelenmi; olup, gabsmammn 2020-2021 egitim &gretim yilmda, Tarkiye
Cumhunyett Anayvaszasy, Mili Eziiim Temel KEanunm ile Tick Milli Extimimin Genel Amaglanna uygun
olarak, 1lgili yasal dizenlemslerde belutilen ilke, ezas ve amaclara aykmbk teskil etmevecek, 6698 zanh
Eizizel Venlenn Eorunmas: Hakkindak: Eanun ile virirhikte olan tim vazal diizenlemeler gézinimde
bulundurularak, efitom Sgretim faalivetlenm aksatmayacak zekilde, gopullilik esas olmak kosuluyla
Nimiz Sankam; eesi Ears Sarkams Spor Lisesi 6grencilerine COVID-19 tedbirler kapsamimda
uygulanmas: ve tez salubi farafindan tezm bifminde sooug raporunu CD ortamunda Médarlizimiz
Stratejl Geliztirme Subesine teslim edilmes: midurlagimazce uygun gorilmektedmr.

Makamlanmzea da uygun gorilmes: halmde olurlanmiza arz ederim.

Aydin ACAY
il Milli Egitim Midir V.

OLUR
214042021

Mehmet Zzhid DOGT
Vali a.
Vali Yardimersa

Bubalgs pinenl clektook ime ile imealanrmgtr.
Adrs - Combarivet Makalles Frakomet Eonagy 36100/ KARS Balge Dogrulansa Adrosi - hitps-'arsmr hridye. gov tr'meh-oibns.
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