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ONSOZ

Sporcu olarak pek cok sene bu alanda ¢esitli kuliiplerde miicadele etmis biri
olarak, stresle bas etmede pek ¢ok zaman sikintilar yasamisken, yilllar sonra bu

konuda ¢alisma firsat1 bulmak benim i¢in ¢ok dnemli bir tesadiiftiir.

Son zamanlarda “stres” kavramini her konuda ve her alanda gormekte ve
duymaktayiz. Bazen ister istemez bu kavrami hayatimizin bir pargasi olarak
anlamlandirmak, ¢evremizde olup biten pek ¢ok olayr olumsuz degerlendirmemize
sebep olmaktadir. Yapilan bu arastirma, stresle basa ¢ikmada kullanabilecegimiz

biligsel ve bedensel basagikma tekniklerini uygulama ¢alismalarina yer vermektedir.

Calismalarimi diizenlemede sihirli degnegini benden esirgemeyen sevgili
arkadasim Ars.Gor.Zisan Kazak Cetinkalp’e, her konuda bana destek saglayan
degerli esim Ars. Gor. Faik Vural’a, yogun is tempomda bana zaman konusunda
destek veren degerli is arkadaslarim Bilge Ilgazli ve Sonmez Mentes’e, ¢evirilerde
destegini benden esirgemeyen sevgili arkadasim Isil Cosan’a ve degerli hocam, Ege
Universitesi Spor Yiiksekokulu Miidiiriirii Prof. Dr. Birol Dogan’a tesekkiirlerimi

sunuyorum.



BOLUM 1. GIRIS VE AMAC

1.1. STRES KAVRAMI

Stres insanlik kavrami kadar eskidir. Ancak bu kadar eski olmasina karsin
stresin tanimini yapmakta yazarlar cogu zaman zorlanmistir. Hatta her insanin
kendine 0zgii bir stres kavrami vardir diyerek kavramin ne kadar kaygan oldugunu

ifade edenler de olmustur.

Ozellikle son yillarda “stres,, sdzciigiiniin kullanimimin hizla yaygilastigim
gormekteyiz. Stres, bazen cevreden gelen uyaricilari (stressor) tanimlamak igin
kullanilirken (“cok stresli bir isim var” gibi); bazen de igsel bir duyguyu, bir tepkiyi
(stres belirtisi)tanimlamak i¢in kullanilir(“bugiin ¢ok stresliyim”gibi). Cogunlukla da
hem uyaricty1 hem de tepkiyi kapsayacak bir bicimde kullanilir (“bu stresli is beni
stresli yapt1”). Bunun yaninda , “belirli oranda stres, performansi iyilestiriyor”
ctimlesindeki gibi, yeri geldiginde baski ile es anlamli olarak da kullanilir ve stresin

olumlu olabilecegine de isaret eder (Akman, 2004).

Literatiire bakildiginda stres terimini ilk kez kullanan kisinin 17. yiizyilda
stresi elastiki nesne ve ona uygulanan dis gili¢ arasindaki iligki olarak agiklayan
fizik¢i Robert Hook oldugu goriilmektedir. Thomas Yaung isimli bir bagka fizik¢i ise
18. yilizyilda stresi maddenin kendi i¢inde olan bir giicii ya da direnci olarak
tanimlamistir. Madde, kendi tizerinde uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir
tepki gosterir. Elastik kiitle, bir stres tepkisi sayasinde egilip biikiilerek bu dis giicii

dengelemeye , ona uyum gostermeye calisir. Ancak dis gii¢ elastik kiitlenin i¢indeki



direngten daha biiyiikse boyle bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde niceliksel bir
degisime ugrar. Distan gelen giiclin asir1 biiylikliigli durumunda ise niteliksel
degisimler olabilir.Bu tanimlamadan sonra stres kavrami bize fizikle sinirli kalmamis
Biyoloji, Fizyoloji, Endrokloji, Tip, Antropoloji , Sosyoloji ve Psikoloji gibi alanlara

yaytlmistir (Sahin, 1998).

Stresin kelime anlamima bakildiginda ise Latince’ de “estrictia”, eski
Fransizca’da “estree” kelimesinden geldigi goriiliir. Anlam1 zorlanma, gerilme ve
baskidir.. 17.ylizyillda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda
kullanilmistir.18. ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen anlam degismis ve nesnelere,
kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik olarak yasanan gii¢, baski, zorluk gibi
anlamlarda kullanilmistir. Yani stres nesnenin ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi ile
bi¢ciminin bozulmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Ayrica
kelime “biitiinligli koruma” ve “varolan duruma dénmek icin harcanan ¢aba” halini

de ifade eder (Baltas, 1987).

Stresle ilgilenen ilk kisi Hans Selyedir. Selye ‘ye gore stres, aslinda viicuttaki
asinma oranidir. Stres bize bedenimize zarar verme diisiincesi veya anksiyete, hayal
kiriklig1, yorgunluk gibi hosolmayan zihinsel siiregleri ¢agristirir. Bu tanim stresin

sadece bedenimize zarar veren bir durum oldugunu vurgulamaktadir (Allen, 1984).

Selye yaptig1 calismalardan sonra stresin dogasini agiklamada baska bir
tanimlama daha yapmustir; stres kisinin ¢evreye uyum yapma siirecinde yasadigi
fizyolojik bir tepkidir. igsel ve digsal kosullarin degisimine uyum icin bedenin

caligmas1 veya giic harcamasi, fizyolojik tepkilere neden olur (Allen, 1984). Bu
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nedenle Selye (1946) en genel anlamda kabul edilen stres tanimlamasinda stresi,
bedenin olaylara karsi verdigi 06zgiil olmayan tepki olarak degerlendirmistir.
Selye’nin bu tanimlamasinda streste biligsel siirecler gozardi edilerek fizyolojik
siireclere Onem verilmistir. Stress sadece degisen durumlara bedenin gosterdigi
fizyolojik bir tepki olarak ele alinmalidir; {iziintii, kaygi, depresyon, ve ya hayal
kiriklig1 degildir. Bir takim zihinsel kosullar tetikleyici olabilir ama bunlarin kendisi

stres degildir (Akman,.2004).

Stres aym1 zamanda 6zgiil olmayan (nonspecific) sonuglar yaratir; sadece
bedenin bir yerini degil biitliin sistemi etkiler. Diger bir degisle , stres sadece
kalbimizi, karacigerimizi vb. etkilemez, bedenimizin tiimiinii etkiler. Stres hemen
hemen her tiirlii degisim tarafindan tetiklenebilen fizyolojik bir durumdur. Selye’nin

bu tanimlamasi hem haz hem de aciya yol agan stres faktorlerini igermektedir.

Selye stresin uzun siirdiigli zaman, li¢ sathanin ortaya ¢iktigini belirtmektedir.
Bunlar: alarm sathasi, direnme sathasi ve tiikenme sathasidir ki Selye, bu yapiy1
Genel Uyum Sendromu olarak isimlendirmistir. Organizmanin ¢evresinde olusan her
tiir degisime uyum gostermesinde birbirini izleyen ii¢ evre saptanmistir. Selye’nin
(1974), Genel Adaptasyon Sendromu olarak tanimladig: strese karsi reaksiyon verme
stireci "Alarm" durumu ile baglamaktadir. Bu asamada herhangi bir olayin meydana
gelmesiyle homeostatik diizen bozulmaktadir. Bu diizensizlige heniiz hazir
olunmadigindan, biinye kisa bir siire alarm durumuna gecer. Organizma bu dénemde
soka ve kontra soka girer. Sok doneminde viicut 1sis1 ve kan basinci diiser, kalp
duracakmig gibi olur, eli ayagi ¢oziiliir. Hemen ardindan kontra sok donemi gelir.

Organizma bu durumla basa c¢ikabilmek icin aktif fizyolojik tepkilerde bulunur.
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Amag¢ miicadele ederek veya kacarak organizmayir korumaktir (Baltas ve Baltas,
1987). Adrenalin ve noradrenalinin kandaki diizeyinin artmasi sathasidir (Tiryaki
2000). Alarm yada sok evresinin belirgin ozellikleri: Tasikardi (kalp atisinin
hizlanmasi), kas tonusunun azalmasi, viicut 1sisinda diisme, bagirsak ve mide
ilserinin olusmasi, kan yogunlugunda artis, sidik kesilmesi, 6dem, klor iyonu azligi,
kanda akyuvar sayisinda asir1 yiikselme, terleme azli§i, gegici kan sekeri ylikselmesi
ve son olarak da siirrenal medulladan adrenalin bosalmasidir. Tkinci asama "Direng"
olarak adlandirilmistir. Isleme giren savunma mekanizmalar1 meydana gelen olaya
kars1 koyabilmek i¢in enerji ve giic saglarlar. Bu destek sayesinde en basit anlamda
kendimizi korumamiza yarayan "savas ya da kag¢" reaksiyonu i¢in zemin hazirlanmig
olur. Direnme sathasi, viicudun direnci normalin iizerine ¢ikar. Yiiz yiize oldugu bu
stres verici duruma kars1 direncini yiikseltmistir. Stres verici duruma kars1 direncini
yiikseltmistir. Eger diren¢ donemi basarili bir sekilde asilirsa beden normal
kosullarina doner, basarisiz olursa beden kuvvetten diiser, coker (Batlas ve Baltas,
1987). Her iki hormonun kandaki yiiksek seviyeyi korumasi sathasidir (Tiryaki,
2000). Organizmanin direnme evresinde gecirdigi belirgin o6zellikler, stirrenal
korteksin hacminde biiyiime ve hareketinde artig, timiis ve diger lenflerle ilgili
organlarda kiiclilme ve birinci evreye ait belirgin Ozelliklerin ¢ogunda bir yon
degistirme olarak ortaya ¢ikmaktadir .Tiikenme safhas1 da; stres verici olay ¢ok ciddi
ise ve uzun siirer ise organizma i¢in tiikenme basamagina gelinir. Bazen bu dénemde
yeniden alarm donemi reaksiyonlar1 ortaya ¢ikar. Her canlinin uyum yetenegi ile
enerjisi farklidir ve sinirhidir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden
ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda denge bozulur. Uyum enerjisi biter (Baltag ve
Baltag 1987). Organizmanin hep tetikte olmasi nedeniyle enerji reservlerinin

tiikkenmesi sonucu organizmanin ¢ékmesidir (Tiryaki, 2000). Stres yapicilarin uzun
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stireli etkisi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu evreye iliskin semptomlarin goriilmesi ile
birlikte birinci evreye ait karakteristik lezyonlar yeniden ortaya ¢ikmakta ve bunuda
O0lim izlemektedir. Yine Selye, kisilerin stres yaratan durumlarinin farkh
kaynaklardan geldigini ve 06zel olmadigini ifade etmektedir. Yani stres yaratan

durumlar kisiden kisiye degismektedir (Tiryaki, 2000).

Haggard (1949), bugiin psikolojik stres denilen durumlar1 duygusal stres ad1
ile ele almis ve bunlarin bazi1 6zelliklerini tanimlamistir. Haggard’a gore duygusal
stresin hissedildigi durum, insanin tamamen tehtid edildigi , uyum mekanizmalarinin
ciddi olarak yorgun oldugu ve viicudun tiim kuvvetinin tiikendigi durumlardir

(Baltas ve Baltas, 1987).

McGrath’a (1976) gore stres , ¢evreden gelen bir talebe verilecek tepkinin
basarisiz olmasinin 6nemli sonuglara yol agacagi durumlarda talep ve tepki yetenegi
arasinda O6nemli dengesizligin oldugunun algilanmasidir. Bu goriise gore stres
kisilerin psikolojik &zelliklerine, kiiltiirel degerlerine, motivasyon ve inang
sistemlerine gore farklilik gosterir. McGrath, insanlarin belirli stres durumunda
degisik duygusal, fizyolojik ve davranissal tepkiler gostermelerinde stres durumunu
algilamalarinda ve yorumlamadaki farkliliklarin 6nemli oldugunu belirtmektedir.
Kisilerin benzer durumlarla karsilagtiginda gosterdigi tepkiler olumlu ve olumsuz
degerlendirmeler ve diger kisilerde iliskilerin sekli stresli durumu aciklayan

faktorlerdir (Goktepe, 2002).

Mec. Grath sosyal psikolojik siire¢ olarak stresi ele almistir. Mc. Grath’a gore

stres ile ilgili silirecler sdyle siralanmaktadir:
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1- Kisiye objektif istemler yerlestiren fiziksel ve sosyal ¢evre
2- Kisinin istemi algilamasi ve buna nasil tepki gosterilecegi ile ilgili karar
3- Algilanan isteme kisinin gercek tepkisi

4- Tepkiden sonug¢lanan durumlar

Objektif Istem Istem ile tepki kapasitesi Tepki-
> Arasinda dengesizlik » | Yanit

Sekill. Mc. Grath(1970)’1n Stres Siireci

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres, kisi ve ¢evre etkilesimi sonucunda
olugmaktadir. Bu etkilesimde 6nemli olan bireyin olaylar1 ve kisileri stres kaynagi
olarak algilamalar1 ve degerlendirmeleridir (akt., Oztop, 2002). Bu etkilesimde kisi
olaylar1 ve ¢evredeki kisileri stres kaynagi olarak degerlendirmezse stres de

yasamayacaktir.

Ciiceloglu (1992) ise stresi; bireyin fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen
uyumsuz kosullar nedeniyle bedensel ve psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi ¢aba
olarak ifade etmektedir. Cevreye siirekli uyum saglama cabalar1 sirasinda igsel ve
digsal kosullar bireyin uyumunu zorlastirirsa kisi bedensel ve psikolojik sinirlarinin
Otesinde ¢aba harcamaya baglar. Bedensel ve psikolojik olarak yorulmasina neden

olan bu duruma da stres denir.
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Son olarak Hugles ve Boothroyd (1997) stresi, bireyin, hayatindaki siradan ve
sira dis1 baskilara bagli olarak, olas1 bir tehdit sezdiginde viicudunda yada beyninde

olusan bir tepki olarak tanimlamaktadir (akt., Oztop, 2002).

Yukarida verilen stres tanimlarinin ortak 06zelliklerine bakildiginda su

sonuglar ortaya ¢ikmaktadir:

* Stres kisi ve ¢evrenin etkilesimi sonucunda olusur.
e Streste bir tehlike s6z konusudur ve bu tehlikenin 6nemi kisi tarafindan
algilanmalidar.
* Stres, organizmanin sadece bir boliimiinii degil tiimiinii etkiler.
Stres kontrol edilebilir bir tepki degildir. Yani stres nedeniyle meydana gelen
fizyolojik degisiklikleri kisi kendi iradesiyle baglatip yine kendi iradesiyle

durduramaz. Bu siire¢ tamamen kisinin kendi iradesi diginda meydana gelir.

1.1.1. Stres Cesitleri

Spielberger, durumluk kaygisini ¢evresel nedenlerle ortaya ¢ikan tehlike yada
tehdit durumunda bireyin gosterdigi kompleks heyecan reaksiyonlarinin ifadesidir
seklinde tanimlamaktadir. Cox’a gore kaygi ; artmis bir fizyolojik uyarilmishk ve
subjektif bir endisedir. Kaygi, endise normalde korku duygusu uyandirmayacak
nitelikteki uyaranlarin bir takim tepkilere yol agma halidir. Kaygi normalde korku
duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyarilarin bir takim korku tepkilerine yol agmasi
halidir(Ikizler, 1997). Kaygiya eslik eden bir uyarilmislik vardir ancak uyarilmishgm
kendisi kaygi degildir. Kaygiya sinirlilik, endise gibi durumlar eslik etmekte ve bu

yoniiyle kaygi uyarilmisliktan ayrilmaktadir. Cevredeki dogal uyaranlar sanki bir
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tehdit edici algilama egilimindedirler, bir bagka degisle bu tutum onlarin kisiliginin
bir pargasi olmustur. Kayginin bu tipi siirekli kaygi olarak isimlendirilir (Tiryaki,

2000).

Stirekli kaygi, bireyin belirli durumlar1 tehlikeli ve tehdit edici olarak
algilama egilimi gostermesidir. Stirekli kaygi sporcularin karsilastiklart benzer
olaylarda onlarin degisik durumluk kaygi diizeyleri ile yanit gostermelerine neden
olmaktadir. Durumluk kaygi ise, sikinti tasa karakterize olan acil durumu

gostermektedir (Konter,1996).

Aslinda belirli bir miktardaki stres yasamimiz ve biiylimemiz i¢in gereklidir.
Bizler stresi daha ¢ok kotii stres olarak goérmekteyiz. Stres bedenin asinmasi olarak
tanimlanirsa bu olumsuz stresdir. Iyi stres konunun diger bir boyutudur. Olumlu stres
bliylime ve ayakta kalma icin gereklidir (Allen, 1984). Optimal stres diizeyi
performansin en iyi oldugu diizeydir. Stres diizeyinde belirli bir miktardaki artis,
performansta ve yeterlilikte artisa yol acar. Bu sinirlar artida veya ekside asilirsa

performansta ve yeterlilikte azalma baglar.

1.1.2. Stres Belirtileri

Stres, kisiye cevre tarafindan yiiklenilen istemler ve bu istemleri kisinin

algilamasi ile kiginin bu istemlerle basa ¢ikabilmesi i¢in kendisinde varolduguna

inandi81 kapasiteleri arasindaki dengesizlikten kaynaklanmaktadir. Burada sonug kisi

tarafindan 6nemlidir. Stres bu anlamda {i¢ bilesene sahiptir:
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1) Kisinin ¢evresi
2) Kisinin algilamalari

3) Kisinin bu ¢evre ve algilamalar sonucu uyarilmasi

Kisiler stres yasadiklarinda nedenlerini ararlar ve genellikle ¢evrede kusur
bulurlar. Biitiiniiyle bizde strese neden olan ¢evre degildir. Bizim ¢evremizi nasil
algiladigimiz da strese neden olmaktadir. Bir diger onemli stres bileseni ise
uyartlmislik seklinde gosterdigi tepkidir. Bu davranisin yogunluk boyutuyla
iligkilidir. Uyarilmislik kendisini sadece fizyolojik ve zihinsel aktivasyonda degil
aynt zamanda davranigsal aktivasyonda da  goOstermektedir. Kisiler stresli

olduklarinda yasadiklar1 fizyolojik, psikolojik ve davramigsal degisiklikler

gostermektedir.
Fizyolojik Psikolojik Davranigsal
A B C
Yiiksek kalp atim sayis1 Sikint Stiratli kogsma
Yiiksek kan basinci Bunalmis hissetme Tirnak yeme
Asiri terleme Karar verme sikintisi Stirekli yeme istegi
Yiiksek ]?e.y mn d.a lgast Karisiklik hisler [lerleme hiz1
aktiviteleri
Goz bebekleri biiyiimesi Konsantrasyon yetersizligi Kaglar1 ¢gatma
Artan solunum sayist Dikkati yonetmede yetersizlik
Derideki kan akisinin artmasi Kontrolsiiz hissetme Esneme
Yiiksek kas gerginligi Farkl1 hissetme El titremesi

Tablol. Yiikselen Psiko- enerjiyle ilgili Ortak Degisiklikler (Konter, 1996)
Fiziki c¢evreden kaynaklanan hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik, radyasyon,
sicaklik, sogukluk, is veya mesguliyet konusunda kaynaklananlar agir is, gece isi,

parca basina dayanan iretim, asir1 yiklenme, ¢ok hafif is, zaman baskis1 altinda
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calisma, karar verme gicliikleriyle dolu biiylik sorumluluk gerektiren isler.

Psikososyal 6zelliklerden ve insan hayatinda kaynaklanan sosyal stresler:

1- Giinliik stresler; cesitli durumlar ve olaylar karsisinda kisilerin birbiriyle
celisen amaglar1 ihtiyaclar1 sebebiyle ortaya ¢ikar.

2- Gelisimsel stresler; gelisimsel nitelikte olaylarin sebep oldugu strestir
cocuk veya yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya ¢ikan gelisimdir.

3- Hayat krizleri niteligindeki stresler; her hayata basl basina bi¢gim verecek

nitelikteki olaylarin yarattiklari strestir (A.Baltas ve Z:Baltas,1988).

Kanner ve Lazarus insanlari rahatsiz eden ve yarattiklar1 zorlamayla, hem giinliik
hayatin stresleriyle basa ¢ikmay1 zorlastiran, hem de kendileri bir stres olarak sagligi

olumsuz etkileyen faktorleri soyle siralamiglardir (Baltas ve Baltas, 1998):

1- Cok fazla sorumluluk altinda olmak.

2- Fiziki goriintii ile 1lgili endiseleri olmak

3- Yetersiz kisisel enerji

4- Mesleki ilerleme ile 1lgili endiseleri olmak

5- Is tatminsizligi i¢inde olmak

6- Dinlenme ve eglenmeye ayiracak zamanin olmamasi

7- Yapacak c¢ok fazla seyin olmasi
8- Yalniz olmak
9- Reddedilme korkusu

10-  Hayatin anlamu ile ilgili endiseler
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1.1.3. Stresi Aciklayan Kuramlar

1.1.3.1. Stresi Aciklayan Biyolojik Kuramlar

Strese yonelik biyolojik kuramlar kapsaminda Hans Selye’nin “Genel Uyum

Sendromu Yaklasimi” ve “Genetik Yapisal Kuramlar” ele alinacaktir.

1.1.3.1.1. Genel Uyum Sendromu Yaklasim

Hans Selye tarafindan gelistirilen genel uyum sendromu kuramina gore
alistig1 cevre kosullart degistiginde organizma bu duruma uyum yapmaya calisir.
Uyum ise belli miktarda bir gii¢/enerji gerektirir. Selye’nin hipotezine goére, uyum

mekanizmasinin(adaptasyon) c¢alismasi ve bunun i¢in enerji/gii¢ sarfedilmesi bedeni

zorlar, ve zamanla bedenin asinmasina neden olur (Allen,1984).

Genel uyum sendromu dort temel varsayima dayanir:
1. Tim biyolojik organizmalar igsel dengelerini saglama yoniinde dogustan
getirilen bir gilidiiye sahiptir. Dengeyi koruma yasam boyu devam eden bir

stirectir.

2. Mikroplar ya da asir1 ig ylikii gibi stresorler igsel dengeyi bozar. Beden ise

her tiirlii stresdre genel bir fizyolojik uyarilma ile yanit verir. Bu tepki

savunmac1 ve kendini korumaya yoneliktir.
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3. Bu fizyolojik uyarilmaya uyum saglama asamali(alarm, direng, tiikenme)olur.
Fizyolojik uyarilmaya uyum saglama siireci, alarm, diren¢ ve tiikkenme
asamalarindaki durum, stresoriin yogunlugu ve siiresine, gosterilen direncin

ne kadar basarili olduguna gore belirlenir.

4. Organizmanin uyum yapma enerjisi sinirlidir. Bu enerji tiiketilirse, organizma

bundan sonra stresle basetme yetenegini yitirir ve dlebilir (Rice, 1999).

1.1.3.1.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bu tip kuramlar stresle basetmede bireyin genetik yapisinin 6nemini vurgular.
Genetik yap1 (Genotip) ve bazi fiziksel 6zellikler (Fenotip) énemlidir ¢iinkii kisinin
strese direnme kabiliyeti lizerinde etkilidir. Bu kuramlar, genetik yap1 ve kisinin
direncini belirleyen fizik yapisi arasindaki iliskiyi anlamaya g¢alismaktir. Genetik
faktorler organizmanin direncini pek ¢ok yolla azaltabilir. Genetik yap1 otonom sinir
sisteminin dengesi lizerinde etkilidir. Stres durumunda yasanan “savas ya da kag¢”
tepkisinden sorumlu olan ise yine otonom sinir sistemidir (Rice, 1999). Ornegin bazi
kisilerin kalp-damar sistemleri, digerlerinin gastrointestinal sistemleri vb. Genetik
olarak daha hassas olur ve stresle beraber o bdlge daha yogun stres tepkisi verir.

Stresten de daha ¢ok etkilenir. Bu hassasiyet genetik kodlar tarafindan belirlenir.
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1.1.3.2. Strese Yonelik Psikolojik Kuramlar

1.1.3.2.1. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik modeler icin en temel kabul edileni Sigmund Freud

kuraminda, 3 tip anksiyeteden bahseder:

1. Isaret (signal) anksiyetesi ya da nesnel anksiyete: Yasamu tehtid eden gercek dissal

bir tehlike oldugu durumda hissedilen dogal ve evrensel anksiyetedir.

2. Travmatik Anksiyete ya da Nevrotik Anksiyete: Freud’un kuraminda daha genis
bir bicimde yer alir. Bu tiir anksiyete igsel tepki olarak yaratilmis anksiyetedir.
Gelisigiizel ortaya c¢ikan 1d hakimiyetli davranislar yliziinden cezalandirilma
korkusudur. Bu duruma bastirilmis cinsel diirtiiler veya saldirgan giidiiler ile

basederken yasanan anksiyete 6rnek olarak verilebilir.

3. Ahlaki (moral) Anksiyete: Vicdan korkusudur. Kisi ahlaki degerlerine ters diisen
bir eylemde bulundugunda, veya sadece bdyle bir durumu disiindiigiinde bile
sucluluk ve utan¢ duyabilir. Bu durumda kiside anksiyeteye neden olabilir (Shulz ve

Shultz, 2001).

Freud’un tanimladig1 bu ii¢ tip anksiyete, kiside gerilime neden olur. Ortaya
¢ikan bu gerilimin azalmasi ise savunma mekanizmalartyla saglanir. Bu savunma
mekanizmalariin asir1 kullanimi da kiside hastaliga yol acar (Shultz ve Shultz,

2001). Psikanalistlerden Engel’e gore ise stres, bir objeyi kaybetme tehditi ya da bu
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objenin kaybi1 sonucunda yasanan silire¢ anlamindadir. Engel’in stres kavrami

Freud’un nesnel anksiyete kavramiyla ortiigmektedir.

1.1.3.2.2. Ogrenme Modeli

Ogrenme modeli stresin aciklamasini, klasik ve edimsel kosullanma ve ya
her ikisininde birlesimi ile yapilmaktadir. Stres kurami i¢in kosullanmanin iki yoni
onemlidir. Ik olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal tepkiler karmasiktir ve
davranigsal, psikojik ve fizyolojik bilesenleri icerir. Kaginma davranisi kisiyi stres
verici uyaricidan miimkiin oldugu kadar uzak tutar. Kisi korkulan nesne, kisi veya
olayla karsilastiginda icsel gerilim yasar. Viicut fizyolojik olarak uyarilir. Kan
basincinda artis, kalp atis1 ve viicut 1sisinda yilikselme gibi tiim stres belirtileri
uyarilir. Albert vakasindakine benzer bir kosullanma meydana gelmisse her ii¢
bilesende kosullu uyariciyla kosullanir. Diger degisle notr uyarici sadece korku
duygusuyla degil korku duygusuyla birlikte olusan tiim fizyolojik, bilissel ve
davranigsal siireclerle birlestirilir. Daha sonra uyaricinin ¢ok diisiik diizeyleriyle bile
karsilasirsa 6znel bir gerginlik ve fizyolojik uyarilma goriilebilir. Ikinci olarak
kosullanma olustuktan sonra anksiyete onceden tahmin edilebilir hale gelebilir.
Korkulan uyarici ile karsilasma durumu olmasa bile sadece onun hakkinda bile

diistinmek bile anksiyeteyi uyandirabilir (Akman, 2004).
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1.1.3.2.3. Bilissel- Transaksiyonel Model

Biligsel goriise gore stres, birey cevre etkilesiminde kisinin uyumunu
tehlikeye diisiiren varolan kaynaklarini zorlayan ya da varolan kaynaklarimi asan
cevresel taleplerdir (U¢gman,1990). Bu durumda kisinin durumunu anlamlandirmasi,
stresi deneyimleyip deneyimlemeyeceginin ana belirleyicisidir. Bilissel psikolojiye
gore asil 6nemli olan, bireyin olaylar1 algilama bi¢imidir. Yani kisinin olaya verdigi
anlam Onemli rol oynamaktadir. Bu nedenle de bir olayr algilayisimiz ve onunla
basedebilecek becerilerimizi degerlendirisimiz, o olayr “stres verici” veya ‘“stres

vermeyici” olarak tanimlamamiza neden olur (Akman, 2004).

Gorildigi gibi bilissel model insanlari, aktif olarak diisiinen ve karar veren
canlilar olarak ele almaktadir. Insanlar gelisimleri boyunca diinyaya ve kendilerine
iliskin semalar olusturur. Semalar O6grenilmis bilgilerin temsilcileridir. Bir kisim
semalar evrensel iken (suyun kaldirma kuvveti) bir kismi da kisiseldir (Ornegin

kisinin 6gretmenine ve arkadaslarina iliskin semalar1) (Rice,1999).

Bilissel- transaksiyonel kuramda en dikkat ¢ekici isim, Richard Lazarus’dur.
Lazarus, kisi bir seyi stres verici olarak tanimlamadigi siirece hi¢ bir seyin stres
verici olmadigini ileri siirer. Higbir olay evrensel olarak stres verici degildir.
Insanlarin yasadig: stresin yogunlugu, yine insanlarm olaylara verdigi anlamlarla
iliskilidir. Ornegin kisi daha dnce hernangi bir uyariciyla yasamis oldugu basarisizlik
deneyimlerine bagli olarak ayni uyariciyla tekrar karsilastiginda yine basarisizlik
yasayacagl yorumunu yapabilir (bir magta basarisiz olan bir sporcu ayni magin

rovansinda daha maca baslamadan basarisiz olacagini diisiinebilir) (Tomek,1999).
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1.1.4. Stresi Yonetme Teknikleri

1.1.4.1 Stresle Basetmede Zihinsel Yontemler

Stresle basacikmak i¢in stres yasantisinin olumsuz etkilerini bir miktar da
olsa azaltabilmek icin kullanilan ve etkinligine inanilan bazi1 uygulamalar 6ne
stiriilmektedir. Stres yasantisini ve stresin yarattigi zararl etkileri azalttigi One
stiriilen bu uygulamalar ‘stresle bagetmede fiziksel yontemler ve zihinsel yontemler’
olarak iki grup i¢inde incelenmektedir. Stresle basetme konusunda 6ne siiriilen ve
etkinligi arastirmalarla siklikla desteklenmis olan zihinsel yontemler genel basliklar

olarak sunlardir:

1. Problem ¢6zme becerileri

2. Bilissel yeniden yapilandirma
3. Zaman yOnetimi

4. lletisim becerileri

5. Meditasyon
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1.1.4.1.1. Problem C6zme Becerileri ve Teknikleri

Stresle basetme yontemleri islevlerine gore ele alinabilir. Basta
Lazarus(1986), olmak iizere pek ¢ok arastirmaci stresle bagetme yontemlerinin su iki
cesit islevden birine yonelik oldugunu ifade etmektedirler ( Lazarus,1986, Nezu ve

Lombardo, 2001):

1. Sorun igeren ve bu nedenle strese neden olan durumu degistirmek. Diger bir
deyisle dogrudan strese neden olan olaya, uyariciya yonelmek ve bunlarda
degisim yaratmak.

2. Durum degistirilemeyecek gibiyse, durumdan kaynakli stres tepkilerine ve
duygularina yonelmek ve durumu degistirmeksizin, duruma iliskin duygular

degistirmek

Biitiin bu basetme yontemleri bu iki islevden birine hizmet vermektedir.
Problemli durumu degistirmeyi amaclayan ve bu yonde islev goren ydntemlere;
‘problem odakli basa ¢ikma yontemleri’ durum karsisindaki duygusal ve biligsel
tepkileri degistirmeyi amaclayan yontemlere ise ‘duygu odakli basa c¢ikma
yontemleri’ denmektedir. Cok sayida problem ve duygu odakli basa ¢ikma
yontemlerinden s6z etmek miimkiindiir. Akilc1 problem ¢dzme cabalari, problem
odakli basetme yontemleri verilebilecek en 6nemli 6rneklerden biridir. Ve drnegin
bir diger problem odakli basetme bicimi olan ‘durumu degistirmek i¢in agresif
cabalar gosterme’ ye gore ¢cok daha saglikli bir problem odakli basetme yontemidir
(Lazarus, 1986). Akilci problem ¢6zme nasil olur sorusuna gegilmeden 6nce kisaca

‘problem’ ve ‘¢6ziim’ den bahsedilmelidir.
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Kisi problem ile karsilastiginda ve bu problemi ‘tehdit, tehlike, kayip olarak
anlamlandirdig1 takdirde stres tepkilerini yasamaya baslayacaktir ve problemi
coziilene kadar gerginlik, kaygi artarak devam edecektir. C6ziime ulagsmak i¢in her
zaman kullanilan stratejiler sonu¢ vermezse ortaya cikan caresizlik hissi, yeni
¢oziimler {iretme igini daha da zorlastirir. Problem ¢6ziimsiiz gibi goriinmeye baslar
ve anksiyete veya iimitsizlik, durumu daha da zorlastirarak artmaya devam eder

(Onbaslioglu,2004).

1.1.4.1.2. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma teknigi, en genel anlamiyla olay veya uyarici
hakkinda yapilan degerlendirmelerin degistirilmesine hizmet etmektedir (Rice, 1999;
McKay ve ark. 1984; Gramling ve ark, 1997; Baltas,1987; Allen, 1984). Bu teknigin
uygulanmasindan Once stres yasantisinin ortaya c¢ikmasinda biligsel aktivitenin
rolinden ve ne tip bilislerin stres tepkisini tetiklediginden bahsetmek yararli
olacaktir. Ayni olay, bazi kisiler i¢in stres yasantisinin baslaticisi olabilirken digerleri
i¢cin herhangi bir ruhsal veya fizyolojik de§isime yol agmayabilir. Bu durum olaylara
ve strese yol acan seyin dogrudan olay olmadignin agik bir gostergesidir. Strese yol
acan olay degil olayin kisi tarafindan olusturulan yorumlaridir. Duygular1 veya stres
yasantisin1 ortaya c¢ikaran olaym veya uyaricinin kendisi degildir, olaym
degerlendirme bi¢imidir. Cogu olay veya uyarici herkes i¢in ayni seyi ifade edecek
kadar net ve belirgin degildir. Boyle bir durumda; olayin anlami kisiler i¢in farkl
olabilmektedir. Kisinin belirsiz uyarici ile ilgili ilk bilissel tepkisi etiketlemedir. Bu
anlam verme siirecinin hemen ardindan, verilen anlama uygun tahminler yiiriitiiliir,

beklentiler olusturulur. Her insan sahip oldugu farkli bilissel yapilar ve diisiinme
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tarzlart sebebiyle aymi uyaricinin  birbirinden  farkli  degerlendirmelerini
tiretebilmektedir. Ayn1 olayin farkl kisilerde birbirine benzemeyen ruhsal yasantilar
veya stres diizeyi ile sonu¢clanmasinin tek sorumlusu, bu kisilerin birbirlerinden farkl
olan degerlendirmeleridir. Sonug¢ olarak duygularin ve stres yasantisinin diisiinceler
sonucunda ortaya ¢iktigi unutulmamalidir. Olay veya uyart ile ilgili bilissel
aktivitelerin, duygular ve stres yasantisina yol agtigini ileri sliren bir kag modelden
bahsedilir. Bunlardan en Onemlileri Beck’in biligsel modeli, ve Ellis’in A-B-C
Modelidir. Bu modellerin tiimiiniin ortak 06zelligi, olay ile duygu-stres yasantisi
arasindaki zihinsel degerlendirmelerin 6nemini ve belirleyiciligini vurgulamalaridir.

Bu modeller su iliski tizerine kurulmustur (Onbasioglu, 2004):

OLAY/UYARICI

l

BILISSEL DEGERLENDIRME

DUYGULAR/STRES

Sekil 2. Biligsel Yeniden Yapilandirma Modeli ve A-B-C Modeli iliskisi

Bahsedilen modellerin tiimiinde stres deneyimlerinin c¢ogunlukla uygun
olmayan degerlendirmelerden kaynaklandig: fikri vurgulanmamaktadir. Strese neden
olan degerlendirmeler, 6rnegin uyumsuz, gergekci olmayan, carpitilmis diisiince ve
inanglarin sonucu olabilir. Ellis strese veya hos olmayan duygulara yol agabilen bu
uygunsuz ve akiler olmayan diisiinceler icin ‘irrasyonel diisiinceler’ ifadesini

kullanmistir. Beck ise, olayin degerlendirilmesi sirasinda ortaya cikan ve fazladan
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strese neden olabilen, uyumsuz disilinceler i¢in ‘otomatik diislinceler’ ifadesini
kullanmistir. Otomatik diistinceler, uyaricilarin degerlendirilmesi sirasinda adeta bir
refleks gibi ortaya c¢ikmaktadir. Cogu insan cesitli olaylar karsisinda zihinlerinde
canlaniveren bu disilincelerin farkina bile varmaz. Farkina bile varilamayan
otomatik, irrasyonel diisiincelerin lizerinde durulmasi, sorgulanarak mantiksiz
olduklarinin verilmesi imkansizdir. Bu ylizden otomatik diisiinceler, kisi lizerinde
etki etmeye hep devam ederler. Otomatik diisiinceler, cocukluktan itibaren olusmaya
baslayan ve zaman icinde zenginleserek yerlesen biligsel yapilarin 6rnegin,’ben-
digerleri ve diinya’ya dair semalarin ve irrasyonel diisiinme tarzinin sonucunda
sekillenirler. Bu biligsel yapilar ve diisinme tarzi, olayin ilk andaki
degerlendirilmesinde, etiketlenmesinde ve dolayisiyla otomatik diisiincelerin ortaya
cikisinda onemli bir rol oynar (Rice,1999; McKay ve ark. 1984; Gramling ve
ark,1997; Baltas,1987; Allen, 1984). Sonug olarak; stresin biligsel modeli {izerinde
calisan teorisyenler stres yasantisina uyaricinin degil olay ile ilgili olarak zihinde
canlanan irrasyonel, islevsel olmayan diisiinceler oldugunu ileri siirmektedirler.
Onlarin 6nerdikleri ¢oziim yolu ise, fazla stres yasantisindan ve hos olmayan
duygulardan kurtulmak i¢in bu diisiincelerin degerlendirmelerin, daha uygun uyum
saglayici disiinceler ile yer degistirmesi gerekmektedir. Diger bir degisle; kisi olay
veya uyaricilar hakkindaki diisiincelerini, degerlendirmelerini daha islevsel olanlarla
degistirerek, hos olmayan duygularimin siddetini azaltabilir veya yogun stres
yasantisina son verebilir. Iste ‘biligsel yeniden yapilandirma’ bu degisimi saglamak
icin kullanilan bir tekniktir (McKay ve ark. 1984; Gramling ve ark,1997; Allen
1999). Bilissel yeniden yapilandirmanin temel 6gesi ‘degerlendirmeler arasinda

secim yapmak’tir (Onbaslioglu,2004).
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Ozetle bilissel yeniden yapilandirma teknigi su amaglara yonelik olarak
kullanilmaktadir (Allen ,1999):
* Bir diisiince yerine diger diislinceyl se¢menin stres yasantisi lizerindeki
etkisini anlamak
e Secim hakkinin olumlu ve islevsel olan diisiinceden yana kullanilmasini

saglamak ve bu sekilde stres deneyimlerinin yogunlugunu azaltmak.

1.1.4.1.3. Zaman Yonetimi

Stresle basagikmada kullanilan ydntemlerin biri de zaman ydnetimidir.
Zaman yoOnetimi stres yasantisini azaltmada etkilidir. Zaman diger kaynaklardan
farklidir. Uzerinde kontrol sahibi olabildigimiz, gerektiginde kullanmak igin az
harcayarak biriktirebildigimiz diger kaynaklara benzememektedir. Gegen zamanin
yakalanmas1 ve yeniden sahiplenilmesi miimkiin degildir. Bu 6zelligi nedeniyle
zaman Ozellikle ulasilmak istenen belli amaclar ve yerine getirilmesi gereken belli
gorevler oldugu durumlarda 6nemli bir stres kaynagi haline gelmektedir. Zaman
yonetimine Onem vermeyen kisiler daha sik ve yogun stres yasantilarina sahip

olabilir(Allen,1984; Patel,1989; Baltas,1987; Ulusahin, 1999; Sahin,1998).

Zaman yonetiminin 6zl planlama, oncelikleri belirleme ve uygulamadir. Bu
planlama uzun vadeli veya kisa vadeli olabilir. Planlama doneminde yapilmasi
gereken ilk sey, sozkonusu zaman dilimi igerisinde yapilmak istenen islerin
belirlenmesidir. Bu islerin listelenmesi uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan
her is ve etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi tahmin edilmelidir. Sonra yapilacak

olan etkinlikler 6nem sirasina gore diizenlenmelidir. Son asama belirlenen sirada ve
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zamanda gorevlerin yerine getirilmesidir (Allen,1984; Baltas,1987). Yapilacak
programa uyulmamasina yol acabilecek c¢esitli ¢eldirici durumlar s6z konusu olabilir.

Bu konu ile ilgili asagidaki maddelerin akilda tutulmasinda yarar vardir:

* Erteleme ve oyalanmadan kaginilmalidir.
* Diizenlilik gerektirir.

* ‘Hayir’ demek 6grenilmelidir.

1.1.4.1.4. fletisim Becerileri

Johnson (1993), ‘yasamak iletisim kurmaktir’ sozii ile iletisimin ne denli
onemli oldugunu dile getirmektedir. iletisim kurma ihtiyaci, birincil olarak insanin
sosyal dogasinin getirisidir. Iletisim ve sosyal iligkilerin olmadig: bir hayat siirmek
neredeyse imkansizdir.

Iletisim Latince de boliismek paylasmak anlamina gelen ‘communis’
sozciigiinden tiiremistir. Ve en genel tamimiyla ‘bilginin paylasiimasi’ dir. iletisgimin
bu genel taniminin yanisira kisilerarasi iletisimin de ne oldugu iizerinde durulmustur.
Johnson’a gore (1993) kisiler arasi iletisim, kisilerin, bildigini digerlerininde bilmesi
ve deger verdigine digerlerinin de deger vermesi, hissettigini digerlerininde
hissetmesi istegi sonugunda ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak, kisiler arasi iletisim,
bilginin, diislincelerin, duygularin karsilikli aligverisi ve paylasimi; insanlar

arasindaki anlam akisidir (Onbaslioglu,2004).

Kisiler arasi iletisimin uygun ve etkili olmasi, stres yasantisi acisindan kritik

role sahiptir. Insanlarin iliskilerinin kalitesini belirleyen faktor iletisimdir. Uygun
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olmayan iletisim sonucunda, kisiler arasi iligkiler, sik rastlanan stres kaynaklari

haline gelecektir.

Marlot ve Gordon (1980) tarafindan yapilan arastirmada; alkol, sigara,
kumar, ilag kullanimi, veya asir1 yemek yeme gibi uyumsuz basetme dykiisiine sahip
kisilerin, eski aligkanliklarina geri donmelerini saglayan ii¢ temel faktorden ikisi,
kisiler arasi1 ¢atisma ve sosyal baskidir. Bu arastirmada da goriildiigii lizere, kisiler
arast iliskiler ve iletisim, kisilerin stres yasantisinda etkilidir. Kisiler arasi iliskilerin
az olmasina dair bazi aragtirmalardan sdz etmek miimkiindiir. Ornegin,
McNeil’in(1984), arastirmasi sonunda kisiler arasi iligkilerin az olmasi ile kaygi
arasinda anlamli bir iliski oldugu aktarilmistir. Kisiler arasi iligkileri yetersiz
bireyler, yalmzlik duygusu, beraberinde getirilen kaygi ve stres yasantilarini
deneyimleyebilirler(Sahin,1997). Bu konuda Wheeler, Reisve Nezlek (1973)
tarafindan yapilan bir calismada, iliski kalitesi ile yanlizlik hissi arasinda anlamli bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Etkili iletisim becerilerinin edinilmesi, kisiyi kisilerarasi

iliskilerden kayanaklanan stres yasantisindan kurtaracaktir (Patel,1989).
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1.1.4.1.5. Meditasyon

Meditasyon, giliniimiizde stresle basetmede kullanilan 6nemli ve gecerliligi
kabul edilmis bir yontemdir. Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, meditasyon
uygulamasi ile stres yasantisinin zararli etkilerinin azaltilabilecegini gostermistir.
Meditasyonun diizenli uygulamasi, stres yasantisi sirasinda sozkonusu olan sempatik
sinir sistemi aktivitesinin siddeti ve parasempatik sinir siteminin devreye girme
zamani lzerinde olumlu etkiye neden olmaktadir. Meditasyon uygulamalar
birbirinden farkli yollarda olabilir. Uygulama bi¢imi farkli olan meditasyon
cesitlerinden bahsedilir. Ancak, birbirinden farkli uygulamalar iceren her meditasyon
tekniginde ortak bazi Ozellikler vardir. Bu ortak 06zelliklerden ilki, dikkatin
degismeden tekrarlayan wuyariciya yani ‘meditasyon nesnesine’ odaklanma
calismasidir. Her meditasyon tekniginde ortak olan bir diger 6zellik ‘sessiz ve sakin
ortamim’ varligidir. {lk yapilan uygulamalarda odaklanmada yasanilan zorluk kaygi
yasanmasina neden olabilir. Bunun engellenmesi i¢in kisi yeniden meditasyon
objesine odaklanmaya caligmalidir. Tiim meditaston tekniklerinde ortak olan bir
diger oOzellik 1se, uygulama sirasindaki beden durusuna verilen Onemdir.
Meditasyonun 0Oziinde, zihin agirlikli bir teknik olmasia karsin, beden de ihmal
edilmemektedir. Cogu meditasyon uygulamasinda fiziksel duraganlik, s6z konusuysa
da bu durum meditasyon uygulamasi i¢in bedensel hareketsizligin gerekliligi
seklinde yorumlanmamalidir. Son olarak tiim meditasyon tekniklerinde tizerinde
onemle durulan bir diger nokta da ‘diizenli uygulama’ gerekliligidir. Meditasyon
psikofizyolojik uyarilmay1 diisiirme 6zelligi ile strese karsi giiclii bir silah olarak
kullanilmaktadir. Giinliik olan, sabah ve aksam yirmiser dakikalik uygulamalarin

meditasyonun olumlu etkisinin goriilebilmesi i¢in gerekli oldugu sdylenmektedir.
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Meditasyonun olumlu etkisi sporun etkisine benzetilebilir. Nasil ki arada bir yapilan
sporun saglik tiizerinde olumlu bir etkiye sahip olamayacagi sdylenmekteyse,
diizensiz yapilan meditasyon da ayni sekilde beden iizerinde olumlu bir degisim
saglamayacaktir. Ayn1 zamanda sadece stresli donemde yapilan meditasyon da fayda
saglamayacaktir(Allen,1984; Patel,1989; Yanik,1991). Ilk meditasyon uygulamasi
sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik degisimlerden bir kag1 sdyle siralanabilir:

* Solunumda yaklagsik yar1 yariya azalma

* Oksijen tiiketiminde ve karbondioksit iiretiminde azalma

» Kalpten kan atiminda azalma

* Kan basincinda azalma

* Beyinde alfa dalgalari iiretiminin artis1

* Ter bezleri aktivitesinde diisme (Patel,1989).

1.1.4.2. Bilissel Stres Yonetimi

1.1.4.2.1. Negatif Diisiincelerin Farkinda Olmak

Insanlar, aym olay: farkl1 gorebilirler ve bu olay sonunda birisinin diisiinceleri
pozitif ve digerinin diislinceleri negatif olabilir. Kisilerin bu diisiinceleri onlarda
cesitli duygular yasamalarina neden olur. Kafamizdan gecen diisiincelerin bir¢oklar
yerlesmis ve otomatik kazanilmig olabilir. Ayrica bu diisiinceler mantikli, pozitif,
iiretici olabilir veya bunun tam karsiti da olabilir. Bunlarin ikisi arasindaki fark
sporcularin performanslar1 {izerinde etkilidir. Negatif diisiinceler bize yasam,

deneyimler ve 6grenmelerle yerlesirler. Degistirilmeleri zor da olsa miimkiin olan bir
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seydir. Negatif diislinceler tarafindan meydana getirilen stresle basagikmada ilk adim

bunlarin farkinda olmaktir.

Genellikle asagida aciklanan 5 grup negatif diisiince sporcularin

yeteneklerine etki ederek performanslari iizerinde olumsuz etkilerde bulunmaktadir:

» Performansla ilgili kaygi. Ozellikle ortaya konulan performans basarilarinin
digerleriyle karsilastirilmast

* Sporcu kafasinda olusan alternatif tepkiler sonucu karar vermede yetersiz ve
karigik kalmasi

* Stresle ilgili fiziksel bulgularla asir1 mesgul olma.

* Diisik performans ortaya koymanin sonuglar1 tiizerinde asir1 durmak.
Cezalarin, yanlislarin, {lizerinde asir1 durarak sporcularin 6z-degerlerini ve
gelecek performanslarini olumsuz etkileme

*  Yetersizlik diisiinceleri. Devamli kendi kendini elestirmeler ve kusur

bulmalar.

Sporcu negatif diisiincelerinin  performansini  olumsuz etkiledigine
inandiginda ona yardimci olunabilir. Negatif diisiinceler, stres bulgularina 6ncelik
eden dislincelerin bulunmasiyla saptanabilir. Eger sporcular durumlari ve bu
durumlara verdikleri tepkilerin farkinda iseler, negatif diislinmeye yol agan

diistincelerini ve duygularini bulabilirler.
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1.1.4.2.2. Diisiinceyi Durdurma

Sporcular iiretici olmayan negatif diisiincelere sahip olduklarinda diisiinceyi
durdurma teknigi yararh olabilir. Adindan da anlagilacag: gibi sporcunun kafasinda
negatif diisiinceler belirdiginde sporcu kendisine ‘dur’ diye bagirir. Ve sporcu negatif
diisiincelere dogru cekilmeyi durdurur ve bunu yapict bir diislince ile degistirir.
Diisiinceyi durdurma ve pozitif olanla degistirme kolay gibi gériinmesine karsin belli
zorluklar1 olan bir tekniktir. Gegilme ve basarisiz olma diisiinceleri beliren sporcular
seyirciden, antrendrlerinden ve diger yakinlarindan gelecek tepkileri de kafalarindan
gecirebilirler. Bu diisiinceler sporcularin daha gergin ve asir1 stres yasamalarin neden

olur.

Bu teknik sporcularda asagidaki gibi gelistirilebilir:

Negatif diisiinceleri meydana getiren olayr sporcularin hatirlamasinda

yardimci olmak

* Sporcularin bu negatif diislincelerin dikkat ve performans bozucu oldugu
konusunda aydinlatmak

* Sporcularin negatif diislincelerini durduracagi bir isarete sahip olmalarin
saglamak Ornegin kendine durdur diye bagirma, parmagmi c¢itlatma vb.
sporculara negatif diislincelerini park etme yani sonra ilgilenilmek iizere bir
kenera birakma 6gretilmelidir.

» Sporculara negatif diigiincelerle degistirebilecegi pozitif, yapic1 ve iiretici

olan diistinceler bulmalarina yardimci olma.
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* Sporcu hayal becerilerini kullanarak once kafasina negatif diisiinceleri
getirmelidir. Sonra sporcu bu negatif diisiinceleri Ogrendigi isaretle
durdurmalidir. Daha sonra da bu negatif disiinceleri pozitif olanlarla
degistirmelidir.

* Sporcu bu teknigi yarismada kullanmalidir.

Sporcunun negatif diisiinceyi durdurma tekniginde basarili olmasi i¢in bunun
yararina inanmali ve bu konuda isteklilik, motivasyon sergilemelidir. Bu teknigin

gelistirilmesi i¢in birkag haftalik bir ¢alisma s6z konusudur.

1.1.4.2.3. Mantiksal Diisiinme

Mantiksal diisiinme sporcularin negatif diistincelerini durduramadiklarinda ve
bunlar1 pozitif olanlarla degistiremediklerinde yararlidir. Negatif diisiincelerini
durduramayan sporcu, bunlara ger¢ekten inandigindan degismekte zorluk ¢ekiyordur.
Bu durumda diisiincelerle mantikli olarak tartisilmalidir. Sporcular mantiksiz
buldugu diisiincelerini mantikli ve gercekei bir ¢izgiye ¢ekmek icin antrendr ve spor

psikologlariyla uzun uzun konusma ve tartismalara girebilir.

Sporcularda asir1 strese neden olan bes mantiksiz inanis sunlardir. Bu

aciklamalar Ellis ve Grieger (1977) tarafindan gelistirilmistir.

1. Her bir 6nemli insan tarafindan sevilmeli ve onaylanmaliyim. Eger boyle bir

sey olmuyorsa bu korkung birseydir.

2. Zayiflik gostermemeli ve yanlishk yapmamaliyim.
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3. Haksiz davranan veya nazik olmayan insanlara kusur bulmalisin onlar1 bir hig
kadar degersiz gormelisin.

4. Eger gecmiste yasadigin kotii bir deneyim varsa bu halen bu giin de senin
davraniglarini ve duygularini belirlemektedir.

5. Insanlar benim istedigim gibi degil, kendi istedikleri  gibi

davranmamaktadirlar.

Ellis’e gore bu mantikli olmayan inanislarla miicadele ederek bunlar1 asagida

aciklandigr gibi mantiki bir ¢izgiye ¢ekmek gerekir.

1. Insanlarin onay ve sevgisini kazanmak giizel bir sey, fakat bunlar olmadan da
kendimi kabul edebilir ve bundan zevk duyabilirim.

2. Herseyi 1yi yapmak oldukca tatmin edici fakat bazen yanligliklar yapmak
insana ozgidiir.

3. Haksiz davranilmama ragmen digerlerine kusur bulmak benim
performansimin diizelmesine yardimei olmuyor. Ben kendi davraniglarimdan
sorumluyum.

4. Gegmiste kotii bir deneyim yasamis olabilirim. Eger c¢ok c¢alismayi
arzularsam degisiklik meydana getirebilirim.

5. Insanlar kendi istedikleri gibi davranacaklardir, benim onlarin davranmalarimi

istedigim gibi degil.

Mantikli olmayan diislincelerle miicadelede oncelikle bu yukarida

acikladigimiz mantiksiz diisiincelerin eritilmesi gerekir. Bu her zaman ¢ok kolay
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olmayabilir. Spor psikologu ve ya antrendr sporcularina bu konuda yardimci

olmalidir.

1.1.4.2.4. Akilh ve Ustaca Konusma

Damon Burton (1986), 6n denemelerini yaparak ortaya etkili bir stres yonetim
teknigi atmistir. Bu teknik sporcularin mantikli olmayan kendi kendilerine yaptiklar
konusmalari, negatif ve sagma degerlendirmeleri bulmada ve onlar yapici, akillica
ustaca yapilan konusmalarla degistirmeyi ve bdylelikle sporculara yardimci olmay1

amaclayan bir tekniktir.

Akillica ve ustaca konusmayla stres yonetim teknigi strese bagisiklik, hayal
ve gevseme tekniklerini kullanmaktadir. Yiiksek diizeyde otomatik hale gelmis
negatif konugmalarda sporcularin kurtulmasinda etkili bir tekniktir. Sporcu bir siire
negatif diislincelerini izler ve bunlarin daha da ¢ok farkina varir. Daha sonra sporcu

pozitif, akillica ve ustaca yapilan konugmalarla yeniden proglamlanir.

Acikladigimiz  biligsel stres yonetim teknikleri basitten zora dogru
siralanmigtir. Eger negatif diisiinme duruma 6zgii olarak meydana geliyorsa negatif
diisiinceyi durdurma teknigi baslangic olarak se¢ilmelidir. Sporcularin yarigmasal
stresle basa c¢ikmalar1 i¢in bedensel ve biligsel gevseme teknikleri, yarigmasal
kosullarda uygulayabilecek duruma gelmelidirler. Antrenérler bu yarigmasal
kosullarin her aninin hayalini sporcularina kurdurarak anlarin yarismasal strese alisik
bir durum kazanmalarina yardimei olabilirler. Bunun disinda antrenérler, antrenman

kosullarini yarigsma kosullarina benzer daha stresli bir duruma getirmelidirler. Bunun
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icin  Amerika’da bazi takimlar negatif tezeruhatta bulunan seyirciler
kiralamaktadirlar. Boylelikle sporcular bedensel ve biligsel gevseme tekniklerini
stresli kosullarda kullanarak yarismasal kosullarin stresine daha alistk duruma

gelirler.

Sporcularin, spor psikologlariyla hazirlayacaklar1 detayli sistematik ve
yarismasal planlar ve karsilasilacak aksilik durumlarinda harekete gecirilecek
alternatif planlarin Onceden hazir edilmesi sporcularin yarigmasal stresle
basagikmalarinda onemli rol oynamaktadir. Hedef kurma ilkeleri sadece stresin
kontroliinde degil ayn1 zamanda 6z glivenin yapilandirilmasinda ve motivasyonun

meydana getirilmesinde de 6nemlidir (Konter,1996).

1.1.4.3. Bedensel Stres Yonetimi

1.1.4.3.1. Solunum Diizenlenmesi

Stresli kosullarda sik sik solunum diizenlemeleri yapmak yaygin olarak
kullanilmaktadir. Solunum diizenlemesi ayn1 zamanda bedensel ve zihinsel gevseme
tekniklerinde bagvurulan temel bir aractir. Solunun diizenlenmesi yarisma Oncesi ve
ya yarigsma sirasinda gerginliin azaltilmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Solunum diizenlemesi sporcularin bedenleri iizerinde kontrol kurmalarina ve
uyartlmighk diizeylerini ayarlamalarina yardimci olur. Sporcular ayna oOniinde iki
hafta boyunca giinde bir dakika ¢alisirlarsa solunum diizenlenmesi teknigini kolayca
kazanabilirler. Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda solunum diizenlenmesi

kullanilabilir. Becerileri yapmadan once ve yaptiktan sonra kisa araliklarla solunum
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diizenlenmesi yapilabilir.  Bu teknik bir¢ok uluslar arasi, diinya ve Avrupa
sampiyonasina katilan sporcular tarafindan yaygin bir kullanima sahiptir (Konter,

1996).

1.1.4.3.2. Hayalle Gevseme

Bu teknikte sporcunun, kendisinde gevseklik hisleri uyandiran bir yeri hayal
etmesi istenir. Bu yer kumsal, orman, vb. olabilir. Buradaki temel diisiince soyledir.
‘Eger cevreyi degistiremiyorsan kafanin i¢indeki ¢evreyi degistir’. Diislincelerimizin
bu yetenegi bizlere ¢cok onemli yararlar saglar. Hayalle gevseme calismalarin hazirlik
olarak rahat ve sakin bir yer secilmelidir. Sporcular basina gelen son olayla ilgili cok
heyecanli ve {lizglin olmamalidirlar. Psikolojik beceri antremanlarinin sporcular
tarafindan ciddiye alinmalar1 saglanmali ve bunun yararlar1 konusunda sporcular
bilin¢lendirilmelidir. Sporcular psikolojik beceri antrenmanlari ile ilgili dogru
beklentiler i¢inde olmalidir. Birka¢ calisma ile mucize sonuclar beklenilmemelidir

(Konter, 1996).

1.1.4.3.3. Oz Yonlendirilimli Gevseme

Bu teknik ilerlemeli, derin kas gevsemesi tekniginin degisiklik yapilmis bir
versiyonudur. Ustelik kolaylastirilmis bir calisma seklidir. Sporcularin kaslart
sistematik olarak belirli bir sirayla gevsetilir ve sporcularin diizgiin, derin, yavas
nefes almalar1 ve vermeleri saglanarak gerginlikleri viicutlarindan uzaklastirilir. Bu
arada dikkat ilgili kaslara yoneltilerek gerginligin viicuttan uzaklastirilacagina

konsantre olunur. Sporcularla yapilan birka¢ calismadan sonra onlardan kendi
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baglarina c¢alismalar1 istenir. Eger sporcular kendi baslarina c¢alismakta zorluk
cekiyorsa onlara gevseme egzersizleri ile ilgili bir kaset hazirlayarak verilebilir. Bir
diger yol ise, onlara yapacaklarini1 yazarak vermektir. Daha sonra sporcu bu yazilarak
verileni teybe okuyarak kaydeder veya bagkasindan yardim alir. Ancak teypteki ses
sporcuya rahatsizlik veren bir ses olmamalidir. Oz-ydnlendirimli gevsemede
sporcunun teyb’deki gorevlerini bir bir yerine getirmesi yaklasik on dakikasini
alabilir. Sporcu bu zaman birimi igerisinde agamali olarak ilerleyerek viicudundaki
biitlin kas gruplarim1 gevsetecek duruma gelmelidir. Sporcu daha sonra ayni
gevseklik diizeyini daha da az zamanda gerceklestirmeye yonelmelidir. Sporcu
ilerledik¢e daha az 6z talimatlar kullanmali kas gruplar: birlestirilmeli ve sporcu ayn
zamanla biitiin viicudunu {i¢-bes saniye icinde gevsetecek duruma gelmelidir. Bu
caligmalar yapilirken spor spikologu sporcularina yumusak ve yavas bir ses tonu
kullanmali ve gerekli yerlerde durmalidir. Sporculara giilerek ve yilisik tarzda
mesajlar verilmemelidir. Sporcularin dikkatleri ile ilgili kaslara ve gevseklik

hislerine verilmelidir (Konter, 1996).

1.1.4.3.4. Biyolojik Geri Bildirimle Gevseme

Sporcular viicutlarindaki gerginliklerle ilgili yeterli 6z farkindaliga sahip
olmadiklarinda biyolojik geri-bildirimle gevseme c¢alismalar1 yararli olur. Sporcunun
biyolojik geri bildirimleri ona ¢esitli yolarla saglanabilir. Biyolojik geri bildirimle
ilgili ilk aragtirmalar Zaichkowsky (1975) tarafindan yapilmistir. Bio-geri bildirimin
0zii, geri bildirime (feed-back) dayanir. Kisi kullandig1 araclar vasitasiyla biyolojik

siirecleri hakkinda bilgi elde eder ve bunlar {izerinde c¢esitli sozel teknikleri
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kullanarak istedigi yonde kontrol kurma sansina sahip olur. Kas gerginligini

onlemede ii¢ ¢esit biyolojik geri-bildirim kullanilabilir:

* Deri Sicakligi ( Thermal Feed-back)
* Deri Yiizeyinin Elektrik Aktivitesi (Electrodermal Feed-back,EDR)

e Kaslarin Elektriksel Aktivitesi

Deri sicakligi, genel gerginlik diizeyini isaret etmede yararli ve énemli bir
gostergedir. Bu kaslar gevsek oldugunda deride daha fazla kan akis1 oldugunu ve
dolayisiyla deri sicakliginin yiikseldigini, kaslar gergin oldugunda da deri yiizeyinde
daha az kan akisi oldugunu ve deri sicakliginin diistiiglinii gérmekteyiz. Bu
mekanizma insanlarin gergin oldugunda neden avug iglerinin soguk oldugunu

aciklayicidir.

Derideki elektriksel aktiviteyi dlgen bir¢ok yol vardir. Bunlarin i¢inden en
kullaniglt olan1 Galvanik (Kimyasal kuvvetle meydana gelen elektriksel aktivite)
Deri Tepkisidir (Galvanic skin response-GSR). Viicut gergin oldugunda ter bezleri
gergin kaslarda meydana gelen 1s1y1 kaybetmek i¢in daha aktif olur. Bu nedenle
insanlar stres altinda soguk ve nemli ellere sahip olurlar. Deride nem oldugunda
elektrik aktivitesinin bir noktadan diger bir noktaya gecisi daha kolay olmaktadir.
GSR ile derideki bir noktadan diger bir noktaya olan bir dakikalik elektrik aktivitesi
ol¢iiliir ve kisinin gerginlik diizeyi hakkinda bilgi edinilebilir. GSR 6l¢iimiinde elin
her iki parmagi basit bir aracin icine yerlestirilir. Bu ara¢ parmaklar arasindaki

elektriksel aktiviteyi Olger. Bu o6l¢iim sporcuya isitsel veya gorsel uyaranlarla
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bildirilir. Sporcular kaslarin1 gerdirme ve gevsetme caligmalariyla derilerindeki nem

oranini algaltip yiikseltmeyi 6grenirler.

Diger bir yontem ise, kaslardaki c¢ok diisiik diizeyde olan -elektriksel
aktiviteleri olgmektir. Gerginlik tespiti i¢in yapilan bu oOl¢iimde elektromyografi
(Electromyography — EMGQG) kullanilir. EMG yontemiyle kas gerginligini 6lgmek
ozellikle sporcularin 6zel kas gruplarinda gerginlikler yasadiginda oldukca yararh

olur ( Konter,1996).

Bahsettigimiz stres yonetim tekniklerinin yanisira hipnoz, meditasyon, yoga
ve otojenik antreman gibi tekniklerde stres ile basa ¢ikmada kullanilir. Stresle basa
c¢itkmada hem bedensel hem de bilissel tekniklerin kombine edilmesi daha yararh

sonuglar vermektedir ( Konter,1996).

1.1.5. Spor ve Stres lliskisi

Spor ile stres arasinda c¢ok karmasik bir iliski vardir. Stres fizyolojik,
psikolojik veya sosyal boyutlu olabilir. Fakat arastirma psikolojik boyutun spor
ortaminda en 6nemli sebep oldugunu gosteriyor. Spor, sonuglari fiziksel yetkinlige
bagli olan, i¢ine kiiltiirel degerlerin ve normlarin da katildig1 kurumsallagmis oyunlar
olarak goriiliir. Bu ¢alisma organize spor ile psikolojik stres arasindaki iliskiyi
arastirmakta. Kavramsal yapisina kesin denebilir (Kenyon,1972) ¢iinkii 1) Organize
spor ¢ok yaygin (istila etmis durumda gibi) 2) Stres evrensel bir fenomendir

3) Uygun stres yonetimi teknikleri belirlemede spor-stres arasindaki iliskiyi anlamak
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¢ok onemlidir. Spor-stres baglantisinda sporun duruma bagli bir stres kaynagi oldugu

kabul edilmelidir.

Sporun stres kaynagi olmas1 yapilan spora ve bu sporu yapan bireye baglidir.
Onemli bir nokta unutulmamalidir ki, sporun stres kaynaklar1 hem bireye hem de
duruma 6zeldir. Bu ylizden durumsal olarak iki modeli spesifiklestirmekte fayda var:
aralarinda en temel olarak motivasyon, kinestetik beceri, yorumlama, yenilenme ve
teknoloji farki bulunan, yliksek oranda rekabet ve organizasyon gerektiren “atletik
spor” ve degerler ve yoOnlendirmeler igeren “oyun sporu”(Paerson,1979). Oyun
modeli potansiyel atletik modelden daha az stresli olmali. Ama; ¢cogu spor programi
bu iki modeli karmagsik bir karsilikli iliski ile ig¢inde barindirir ki bu da sporun

paradoksal dogasini yansitir.

Sporun stres yaratma kapasitesi spor durumlarinin nasil bir payr olduguna
baghdir: 1) Kisinin hedef ve degerlerini bozma veya tehlikeye atma 2) Kisinin
fiziksel sagliginda belirsizlik yaratma 3)kisinin kimligini korumasin tehdit etme 4)
Kisinin ¢evresini kontrol etmesini etkilemesi. Basarili olma ve olamama birbirleriyle
iliski i¢inde olsalar da asir1 sekilde tanimlanirlar: kazanma ve kaybetme. Bu ylizden,
ozellikle cocuklarin, performanslari sonucuna aleni olarak nasil tepki vermeleri
gerektigi konusunda kafalar1 karisiktir. Ornegin kaybeden bir takimda istisnai sekilde
iyl performans ¢ikaranlar takima baglilik ile kendini olumlu degerlendirmeleri
arasindaki farki géremeyebilirler. Aslinda su sekilde de sdylenebilir ki; kazanan ve
kaybedenler sosyal baglamda, hedefleri i¢in gosterdikleri g¢abalar ve bu caba

oraninda ulastiklar1 hedefler ile belirlenir (ikizler, 1996).
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Insanlarda stres yaratan durumlar genis capl sekilde bireylerin yaslari,
deneyimleri, entelektiiel kapasiteleri ile degisir. Spor sézkonusu oldugunda, ¢cocuklar
i¢in ¢ok stresli olan bir durum yetiskinler i¢in sorun olmayabilir. Bunun tam tersi de
s0z konusudur. Stres ve sikint1 ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler sanki fiziksel ve
psikolojik olarak aynilarmisgasina yaklasildiklarinda da olusabilir. Profesyonellerde
kullandiklar1 antrenman tekniklerini ¢cocuklarda da kullanan antrendrler potansiyel
stresli ortamlar yaratabilirler. En 6nemli problemlerden biri otoriter olan antrenman
teknigidir. “sporcuyu disipline etmekle kotii fiziksel muamele arasindaki ince ¢izgi
son zamanlardaki antrendr, sporcu krizlerinin en tartismaya yol agcan etmenlerinden

biri olmustur” (http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2. KiSILiK

Kisilik kavraminin birgok tanimi vardir. Allport (1937) elliden fazla kisilik
tanim1 toplamis; Latincedeki “persona” kavramindan geldigini ve Roma
Tiyatrosu’nda oyuncularin temsil ettikleri 6zelligi yansitacak sekilde yiizlerine
maskeler takip oynadiklarini ve bu maskelere de “persona” dediklerini ileri
sirmiistiir .Bdylelikle kisilerin karakteristik ozellikleri anlatilmak isteniyordu

(http://edonline3.tripod.com/id9.html).

Davranis Bilimecileri kisilige ¢ok farkli perspektiflerden bakmislardir. Bazilari
kisilige sosyal basari (iyi, popiiler, vb.) ile esdeger bakmislar; ve kisiligi tek bir
karakteristik (gliglii, zayif, nazik) olarak izah etmislerdir.Boyle diisiiniildiigiinde,

kisilik izah1 i¢in 4000°den fazla kelime kullanilabilir.

Diger taraftan psikologlar, kisiligi baska agidan ele almislardir.Ornegin, halk

tarafindan yaygin olarak kullanilan tamimlayici sifatlar1 kullanmuslardir. Ozetle,
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arastirmacilar “kisilik” tarifinde hemfikir olmamislardir; ¢iinkii konuya farkli teorik
temellerde yaklagmaktadirlar. Yine bazi kisilik teorisyenleri, kisiligi sosyalbilim
goriisii olarak “kisi-durum etkilesimi” olarak tanimlamak geregini duymuslardir.
Kisiligi, bireyin kendisi ve bagkalar1 agisindan degerlendirip s0yle tanimlamak
miimkiindiir. Kisilik, bireyin kendisi ag¢isindan, fizyolojik, zihinsel ve ruhsal
ozellikleri hakkindaki bilgisidir.Insanin baskalar1 acisindan kisiligi, onun toplum
icinde belirli 6zelliklere ve rollere (goreve) sahip olmasidir. Bireyi yerine getirdigi
fonksiyonlarin, yaptig1 isin bir dilimi olarak goérmeli ve kisinin fonksiyonlarinin
kisiligini ortaya cikaran bir etken oldugu distintilmelidir

(http://edonline3.tripod.com/id9.html).

Kisiligi bir zaman dilimi i¢indeki davramis tiirii olarak gérmemek gerekir.
Kisilik, ge¢misin, mevcut zamanin ve gelecegin olusturdugu bir biitiindiir. Bireyin
psikolojik tahlilinin yapilmas1 istendiginde birey, bedensel o6zellikleri ve sosyal
iliskileri ile birlikte degerlendirilmelidir. Kisilik, ne yalniz basina bedensel 6zellige
baglhdir, ne de ¢evredeki ortak kalip ve sosyal olaylara baghdir. Kisilik, tim bu

olgularin dogurdugu bireysel ayriliklardir (http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2.1. Kisiligi Olusturan Temel Faktorler

Kisiligi olusturan birgok degisken vardir. Kuramcilar, bu konuda bazi goriis
ayriliklarina sahiptirler. Kisiligi olusturan temel faktorleri asagidaki sekilde

gruplandirabiliriz.

1.2.1.1. Bedensel (Fizyolojik-Biyolojik) Faktorler:

Kisilerin fizyolojik yaptr ve ozellikleri ile kisilik yapilart ve Kkisiligin

davranigsal yonl arasinda iliski vardir. Kisilik ile ilgili ¢aligmalar yapan bazi
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kuramcilar, bireyin cinsiyeti, yasi, bedensel yapisi ile kisiligi arasinda iliski oldugunu
ileri stirerler. Her ne kadar cinsiyet ve yasla ilgili davranislar kiiltiirel yapiya gore
belirleniyorsa da cinsiyet ve yasla kisilik arasinda bir iliski kurmak miimkiindiir.
Bireylerin cinsiyetlerine gore yapabilecekleri ya da yapamiyacaklari davranislar,
kisiligin olusmasinda etkili olacaktir. Ayrica toplumun farkli yas gruplarindan
beklentileri ile toplum {iyelerinin davranislar1 arasinda bir uyum olacaktir. Boylesi
bir uyum da kisilik Ozelliklerinin ortaya cikmasina katkida bulunacaktir. Bazi
toplumlar ¢ocuklara ve yaslilara korunmasi1 gereken gruplar olarak bakarken ,bazi
toplumlar c¢ocuklar1 yetistirilmesi gereken grup, yaslilar1 ise zihinsel olarak
faydalanilmas1 gereken grup olarak goriir. Boyle bir yaklasim, siiphesiz, yaslilar ve
genglerden bekleyisleri etkileyecektir. O halde kimlik ile yas arasinda da bir bag
kurmak miimkiindiir.Yas ile ilgili bir baska yaklasim da yaslandikca bilgi ve
tecriibenin artacagi, davranis ve diisiincelerde yenilesmelerin olacagi seklindedir.
Bireyin bulundugu yas dilimine gore sahip oldugu zihinsel ve bedensel yapisi ile
kisiligi arasinda iligki kurmak dogaldir. Bazi psikologlar kisilik gelisiminin kesintisiz
devamli bir siire¢ oldugunu ileri siirerken; karsit goriislii baz1 orglitsel davranis
teorisyenleri (Levinson,Hall,Argyris) kisilik gelisimini belli yas donemlerine
ayirmistir. Daniel Levinson’a gore dort duragan periyod (max. 2-3 yil farkliliklarin

olabilecegi) vardir:

-Yetiskinlige gecis (22-28 yaslar arasi)

-Yerlesme, oturma (33-40 yaslar arasi)

-Orta yas ¢agina giris (40-50 yaslar arasi)

-Orta yas ¢aginin dorugu (55-60 yaslar arast)
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Levinson, ayrica 4 adet gecis periyodu tespitlemistir:
- 30 yas gecisi (28-33 yaslar arasi)
-Orta yas gecisi (40-45 yaslar arasi)
-50 yas gegisi (50-55 yaslar arast)

-Yashliga gecis (60-65 yaslar aras1) (http://edonline3.tripod.com/id9.html)

1.2.1.2. Kiiltiirel Faktorler:

Her bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel yap1 vardir; ve bu yapidan yasam boyu
etkilenir. Bireyin idealleri, ilgileri kiiltiirel yap1 tarafindan sekillendirilir. Bu idealler
ve ilgiler ise kisiligin olusumunda etkendir. Baz1 davranigsal 6zellikler ise kiiltiirel
yapiyla birlikte degisir ve gelisir. Geleneklere gore kisiligin olusumunda kiiltiirel
faktorler biyolojik faktdrlerden daha &nemli miitalaa edilir. Ogrenme kisilik

gelisiminde en 6nemli rolii oynar (http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2.1. 3. Aile Faktorii

Bireyin yetistigi aile ortami, aile fertleri ile olan iliskileri kisiligin
olugmasinda ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Luthans, “kisilik gelisiminde muhtemelen

aile, sonrada sosyallesme prosesi en 6nemli etkendir” demektedir.

Anne- babanin demokratik bir yapiya sahip olmasi, ¢ocugun daha rahat
yetismesine, objektiflik kazanmasina, rasyonel davranmasina ve zamanla daha aktif
olup daha kolay sosyal iligki kurmasina olanak sagladigi saptanmistir. Yine anne-
babanin, ¢ocugun zihinsel yapisinin sekillenmesinde de etken oldugu saptanmistir.

Aile bireyleri, ¢cocuga cesitli yollarla deneyimlerini aktardiklarindan dolay1 ailenin
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yetistirme bicimi de kisiligi belirleyici bir unsurdur. Ayrica kiz ve erkek kardeslerin
de kisilik olusumunda etkili olduklari belirtilmektedir

(http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2.1.4. Sosyallesme Siireci (Sosyal Yap1 ve Sosyal Sinif):

Yukarida saydigimiz faktorlerin yaninda bireyin c¢evresindeki kisiler, gruplar
ve Ozellikle orgiitler kisiligin olusumunda biiyiik etkiye sahiptirler. Yaygin olarak
sosyallesme siireci olarak isimlendirilen bu siireg, Ozellikle Orgiitsel davranis
acisindan ¢ok onemlidir. Ciinkii, c¢ocukluk donemlerinden ziyade, tiim yasami igine

alir.

Sosyallesme, calisanlarin davraniglarin1 en iyi yorumlama yollarindan biri
olabilir Edgar Schein’a gore “yonetimsel bilgi ve basari, orgiitlerin sosyal sistemler
oldugu ger¢eginden hareket eden orgiit ¢evresindeki gilicte odaklanir. Sayet, biz,
orglitsel-sosyal giicii Ogrenip analiz ve kontrol edemezsek, temel yoOnetimsel

sorumluluklarimizdan vazge¢mis oluruz”.

Son caligmalar gostermistir ki, orgiitlerde sosyallesme taktikleri kullanma
(yenilere bilgi saglar, yeni gelen elemanlara genis 6grenme deneyimleri yaratir)
hedeflere vurusu (ulagsma) saglar. Farkli sosyallesme modelleri, yenilerin uyumu i¢in
farkli modellerin kullanimina yol agar. Sosyallesme anne ile baglar. Bebeklikten
sonra ailenin diger lUyeleri, yakin akrabalar, aile arkadaslari, komsular ve sosyal
gruplar (yasitlari, okul arkadaslar1 ve c¢alisma grubu fiiyeleri) 6nemli rol oynar.
Schein’e gore, bu siire¢ degerleri, normlar1 ve davranis kaliplarin1 6grenmeyi saglar.
Belli bir sosyal yapi i¢inde her bireyin egitim ve benzeri gelisme faktorleri agisindan

farkli olanaklara sahip olmasi, kisilik farkliliklarini dogurmada da etkendir.
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Bireylerin, sosyal gruplara baghilik dereceleri kisiliklerinin sekillenmesinde
faktordiir. Bireyin bazi oOzellikleri bagli olduklari sosyal grup ya da gruplar
bilinmeden tahlil edilebilir. Ancak baz1 Ozellikler bunu gerekli kilar

(http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2.1.5. Durumsallik Faktorii:

Sosyallesme siireci durumsallik faktorii ile yakindan ilgili olarak
degerlendirilmektedir. Kiiltiir ve aile kisiligin sosyallesme siirecinde ¢ok dnemlidir.
Ancak, durumsallik daha dénemli bir yer tutmaktadir. Uzun ve yogun (sik1) ¢aligma
uygulamalarinda goriilmiistiir ki, o giin istekler artmakta ve calisanlarin kisilik ve
davramglar1 etkilenmektedir. Ornegdin, yetki ve basari ihtiyacinda olan ve boyle
yonlendirilen bir kisiyi yogun oldugu is durumuna getirip koydugunuzda hayal
kirikligina ugratmis olursunuz ve kisi lakayit ve agresif olur. Boylece ¢alisan, tembel
ve sorunlu bir goriintii verir. Insan ve durumsalligin sayisiz kombinasyonlar1 vardir
ve sadece kisinin ge¢misteki gelisimine baksakta tam olarak bireyin davranislarini

tahmin etmek miimkiin degildir (http://edonline3.tripod.com/id9.html).

1.2.1.6.Diger Faktorler:

Kisiligin olsumunda sayilabilecek bu bes faktoriin disinda kalan baska
etkileyiciler de vardir .Kitle yayin organlari, kitaplar, dergiler, genel anlamda medya
giderek Onemini arttirmaktadir. Alfred Adler’e gore bireyin dogum sirast da kisilik
tizerine etkilidir. Bu kurama gore, ilk dogan ¢ocuk daha zeki ve yetenekli olacak,

daha kolay sosyal iliskiler kuracaktir (http://edonline3.tripod.com/id9.html).
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1.2.2. Kisilik Kuramlari

1.2.2.1. Eysenck’in Kisilik Kuram

Kisiligi hiyerarsik agidan agiklayan bu kuramin temeli, kisiligi olusturan
faktorlerin siralanmasi veya belirli bir hiyerarsi i¢cinde olusmasi esasina dayanir.
Eysenck, kisiligi dort diizeye incelemektedir. Birinci diizey, kisiligin en alt diizeyidir
ve ¢ok ozel tepkileri igerir. Belirli uyarilara biyolojik ve kalitimsal 6zellikleri tagiyan
diizeydir. Ikinci diizey, bireyin bulundugu ortamlardan elde ettigi, aliskanliklara
dayali ozelliklerle ilgilidir. Ugiincii diizey, egilimler diizeyidir ve kisinin bir¢ok
alisilmis davranmiglart arasindan egilimler kazanma evresidir. Kisilik kaliplart bu
evrede ortaya cikar. Sireklilik (persistance), degismezlik (rigidite), bireysel
dengesizlik, dogruluk ve degiskenlik, heyecanlilik 6zellikleri ortaya cikar. Kisiligin
dordiincii ve son evresi tip sathasidir. Bu evrede baskin 6zelliklere gore belirgin

tipler ortaya cikar.

1.2.2.2. Jullian B. Rotter’in Kisilik Kuramm

Kisiligin olusumunu, goériiniimiinii bazi psikolojik esaslara, 6zellikle inang
sistemine baglamistir. Rotter, inanglar sistemini kisiligin olusturucusu ayni zamanda

kisilik 6l¢iimiinde 6zel bir dilim olarak gérmiistiir.

1.2.2.3. Atkinson ve Mc. Clelland’1n Kisilik Kuram

Insanin bazi dogal gereksinimlerinin (yemek, su, uyku gibi biyolojik
ithtiyaglar) yaninda bireyden bireye farklilik gosteren psikolojik ihtiyaglar1 da vardir.

Atkinson ve Mc. Clelland 1960’11 yillarda bireylerin bazi motivlerini saptamak i¢in
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yontemler gelistirmiglerdir. Yapilan bu ¢alismalarda bireyler arasinda basari arzusu,
giic arzusu, ve herhangi bir olguya baglanma arzusu agisindan farkliliklar oldugu

gorilmistir.

1.2.2.4. Galton, Tyron, Gottesman, Newman, Freeman ve Holzinger’in

Kisilik Kuramlar

Kisiligi biyolojik agidan ele alan bu kuramcilarin temel yaklagimi insanin
nesiller boyunca belirli 6zellikleri yakinlarina aktardigi, bazi kisilik belirtilerinin
kalitimsal ozellikler tasidigi goriisli lizerinedir. Galton, genlerle aileden kalma bazi
ozelliklerin zamanla ayni ailenin devaminda goriildiglini agiklamistir. Tyron,
kalitimla zeka arasinda iliskinin oldugunu belirtmistir. Gottesman, ikizlerin
davraniglarint inceleyerek benzer kisilik 0Ozelliklerinin genetik 6zelliklerden

kaynaklandigini ileri stirmiistiir.

Newman, Freeman ve Holzinger’de ikizler arasinda agirlik, viicudun
fizyolojik yapis1 ve zeka diizeyinde benzerlikler oldugunu, bu benzerliklerin de

benzer kisilik 6zellikleri olusturdugunu ileri stirmiislerdir (Yanbasti, 1996).

1.2.2.5. Freud’un Kisilik Tahlili

Modern psikolojinin kurucusu olarak kabul edilen Sigmund Freud, kisiligi
duygusal acgidan incelemis; babasini kaybettikten sonra kendi kendini analiz ederek
zihinsel yapinin psikolojik bir olgu olarak dis diinyaya yansidigini belirtmistir.
Freud’a gore kisiligin giidiisii ve kisinin en biiyiik yoksunlugu “sevgi”dir. Freud,
“bilincalt1 gilidiileme”, “ihtiyaglarin engellenmesi”, “davramiglarda duygu ve
tavirlarin etkisi” gibi konulart ilkel benlik (id), benlik (ego), iist benlik (siiper ego)

olarak 3 dilimde incelemistir. Freud’a goére insan egilimleri ve sevgi giidiilerinin
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toplandig1 yer olan id, insanin ilkel zihinsel yapisidir Id, iggiidiisel ve bilingsiz
davramiglarin kaynag durumundadir. Siiper ego id’in karsitidir. Insan1 topluma
uydurmakta ve faaliyetlerin toplumca kabul edilebilir bicimde ortaya ¢ikmasina
yardim etmektedir. Ego ise, id ve siliper ego’yu dengeleyici durumunda olup, id’in
taleplerini siiper egoya uygun bir hale getirmeye calisir. Ego basarili olmazsa bireyde

zihinsel gerginlik, tereddiit ve ¢ekisme dogar.

1.2.2.6. Eric Berne’in Kisilik Kuram

Berne de kisiligi Freud gibi duygusal yonden ele alip 3 dilimde incelemistir.

- Cocukluk (olgun olmayan) : Berne’ye gore her birey kismen cocuktur. Cocuksu
davraniglar bireyin yasaminda zevk ve yaraticilik etkisi olarak bulunmali ve

stireklilik gostermelidir.

- Olgunluk (yetiskinlik) : Berne, bireylerin davranislarini nasihat ve yasaklarla
diizenleyen zihinsel yapisiin  kisiligin  ebeveyn yoniinii  olusturdugunu

sOylemektedir. Freud’un siiperego’suna oynadigi role karsilik gelmektedir.

-Atalik: Yetisken davranislar ¢evrede yayginlastirmak i¢in bireyin girismis oldugu

cabalar1 toplamindan olusan kiiciik biiyiik bir insanda bulunan bir kisilik kismidir.

1.2.2.7. Carl Jung ve Alfred Adler’in Kisilik Kuramlar

Freud’un 6grencileri olan Jung ve Adler hocalarinin seks ve sevgi giidiisiinii
fazla abarttigini ileri siirerek psikanaliz yerine analitik psikolojinin temellerini
atmiglardir. Jung’a gore kisiligin dnemli kismi bilingdis1 ve benliktir. Diisiiniir, 1rk

bilingdis1 kavramini gelistirmis, kalittm ve genler yoluyla irklarin nesiller boyu

53



devam eden ortak ozelliklerinden bahsetmistir. Jung’a gore kisilinin davranislar

gecmisten etkilenir; ancak geledege doniik olarak yapilir.

Jung’un goriislerini Adler tamamlamaktadir. Adler’e gore; bireyin temel
amaci, kendini giicli kilacak davraniglart gostermektir. Kendini giicli kilacak
davraniglart gostermektir. Kendini yeterince giiglii hissetmeyen kisinin grup ve
toplum icinde asagilik kompleksi i¢inde hareket edecegini, kendini gii¢lii kilacak
diger alanlar arayis1 i¢inde bulunarak kapildigi bu kompleksi telafi edecegini

acgiklamaktadir.

1.2.2.8. Karen Horney’in Kisilik Kuram

Horney’de psikanaliz etkisinde kalmis ve psikolojik ¢6ziimlemesinde kisiligin
temel elemani olarak endise ve korku’yu ele almistir.Kisi bu korku ve endiselerini
gidermek icin bazi davramis kaliplari(taktikleri) gelistirir. Dislinliriin on adet

belirttigi taktikler genel bir ayrimla ii¢ grupta incelenebilir.

- Insanlara yaklasmak, onlara sevgi ve yakinlik duymak suretiyle endise ve

korkular1 gideren taktikler

- Insanlardan uzak durmak, onlara karismamak ve bagimsiz bicimde hareket

ederek endise ve korkulardan styrilma taktikleri

- Insanlara kars1 gelmek, onlarla miicadeleye girmek, giiclii oldugunu onlara
kabul ettirmek yoluyla korku ve endiselerden siyrilma  taktikleri

(http://edonline3.tripod.com/id9.html).
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1.2.3. Kisilik Tipleri

Her birey kisi olarak digerlerinden farkli 6zelliklere sahiptir ve bu onun diger
insanlardan farkliliklarini olusturur. Her birey hayat goriisii olarak digerlerinden
ayrilabilir. Giidiiler, cesitlilik ve siddet bakimindan farkliliklar gosterebilir. Bireyler
birbirlerinden farkli amaglara sahip olabildikleri gibi, ayn1 amaglara sahip olan kisiler
de, kendilerini amaglara ulastiracak yollarin seciminde farkli sekillerde hareket
edebilirler. Ciinkii, her insanda kisiligin geregi olan hirslar, arzular ve ihtiyaglarin
siddetleri farkhidir. Dogustan fizyobiyolojik olarak farkli karakterlere sahip
olunmasinin yaninda insanlar, hergiin yasadigi olaylar, karsilastigi insanlar nedeniyle

daha da farklilasmaya yiiz tutarak kisiligini gelistirdigi soylenir.

Biitin  bu  farkliliklara ragmen karakter bilim okulunun Fransiz
diistiniirlerinden Le Senne, li¢ degisik faktorden olusan kisilik gostergesi saptamistir:

-Heyecanlilik durumu

-Faallik durumu

-Etkilerin siirekliligi durumu

Bu 6zellige gore Le Senne kisilik tablosunu su sekilde hazirlamistir.

Kisilik Tipi Géstergeler Kombinezonu Kisiligin Hakim Ozelligi

(1) Heyecanh Gayri faal Birincil sinirli
(2) Heyecanh Gayri faal Ikincil duygulu
(3) Heyecanh Faal Birincil hiddetli
(4) Heyecanh Faal Ikincil tutkulu
(5) Heyecansiz Faal Birincil sicakkanl
(6) Heyecansiz Faal Ikincil sogukkanli
(7) Heyecansiz Gayri faal Birincil silik
(8) Heyecansiz Gayri faal Ikincil duygusuz

Tablo 2. La Senne Kisilik Tablosu
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Kisiligin ortaya ¢ikmasi biyolojik, psikolojik ve sosyal bileskeleri incelemeyi
gerekli kilar. Orgiitsel yasa (hiyerarsik diizen), bazi ihtiyaglarin biling iistiine
c¢ikmasia ve tatmin edilmesine neden olurken, bazilarinin da bilingaltinda sakl

tutulmasina yol acar.

1.2.4. Stres ve Kisilik’teki Bireysel Farklihklar

Biligsel psikplojinin 6neminin artmasi ile birlikte sadece stres konusunda
degil psikolojinin diger alanlarinda da kisinin kendi kaynaklarina olan ilgisi artmistir.
Artik insandan bagimsiz bir cevre, c¢evreden bagimsiz bir insan diislinmenin
olanaksizlig1 bilinmektedir. Bilise olan ilgi bilisle ilgili arastirmalarinda sayisinin
artmasini da saglamistir. Ayni sey stres arastirmalar i¢inde gecerlidir. Sadece kisinin
yapi ve farkliligini vurgulamakta artik yeterli bulunmamaktadir. Ciinkii insanlar
icin degisen tek sey olaya verdikleri anlam ile sinirli degildir. Olay karsisinda
kendilerine verdikleri anlanmda son derece belirleyicidir. Burada kisaca sdylenmeye
calisilan sey, kisinin basedip edemeyecegine iliskin inancinin uyaricinin “koti”
algilanmas1 kadar Onemli oldugudur. Kisi yasadigi olaymm geride birakacagi
olumsuzluklara katlanabilecegi kaynaklara sahip oldugunu diisliniiyorsa , yani olayin
degilsebile olaydan etkilenme diizeyinin kendi kontroliinde oldugunu algiliyorsa
yasanacak olan stres diizeyi degisecektir. Elbette bu degerlendirmede kisinin biligsel
kaynaklar ile ilgilidir. Ancak bu degerlendirmeyi 6nceki degerlendirmelerden farkli
kilan sey, olay kadar, kendi kaynaklari {lizerinde de durmasi ve diistinmesidir
(Brandstadler, Voss ve Rothermund, 2004; Smith ve Mayers, 1997; Patel,1989;

Sidney,1978).
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Algilanan tehlike ile daha etkili sekilde basedeceklerine inananlarin, stresin
olumsuz etkilerinden kendilerini daha etkili bir sekilde korumaktadirlar. Bazi
kisilerin sorunlar1 ile daha kolay basedebiliyor olmalari, bu alandaki diger bir

[3

arastirma konusudur. Calismalar ‘hangi Ozelliklere sahip kisilerin ¢ zor durumdan
daha az hasarla ¢ikan kisiler’ olduklarina yanit aramiglardir (Sutil, Corbacho, Arias,
Alvarez ve Reguero,1998;Scheitrum ve Akillas,2002). Belki hayatin her alaninda
oldugu gibi esnek olmayr basaranlarin engellerin {izerinden daha kolaylikla

gecebildigi goriilmistiir. Peki kim dir bu esnek kisiler veya arastirmacilarin daha ¢ok

tizerinde durdugu haliyle sorulursa ‘kimdir bu esnek olmayan kisiler?’

1.2.4.1. A ve B Tipi Kisiler

A tipi olarak adlandirilan bu kisler genel olarak; aceleci, zaman yOnetimi
konusunda basarisiz, dikkatini toplamakta zorlanan, iistesinden gelmese de genelde
birkag isle ayn1 anda mesgul olan ve bazi obsesif 6zelliklere sahip kisilerdir (Girdano
ve Everly, 1986). A tipi kisiler i¢in vurgulanmasi gereken diger bir ozellik de,
duygularini ifade etmekte zorlanmalaridir. Duygularini ifade etmekte giicliik cekmek
bashi basina bir gerilim kaynagi haline gelebilmektedir. Kisi stirekli birseyleri
gizleme, belli etmeme c¢abasi icine girebilir. Bu durumun temel kaynagi ise
duygularinin ifadesi sonucunda ortaya c¢ikacak durumu bir tehdit olarak ele
almasindandir. Ornegin 6fkesini ifade ettigi durumda digerleri tarafindan daha az
sevilecegini diisiinen birisi i¢in Ofkeyi yasayip da ifade edememek Onemli bir
gerilimdir. A tipleri i¢in duygularin ifade edilmesindeki giicliik, daha ¢ok duygularini
uygun sekilde ifade edememekten kaynaklanir. Bu kisiler duygularint dogrudan ifade

etmek yerine dliismanca davranislar sergilemektedirler (Dingel, 2004).
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Yukarida bahsedilen 6zeliklere baktigimiz zaman bu kisilerin neden hem
daha fazla stres yasadiklar1 stres ile neden etkili bir sekilde basedemediklerini
anlamak gii¢ degildir. Verim saglamayan bir acelecilik ya da sadece bes dakika
kazanabilmek adina kisinin kendisi iizerine kurdugu baski bu tiir kisileri hayli
yipratmaktadir. Buna imkan olmadigi halde herseye yetismeye calismalar1 da strese
neden olan ve siirmesi i¢in zemin hazirlayan baska bir 6zelliktir. Dikkatini bir ise
vermek yerine birden fazla is ile ugragmalar1 nedeniyle olusan dikkat dagmikligr bu
isleri basariyla tamamlamak konusunda yasadiklar1 strese bagli olarak ortaya ¢ikan
dikkat daginikligi ile birlesince, A tipi kisilerin birgcok ayrintiy1 disarida birakmalari

bu nedenle de tarafli ve hatali degerlendirmeler yapmalar1 anlagilir bir durumdur.

A tipi kisilerin stres yasanmasi i¢in zemin hazirlayacak ¢ok sayida ozellikleri
bulunmasina ragmen, ayni kisiler stres durumunu ortadan kaldirmak konusunda pek
basarili degildirler ki bu durumun tipik sonuglar1 yasanan kalp hastaliklaridir.
Degisiklik yapmak bir ¢ok kisi i¢in kolay olmasa da gercekten istenirse strese zemin
hazirlayan bu 6zelliklerin iistesinden gelmek miimkiindiir. Elbette bu sadece A tipi
daha fazla olan kisler i¢in degil, herkes i¢in s6z konusudur. De§ismek ve daha
islevsel bir bakig acist edinmek olaylara daha daha farkli bir agidan bakmak isteyen

herkes i¢in miimkiindiir (Patel,1989).

Insanlar genelde ne tiimiiyle A tipi 6zelliklere ne de tiimiiyle B tipi 6zelliklere
sahiptir. Neredeyse biitliin insanlar hem A tipi kisiligin hem de B tipi kisiligin
ozelliklerini tasimaktadir. Ancak genelde bir Oriintiiniin agirlikli goriinmesi s6z

konusudur. B tipi kisilik oOrilintlisiine sahip kisilerin 06zellikleri ise onlar1 stres
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yasamaya A tipi kisilik 6zellikleri kadar acik hale getirmemektedir. Yani kisaca B
tipi kisilik 6zelliklerine sahip olanlar genelde daha az stres yasarlar. Bu kisiler daha
rahat, i¢inde bulunduklar1 kosullara uyum saglayabilen, her konuda rekabet etmeyen
kisilerdir. A tipi kisilerden farkli olarak kendilerine zaman ayirirlar ve ayirdiklar bu
zaman i¢in sucluluk hissetmezler. Bu gibi Ozellikler nedeniyle B tipi kisilerle
anlasmak daha kolaydir. Bu bilgiden hareketle B tipi kisilerin daha fazla sosyal

destege sahip olduklar1 ¢ikarimini yapabiliriz (Lazarus,1998).

1.2.4.2 Tyimserlik ve Kotiimserlik

Kisilerin stres yasaylp yasamayacagi veya ne oranda stres yasayacaklarini
belirleyen ozellikler arasinda, kisinin diinyayr degerlendirme tarzi da gelmektedir.
Kotii olaylar aciklarken; ig¢sellestiren, kotli durumun degismeyecegini diisiinen ve
diger olaylara da genelleyen kimselerin kdtiimser oldugundan bahsedilebilir. Bir
baska deyisle bu kisiler yasamlarmmi koti bir falcilikla devam ettirmeye
caligmaktadirlar. Bu kisiler turarli bir sekilde olaylarin kotii gidecegini ve koti
sonuglanacagini diistinmektedirler. Belkide daha kotii olani bu kisilerin bu durumun
her zaman icin gecerli olacagina da inanmalaridir. Diinyaya daha ¢ok olumlulari
gosteren bir pencereden bakan kisiler ise kendilerini genel olarak daha 1iyi
hissetmektedirler ~ ve  ¢evresel  kaynaklarm1  daha iyt bir  sekilde
degerlendirebilmektedirler (Maruta, Collingen.Mlinchoc ve Offord,2002). Yasama
daha olumsuz bir acidan bakanlar i¢in en biiyiilk stres kaynagi, kontroliin
kendilerinde olmadigina iliskin inan¢laridir. Yani bu kisiler ne yaparlarsa yapsinlar
olumsuz uyariciyr ortadan kaldirma veya etkilerini azaltma sansina sahip
olmadiklarini diistinmektedirler. Yasamda kontrol saglanamayacagina iliskin bilgi ise

neredeyse her verinin belirsiz olarak yorumlanabilecegi anlamini tagimaktadir ki bu
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durum basli basina bir stres kaynagi olusturmaktadir. Bu temel inanglarina ragmen
kotiimserler baglarina gelen kétii olaylar i¢in kendilerini daha ¢ok suglama egilimi
icindedirler .Yasama iliskin daha olumlu bir bakis agisina sahip olan kisiler ise
yasama iliskin daha olumlu degerlendirmeler yapmakta ve baslarina gelen kotii
olaylar1 felaketlestirmekten uzak durmaktadirlar ki bu bakis agist onlar1 stresten

koruyan 6nemli bir faktordiir (Ugar, 2004).

1.2.4.3. Boyun Egici Kisilik

Boyun egici kisilik Oriintiisiiniin temel 6zelligi i¢inde bulundugu durumu
¢Ozlimsiiz olarak algilamasi veya kendi kaynaklarinin ¢6ziim i¢in yeterli olmadigina
duyulan giiclii bir inanca sahip olmasidir. Bu temel 6zellikleri nedeniyle sorunlar ile
karst karsiya gelip ¢0ziim iiretmeye ¢abalamak yerine daha pasif bir tutum
sergilemektir. Sorun yasamalarina ragmen siirekli olarak pasif kalmalar1 ise
psikolojik sorunlara kaynaklik edebilir. Kisinin bu pasif sekildeki geri ¢ekilmeleri
cevrelerindeki insanlar tarafindan da genelde 6fke ile karsilanmaktadir. Cevreleri ile
uyumlariin bozulmasinin ise yeni bir stres kaynagi yaratacagi agiktir (Ucar, 2004).

Bu kisilerin i¢inde bulunduklart duruma iliskin kontrol algilarinin zayiflamis
oldugu goriilmektedir. Kisi diinyanin anlasilabilir ve bu dogrultuda diisiiniirsek
sorunlariinda ¢dziilebilir olduguna iliskin bir inang gelistirebilirse, sorunlari ile daha
etkili bir sekilde bas edebilecektir. Yagaminin kendi yasami olduguna ve her
kisininde kendi patronu olduguna bir kisinin ise pasif kalmay1 ve edilgen davranmay1
secmesi anlasilabilir bir durumdur. Sorunlarin iistesinden pasif tavirlar ile gelmeye

calisanlarin etkili olduklarindan s6z etmek miimkiin degildir. Buna karsin kontroliin
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kendilerinde olduguna inananlar, sorun ¢éziimiine katkilarini daha etkili bir bicimde

sunabilmekte, baslarina geleni pasif bir sekilde izlememektedirler (Ugar, 2004).

1.2.5. Kisilik ve Spor iliskisi

Spor psikolojisindeki gelismeye paralel olarak, spora oOzgl kisilik
arastirmalartyla ilgili calismalar da artmistir. Kisilik aragtirmalarinin amaci bir
kisiyi, kendi tipik egilimleri acisindan, bir tanimlama ve tahmini miimkiin kilacak
sekilde nitelendirmektedir. Spordaki kisilik arastirmalarinda bir yandan, spora farkli
derecede katilim gosteren ve farkli derecede basarili olan kisiler diger yandan da

cesitli dallarda spor yapanlar arasindaki kisilik farklar1 arastirilir.

Sporla kisilik arasindaki iliskiyi dogru bir sekilde ortaya koymak
istedigimizde, cevaplandirilmasi gereken iki soru karsimiza ¢ikar: bir spor
faaliyetinde bulunan insami kisiliginde bir degisiklik olur mu? Belli kisilik
ozellikleri, belli bir spor tiiriinii belli bir diizeyde icra etmek icin bir gereklilik mi dir?
Spor ve kisilik arasinda bir etkilesimin mevcudiyetinden sliphe duymayan
arastirmacilar yukaridaki sorulardan yola ¢ikarak toplumsallasma ve secicilik
hipotezlerini ortaya koymuslardir. Toplumsallasma hipotezine gore; spor kisiligi
etkiler. Burada spor, bagimsiz degiskendir. Kisilik ise bagimli degiskeni meydana
getirir. Secicilik hipotezinde ise; kisiligin, sadece yapilacak spor tiirlinlin se¢imi
degil, ayn1 zamanda spordaki basariyr da etkiledigi ileri siiriiliir. Burada kisilik
bagimsiz degiskeni, spor ve spordaki basarida bagimli degiskeni temsil eder (Ikizler,

1993).
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Spor faaliyetlerinin kisilik {izerinde yaptigi etkiyi arastiran c¢alismalarin bir
siire sonra tekrarlanmasi gerekmektedir. Kisilik 6zelliklerinin spor faliyetlerine
yonelik secime ve sporda basarili olmaya yaptig1 etkiyi arastiran c¢alismalarda ise,
boyle bir tekrara gerek yoktur. Fakat bu arada, sporun kisilige bir etki olup olmadigi
kontrol edilmelidir. Mesela sporun kisiligi ne sekilde etkiledigi konusuyla yakindan
ilgilenen Gabler, 1970 yilinda ¢ok basarili 170 geng yiiziicli lizerinde bir arastirma
yapmistir. Aradan bes yil gectikten sonra, bu yiiziiciilerden 102 tanesi tekrar ayni
rarstirmaya alimmustir. Her iki rastirmada da « 16-kisilik faktorii » testini uygulayann
gabler, yiiziiciillerin nevrotizm ve i¢e doniikliik degerlerini hesaplamistir. ilk
arastirmanin sonucunda, yiiziiclilerin kisiliklerinin ¢ok az bir sapma gosterdigi ortaya
cikmistir. Bes y1l sonra tekrarlanan arastirmanin sonuclarida Ol¢lilmiis olan kisilik

ozelliklerinde bir degisikligin gerceklesmedigini gdstermistir (Ikizler, 1997).

Toplumsallasma hipotezini dogrulamayan bu ¢alisma ve benzer sonuglarin
alindig1 bagka ¢alismalar, kisilik ve spor iliskisine yonelik  kotlimser’ bir yaklasimin
dogmasina yol ac¢cmustir. Bu yaklasimi benimseyenlerin meydana getirdigi
kotiimserler grubu, elestirilerini, arastirmalarin yontemi ve ¢ikan sonuglarin

yorumlanmalar1 konularinda yogunlasmislardir.

Yonteme ait elestirilerin basinda spora 6zgii konular i¢in tasarlanmis kisilik
testlerinin sporculara uygulanmasi sonucu elde edilen bulgularin gecerliliginin kisith
oldugu goriisii yer alir. Ayrica sporcularin kisiliklerini belirlerken kullanilan
yontemler arasinda da farkliliklar bulunmaktadir. Bazi aragtirmacilar kisilik
tespitinde psikometrik test yontemini kullanirken, bazilarida gozleme dayanmis ya da

projeksiyon yonteminden faydalanmistir. Sporculardan elde edilen verilerin, bazen
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secilmis kontrol gruplarindan bazen de normal popiilasyondan edinilen degerlerle
karsilastirilmasi bir takim ¢eliskili sonuglarin ortaya ¢ikmasina da sebep olmustur.
Boyle bir arastimaya baslarken yontemle ilgili bir yanlisliga meydan vermemek i¢in
bazi noktalar1 ¢ok net bir sekilde ortaya koymak gerekir . ¢ Hangi kisilik 6zellikleri,
hangi yas grubuna,hangi spor faliyetleri yoluyla ve hangi yas grubuna hangi spor
faliyetleri yoluyla ve hangi sartlar altinda bir siireklilik gosterecek sekilde

etkilenmektedir ? (Ikizler, 1997).

Farkli spor dallarinda faal sporcular arasindaki kisilik farklarmin tespitine
yonelik ¢alismalar da, kotiimserler grubunun yoOntemine ait elestirilerden
kurtulamamistir. Bir¢cok arastirmada takim sporculari, ferdi olarak spor yapanlarla
karsilastirilmis ve takim sporlarindan birini yapan sporcunun ferdi sporculara oranla
daha yiiksek disa doniiklik degeri gosterecedi dislniilmistir.  Fakat ilgili
arastirmalarda, her defasinda baska ve kismen de farkli spor dallar1 ‘ferdi’ veya
‘takim sporu’ olarak tanimlanmistir. Ayrica, bu spor dallartyla ilgili basari
seviyeleride oldukca farklidir. Yonteme ait bu tiir hatalar sebebiyle bu arastirmalar,
stirekli olarak elestirilere konu olmus ve bir takim sporcusuyla ferdi olarak spor

yapan birinin kisiliklerini karsilastirmak miimkiin olmamustir (ikizler, 1997).

Her arastirmanin sonucu dikkatli bir sekilde yorumlanmalidir. En sik yapilan
yorumlama hatasi, elde edilen bulgularin abartilmas: ve asir1 genellestirimesidir.
Bir¢ok arastirmaci, yaptig1 arastirmanin bulgularindan ¢ok seyler elde etmeye
ugrasir. Genel kanaatler ¢ogunlukla ortalamadan bariz farkliliklar gosteren zirve
sporcularinin gozlemlenmesine dayanir. Bu da farkliliklarin abartiimasi egilimini

arttirir.

63



Kotiimserler ve iyimserler arasindaki tek ortak nokta, her ikisinin de 6zellik
kuramlarin1 esas alan spora 6zgii kisilik arastirmalarinda yontemsel eksikliklerin
bulundugunu kabul etmeleridir. Fakat iyimseler kotiimserlerin aksine, bu eksiklikleri

cok biiyiitmezler ve bunlarin listesinden gelebilecegini diisiiniirler.

Son zamanlarda, sporcularin kisiliklerinin arastirildigi ¢alismalarda iizerinde
hassasiyetle durulan bir nokta da, bir spor faliyeti sonucunda ‘ benlik kavraminin’ ne
gibi bir degisiklige ugrayacagi konusuyla ilgilidir. Kisiligin ayrilmaz bir parcasi olan
benlik kavrami; ben neyim ve kimim veya hayattan neler bekliyorum gibi sorulara
verilen cevaplardan meydana gelmektedir. Kisiligin gelisim siireci igerisinde olusan
benlik tasavvuru, kisinin kendisini algilamasinin, kendisi hakkinda diistinmesinin ve
toplumsal bir mukayese yapmasinin bir sonucudur. Sporun, antreman ve miisabaka
yoluyla kisiligi etkiledigini ve onu yiiksel performansa uygun bir hale getirdigini ileri
siiren Baser’in aksine, giiniimiizde yurt disinda yapilan bir ¢ok arastirma kondisyon

antrenmanina katilan bir sporcuda, sadece benlik kavraminin olumlu yonde degistigi

sonucunu vermistir (ikizler,1993).

Spora 6zgiin kisilik arastirmalarinda erkek denekler daha ¢ok kullanilmistir
Kadin sporcularin kisiligi ile ilgili calismalarin yetersiz olmasi, kisilik
aragtirmalarinin 6nemli bir eksigidir. Bu konuda kapsamli ilk c¢alisma Bierhoff-
Alfermen tarafindan yapilmigtir. 1976 yilinda yapmis oldugu bu arastirmada basarili
kadin sporcularin kisilik 6zelliklerinin toplumdaki kadinlarin ortalamasindan ¢ok
biiylik farkliliklar gostermedigi sonucuna varmistir. Ogilvie (1979) ve Williams

(1978) ise, ¢ok biiyiik basarilar1 olan kadin sporcularin erkek sporcularinkine
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yaklasan kisilik oOzellikleri gosterdigini belirtmislerdir. Buna bagli olarak, kadin
sporcularin kisiligiyle onlarin spor faliyetleri arasindaki iliskiyi agiklamaya yonelik
arastirmalarda da biri kotlimser, digeri iyimser olmak iizere iki farkli bakis agisi

ortaya ¢imistir.

Yapilan arastirmalar takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasinda
kisilik 6zellikleri yoniinden belirli farklar oldugunu gostermistir. Tiryaki’de EPPS
kullanarak yaptig1 bir arastirmada bireysel spor yapanlarin gosteris ilgi gérmek
isteme ve kendini suglama boyutlarindaki puanlarinin takim sporu yapanlardan

yiiksek oldugunu belirlemistir (Tiryaki, 2000).

Ozetle, spor ve kisilik arasinda mevcut olan yonii ve derecesiyle ilgili kesin
bir hilkkme varmak heniiz miimkiin degildir. Sporcunun igerisinde yasadig1 ¢evrenin
onun kisiligine yaptig1 etkiyi de dikkate aldiktan sonra, kisilik testlerinde yer alan

sorularin ve ozelliklerini spor acisindan daha anlamli hale getirmek gerekmektedir.

65



BOLUM 2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Stresle basa ¢ikmada biligsel stratejilerin kullanilmasi ve kisilik degiskeninin

etkisini belirlemeye yonelik betimsel nitelikli bu ¢alisma, genel tarama modelindedir.

2.2. Kullanilan Yontem

Calismada bireysel ve takim sporu ile ilgilenen sporcularin stresle
basagikmada kullanabilecekleri bilissel stratejileri ne o6lciide kullandigi ve kendini

denetleme becerileri ile kisilik yapilarini belirlemek amaciyla iki 6lgek kullanilmistir.

Calismada kullanilan ilk &lgek olan “Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik
Olgegi”, Rosenbaum (1980) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce uyarlamas1 Ayse Siva
ve Hasan Dag (1991) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek, stresle basagikmada
bireyin kullanabilecegi bilissel stratejileri ne ol¢iide kullandigi; kendini denetleme
becerilerini belirlemek i¢in kullanilmistir. Tiirkge formu  kendini denetleme
olgegidir. Ilgili 6lgek yargilarin 5 degerlendirme basamagia gore yapildigi (1 = hig
tanimlamyor ile 5 = ¢ok iyi tanimliyor) 36 maddeden olusmaktadir. Puanlar 36 ile
180 arasinda degismektedir ve yiikselen puanlar kendini denetleme becerilerinin
yiiksekligine; bir diger deyisle 6l¢ekte temsil edilen basa ¢ikma stratejilerinin siklikla
uygulandigina isaret eder. Olgegin giivenilirligi; KR-20 ydntemiyle hesaplanan ig
tutarlilik katsayilar1 gesitli 6rneklemlerde .71 ile .48 arasinda degismistir. Test —

tekrar giivenilirligi, 6l¢egin cesitli 6rneklemlerde ve ¢esitli zaman araliklariyla tekrar
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uygulanmasiyla hesaplanan giivenilirlilik katsayisinin .77 ile .86 arasinda degistigi
bildirilmistir. Gegerlik ise, 0lgegin faktdr yapisinin, olusturulma asamasinda ayirt
edilen kavramsal boyutlarla genelde ortiistiigli ve elde edilen faktorlerin en az .51’°lik

bir i¢i tutarliligin bulundugu bildirilmistir.

Calismada kullanilan ikinci 6lgek ise, “Sosyotropi-Otonomi Olgegi”dir. Beck,
Epstein, Harison, Emery (1983) tarafindan gelistirilen bu 6lgek, insanlara bagimli ve
insanlardan ozerk kisilik ozelliklerini belirlemeye yonelik olarak kullanilmigtir.
Tirk¢e uyarlamast Sahin, Ulusoy ve Sahin (1992) tarafindan gerceklestirilmistir.
Kendini degerlendirme o6lcegi olan ilgili o6lgek, yargilarin 5 degerlendirme
basamagina gore (0 = hi¢ tanimlamiyor ile 4 = ¢ok 1yi tamimliyor) yapildig: altmis
maddeden olusmakta ve 2 alt 6l¢egi icermektedir: Sosyotropi (bagimli) ve Otonomi
(6zerk). Otuz madde sosyotropi alt dlgegine; otuz madde otonomi alt dlgegine aittir.
Olgegin i¢ tutarlilg: oldukca yiiksek olarak belirlenmistir (Sosyotropi icin .89 ile .94
ranjinda, otonomi i¢in .83 ile .95 ranjinda). Test tekrar test giivenilirligi, sosyotropi
i¢in .65 ile .88 ranjinda, otonomi i¢in .66 ile .75 ranjinda bildirilmistir (Beck ve ark. ,
1983). Olgegin yap1 gecerliligi siirecinde yapilan faktor analizi sonuglarina gore, her
iki boyut i¢i liger faktor bulunmustur. Sosyotropi alt 6l¢eginde; onaylanma kaygisi,
ayrilik kaygisi, ve bagkalarini memnun etme faktorleri belirtilmistir. Otonomi alt

Olceginde; kisisel basari, 6zgiirliik ve yanlizliktan hoslanma faktorleri bulunmustur.

Calisma 2004-2005 doneminde bireysel sporlardan; atletizim, dagcilik,
yiizme, tenis, cimnastik, tackwando branslari, takim sporlarindan voleybol, hentbol,
basketbol, futbol branslari ile ilgilenen sporcularla sinirlidir. Bu ¢alismanin sonuglari

“Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” ve “Sosyotropi-Otonomi Olgegi” nin
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giivenirlik ve gecerligi ile sinirlidir. Sonuglar, katilimcilarin kendilerini ifade ettikleri
yanitlarla sinirhidir. Calismaya katilanlarin - 6lgekleri igtenlikle yanitladiklari

varsayilmistir.

2.3. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmamiza 22.31 + 2.88 yas ortalamasina sahip 112 (% 56.6) erkek ve 86
(% 43.4) bayan olmak iizere toplam 198 sporcu katilmistir (Tablo 1-2). Arastirmanin
orneklemini olusturan sporcularin 78’1 (39.4) bireysel spor; 120’1 (60.6) takim sporu

ile ilgilenmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyetlere gore dagilimi

Cinsiyet n %
Bayan 86 43.4
Erkek 112 56.6

Toplam 198 100

Tablo 4. Katilimcilarin yaslara gore dagilimi

Cinsiyet n X Ss
Bayan 86 21.83 2.68
f_" Erkek 112 22.56 2.96
Toplam 198 22.31 2.88
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Tablo 5. Katilimcilarin spor dallarina gore dagilimi

Spor Dahl n %
Yizme 10
Atletizm 10
. Dagcilik 8

Blsref;el Tenis 16 78 39.4
p Cimnastik 12
Teakwondo 11
Diger 11
Voleybol 40
Hentbol 20

Takim Sporu Basketbol 20 120 60.6
Futbol 40

Toplam 198 100

Tablo 6. Katilimcilarin sahip oldugu deneyime goére dagilimi

Deneyim yih n %
1-2 9 4.5
3-4 14 7.1
5-6 27 13.6
7-8 48 242
9-10 42 21.2
11 ve st 58 29.3
Toplam 198 100

Tablo 5’te calismada yer alan sporcularin ilgilendikleri spor dalinda sahip
oldugu deneyim “1-2” ile “11 ve iistii” y1l arasinda degismekte olup, sporcularin %
58 oraninda “11 ve {isti” deneyime sahip oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

deneyimlerinin ortalama olarak 8.81 + 3.56 oldugu belirlenmistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi ve Yorumlanmasi

Olgekler, sporculara elden gotiiriilerek ya da posta yoluyla ulastirilmustr.
Gerekli olan aciklamalar ,arastirmacilar ya da oOlcekleri uygulayan antrendr-
uygulayici tarafindan sézel olarak yapilmistir. Sporcularin, 6l¢ekleri miisabaka ya da
antreman Oncesi tamamlamasi saglanip hemen toplanmistir. Olgek dagitilan 232
sporcudan 198’1 6lgegi doldurarak calismaya katilmistir. Verilerin istatistiksel analizi
ve degerlendirilmesi sirasina ilk olarak caligmada temel alinan degiskenlere iliskin
betimsel istatistikler, daha sonra da t testi, ve Pearson korelasyon katsayisi
kullanilarak elde edilen wveriler tablolastirilarak  sunulmustur.  Verilerin
degerlendirmeleri SPSS 11.0 (Statistics Programme for Social Sciences) ile

gergeklestirilmistir.
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BOLUM 3. BULGULAR

3.1. Kattimcilarin Bagimh ve Ozerk Kisilik Ozellikleri ile Stresle
Basacikmada Bilissel Stratejileri Kullanma Diizeylerinin Cinsiyete Gore

Karsilastirilmasina fliskin “t” Testi Sonuclar

Tablo 7. Bayan ve erkek katilimcilarin “Stresle basacikmada biligsel stratejileri

kullanma diizeylerine iligkin “t” testi

Cinsiyet n X Ss t
Bayan 86 124.55 16.29
-2.17*
Erkek 112 122.98 15.60
*p<0.05

Tablo 7°de aragtirmamiza katilan 86 bayan ve 112 erkek sporcunun “Stresle
basagikmada bilissel stratejileri kullanma diizeyleri’ne ait ortalama puanlara iliskin
olarak yapilan t testi sonucu goriilmektedir. Bu sonuca gore bayan ve erkek
sporcularin  “Stresle basacikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyleri”ne
altolgegine ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (t= -2.17; p<0.05). Buna gore, arastirmaya katilan bayan sporcularin
stresle basagikmada biligsel stratejileri kullanma diizeylerine iliskin ortalama
puanlarinin erkek sporcularin ortalama puanlarindan istatistiksel olarak anlaml

sekilde yiiksektir.
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Tablo 8. Bayan ve erkek katilimcilarin “Sosyotropi” altdlgegine iligkin “t” testi

Cinsiyet n X Ss t
Bayan 86 65.27 15.07 033
Erkek 112 65.46 15.56 '

Tablo 8’de arastirmamiza katilan 86 bayan ve 112 erkek sporcunun
“sosyotropi” altdlceginden almig olduklar1 ortalama puanlara iliskin olarak yapilan t
testi sonucu goriilmektedir. Bu sonuca gore bayan ve erkek sporcularin “sosyotropi”
altolgegine ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (t =-0.33; p>0.05).

Tablo 9. Bayan ve erkek katilimcilarin “Otonomi” altdlgegine iliskin “t” testi

Cinsiyet n X Ss t
Bayan 86 76.62 14.99 1.93
Erkek 112 74.21 13.02 '

Tablo 9’da arastirmamiza katilan 86 bayan ve 112 erkek sporcunun
“otonomi” altdlceginden almis olduklari ortalama puanlara iliskin olarak yapilan t
testi sonucu goriilmektedir. Bu sonuca gore bayan ve erkek sporcularin “otonomi”
altdlgegine ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (t =-1.93; p>0.05).
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3.2. Katimcilarin Bagimh ve Ozerk Kisilik Ozellikleri ile Stresle
Basacikmada Bilissel Stratejileri Kullanma Diizeylerinin Spor Dalina Gore

Karsilastirllmasina fliskin “t” Testi Sonuclar:

Tablo 10. Bireysel ve takim sporu ile ilgilenen sporcularin “Stresle basagikmada

biligsel stratejileri kullanma diizeyleri’ne iligskin “t” testi

Spor Dali n X Ss t
Bireysel 78 120.65 16.58
Spor
o -0.69
akim 120 125.62 15.17
sporu

Tablo 10’da arastirmamiza katilan 78 bireysel spor ve 120 takim sporu ile
ugrasan toplam 198 sporcunun “Stresle basacikmada biligsel stratejileri kullanma
diizeyleri’ne ait ortalama puanlara iligkin olarak yapilan t testi sonucu goriilmektedir.
Bu sonuca gore bayan ve erkek sporcularin “Stresle basagikmada biligsel stratejileri
kullanma diizeyleri’ne altdlgegine ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamaistir (t=-0.69; p>0.05).

Tablo 11. Bayan ve erkek katilimcilarin “Sosyotropi” altdlgegine iliskin “t” testi

Spor Dali n X Ss t
Bireysel 78 64.92 15.13
Spor
o 0.09
akim 120 65.67 15.48
sporu
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Tablo 11°de arastirmamiza katilan 78 bireysel spor ve 120 takim sporu ile
ugrasan toplam 198 sporcunun “sosyotropi” altdlgeginden almis olduklar1 ortalama
puanlara iligkin olarak yapilan t testi sonucu goriilmektedir. Bu sonuca gore bayan ve
erkek sporcularin “sosyotropi” altélgegine ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (t = 0.09; p>0.05).

Tablo 12. Bayan ve erkek katilimcilarin “Otonomi” altdlgegine iligkin “t” testi

Spor Dali n X Ss t
Bireysel 78 72.89 15.49
Spor
o 121
akim 120 76.78 12.65
sporu

Tablo 12’de arastirmamiza katilan 78 bireysel spor ve 120 takim sporu ile
ugrasan toplam 198 sporcunun “otonomi” altdl¢ceginden almis olduklari ortalama
puanlara iligkin olarak yapilan t testi sonucu goriilmektedir. Bu sonuca gore bayan ve
erkek sporcularin “otonomi” altdlgegine ait ortalama puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (t =-1.21; p>0.05).
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3.3. Katihmcilarin Bagimh ve Ozerk Kisilik Ozellikleri ile Stresle
Basacikmada Bilissel Stratejileri Kullanma Diizeylerinin Yas ve Deneyim

Agcisindan Degerlendirilmesi.

Tablo 13. Stresle basagikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyleri ile sosyotropi

ve otonomi altdl¢eklerinin yas ve deneyim ile iligkisi

Stresle Basacikma Sosyotropi Otonomi
Yas -0.08 -0.19%* -0.16%*
Deneyim 0.04 -0.08 -0.01
Stresle Basacikma .065 0.36%*
Sosyotropi 0.07 0.39%*
Otonomi 0.36** 0.39%*
*#p<0.01
*p<0.05

Tablo 13’te stresle basagikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyleri ile
sosyotropi ve otonomi altdlgeklerinin yas ve deneyim ile iligkisine ait korelasyon
sonucu sunulmustur. Buna gore, yas ile sosyotropi ve otonomi altdlgekleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu belirlenmistir (sosyotropi icin r =-0.19;
p<0.01; otonomi i¢in r = -0.16; p<0.05). Buna karsin deneyimle stresle basagikmada
biligsel stratejileri kullanma diizeyleri ile sosyotropi ve otonomi altlgekleri arasinda
anlaml iligki bulunamamustir (stresle basagikma icin r = 0.04; p>0.05; sosyotropi
icin r = -0.08; p>0.05; otonomi i¢in r = -0.01; p>0.05). Bunun yaninda stresle
basagikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyi ile otonomi altdlgegi arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu goriilmektedir (r = 0.36; p<0.01).
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BOLUM 4. TARTISMA VE SONUC

4.1. Tartisma ve Sonuc¢

Bu calismada, cinsiyete gore bayan ve erkek sporcularin stresle basagikmada
biligsel stratejileri kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur. Buna gore, arastirmaya katilan bayan sporcularin stresle basacikmada
biligsel stratejileri kullanma diizeylerine iliskin ortalama puanlarinin erkek
sporcularin ortalama puanlarindan, istatistiksel olarak anlamli sekilde ytiksektir.
Literatiirde yer alan c¢alismalar incelendiginde de, Patterson ve Mc Cubin (1987),
Aysan (1988), Dogan (1995), Wilson, Pritchard ve Revalee (2005) calismalarinda
kizlarin erkeklere gore stresle basagikmaya iliskin stratejileri daha fazla
kullandiklarin1 belirlemislerdir. Buna karsin Yilmaz (1993), stresle basagikma
stratejileri kullanma agisindan erkeklerin kizlara gore daha basarili olduklarini ifade
etmistir. Yapilan bazi ¢alismalarda ise bayan ve erkek bireyler arasinda stresle
basagikma acisindan anlamli farklilik bulunamamaistir (Crocker and Graham, 1995).
Cinsiyet, sporcularin stresle basacikmada etkili pek c¢ok bireysel farklilik
degiskeninden biriyse de, spor psikologlarinin tanimlamasi gereken en 6nemli sey,
erkek ve kadin sporcularin stresle benzer sekillerde bas edip etmedikleridir. Eger
cinsiyet farklilig1 ¢ok 6nemli bir rol oynuyorsa antrendrlerin veya pratisyenlerin bu
bilgiyi kullanmalar1 sporcularin bas etme repertuarlarini genisletmelerine ve strese
daha basarili sekilde care bulmalarini saglayacaktir. Yine de cinsiyetin etkisi ile ilgili

cok sonuca varilmasi giigtiir. Crocker ve Graham (1995) erkek ve kadin sporcularin
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stresle farkli yollardan bas etmeye calistiklarini gosteren bir calisma yapmiglardir

ama yine de sorular1 tam yanit bulamamustir.

Bayan ve erkek katilimcilarin “sosyotropi” ve “otonom” kisilik 6zelligi
cinsiyete gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
baglamda, bayanlarin erkek sporculara gore daha bagiml kisilik 6zelligi gosterecegi
hipotezimizi destekleyecek sonuca ulasilamamistir. Bu ¢alismaya katilan sporcularin
sosyotropi ve otonom kisilik 6zelliklerine ait puanlar incelendiginde; genelde otonom
kisilik 6zelliklerinin hem bayan hem erkek sporcularda ortalamanin iistiinde oldugu;
sosyotropi kisilik 6zelliklerinin ise ortalama diizeyde oldugu goriilmiistiir. Diekman
ve Eagley (2000) ve Eagly (1987) yapmis olduklar1 c¢alismalarda, erkeklerin
bayanlara gore daha bagimsiz ve aktif kisilik 06zelliklerine sahip oldugunu
belirtmislerdir. Horn (1992) ise kisilik ile ilgili yapmis oldugu ¢aligmasinda belirgin

bir sporcu kisiliginin olmadigini ifade etmistir.

Bireysel ve takim sporu ile ilgilenen sporcularini“Stresle basagikmada
biligsel stratejileri kullanma diizeyleri’ne ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. Takim ve grup birlikteliginin sporculara
giiven verdigi ve zorluklarda miicadele etmede takim arkadaslarindan zaman zaman
destek aldig1 ve bu yiizden stresle miicadelede bireysel spor ile ugrasan sporculardan
daha iyi olduguna dair hipotezimiz bu ¢alismada desteklenememistir. Buna karsin
Vanek ve Cratty (1970) bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara gore daha az

kaygili, kendine daha yeterli ve daha bagimsiz olduklarini belirtmektedir.
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Bireysel ve takim sporu ile ilgilenen sporcularin “sosyotropi” ve “otonomi”
altdlgegine ait ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Buna karsin Johnson ve Norem- Hebesien, (1977) ve James ve
Johnson (1983)’da bireysel spor yapan sporcularin yalniz baslarina antrenman yapay1
seven, becerilerini yalniz gelistirmek isteyen, daha gergin ve 6fkeli, kendiligindenlik
(Spontan olma) ozelligi fazla, kendilerine giivenen ben merkezci ve tepkisel
ozellikleri yiiksek kisiler oldugunu belirtmistirler. Benzer bir bagka ¢alismada, Korug
ve Bayar’da (1992) bayan atletlerin bayan voleybolculara gore daha iceddniik,
maceracilik egilimleri daha fazla, ilgilerinin daha genis yargilarinda daha az kati,
atlet erkeklerle hentbolcu erkekleri karsilastirdiklarinda ise, atlet erkeklerin daha asi

ve tahrikkar, ben merkezci ve daha idealist olduklarini bulmuslardir.

Katilimcilarin stresle basagikmada bilissel stratejileri kullanma diizeyleri ile
sosyotropi ve otonomi altdl¢eklerinin yas ve deneyim ile iligkisi incelendiginde,
sadece yas ile sosyotropi ve otonomi altdlgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski oldugu belirlenmistir. Yas ile stresle basacikma diizeyi arasinda farklilik
olacag: diislintiliirken, ¢alismamizda bu fikri destekleyecek bulguya ulasilamamustir.
Buna karsin literatiirde stresle basa ¢ikma acisindan yasin anlamli bir degisken
oldugunu belirtilmektedir (Folkman, Lazarus, Pimley ve Novacek, 1987). Caligmaya
katilan sporcularin %581 11 yil ve iistii deneyime sahiptir. Ilgilendigi spor dalinda
11 y1l ve iistii deneyime sahip sporcular, 4-5 yillik deneyime sahip olan sporcularla
karsilastirildiginda stresle basa ¢ikmada bilissel stratejileri kullanma diizeylerinde
ortalama puanlarinin anlamli bir bi¢cimde yiiksek oldugu belirlenmistir. Sportif
ortamlarda yas, gerek bireysel sporlarda gerekse takim sporlarinda ¢ok 6nemli bir

role sahiptir. Sporda yas olarak biiyiik olan sporcularin, takim igerisinde organize
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edici, yonetsel bir gorevde bulunduklar1 bir gergektir. Yas ile kisilik arasindaki iliski
s0z konusu oldugunda her iki degisken arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon
olmast da yukarida ortaya konan varsayimi destekler niteliktedir. Buna karsin
deneyimle stresle basagikmada bilissel stratejileri kullanma diizeyleri ile sosyotropi
ve otonomi altdlgekleri arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Bunun yaninda
stresle basacikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyi ile otonomi altdlgegi

arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski oldugu goriilmektedir.

4.2. Oneriler

Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢alismalar, spor ortaminin son derece
kompleks bir yapiya sahip oldugunu goézler oniine sermektedir. Spor yapan bireylerin
yogun antreman ve miisabaka yasantilari igerisinde bir kap1 aralamak, spor ortaminda
sergiledikleri davraniglara agiklik kazandirmak ya da bu alanda karsilasmis olduklar
sorunlarla basa c¢ikmalarimi kolaylastirmak amaciyla yapilacak olduk¢a fazla
modifikasyon bulunmaktadir. Elde edilen her ilerleme performans anlaminda bir
kazan¢ olabilecegi i¢in bu tiir ayarlamalar giiniimiiz sartlar1 da g6z Oniinde
bulundurularak listelenmek istenirse;

*  Yaptigimiz ¢aligmada, bayan sporcularin erkek sporculara gore stresle basa
¢ikmaya iliskin stratejileri daha fazla kullandiklari bulunmustur. Antrenérler
ve spor psikologlar1 erkek sporcularla ekstra ¢aligmalar yaparak stresle basa
¢ikma konusunda destek olmalidir.

* Sporcularn kisilik 6zelliklerine dayal1 arastirmalarin arttirilmast
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Deneyimli sporcularin daha kiiciik yaslardaki sporculara stresle basa
c¢ikmalarinda Ornek olmasi acisindan beraber zaman gecirme imkanlari
saglanmalidir

Antrenorlerin stresle basacikmada takim igerisindeki ortami hazirlamasi; spor
psikologu desteginin saglanmasi, yoneticilerin bu konuda egitilmesi..

Spora baslangi¢c doneminde sporcularin, temel psikolojik profillerinin ortaya
konmasi

Sporcular agisindan bakildiginda, stresle basagikmada kendilerini egitmeye
istekli olmalar1 ve her tiirlii destege acik olmalart.

Maksimum performans amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren yiiksek
basar1 beklenen antreman ve miisabakadan uzak tutulmalidir.

Kiigiik yaslarda baglatilan spor aktivitesinin oyun formatinda verilmesi
sporcunun ileride daha saglikli (bedensel ve zihinsel olarak) bir sekilde spor
yapmasina olanak saglayacaktir.

Stresle basagikmada kullanilan = stratejilerin - belli yaslardan itibaren
sporculara dgretilmest,

Antrenman dizayninda, miisabaka sartlarina uygun calisma tarzlarina yonelik
uygulamalara 6ncelik taninarak yer verilmesi,

Sporcularin  psikolojik ihtiyaglarina uygun rehberlik ve danismanlik
hizmetinin verilmesi,

Sporcularin, duygusal, bilissel, ve fizyonomik yapilar1 dikkate alinarak sportif

yonlendirmelerin yapilmasi.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, bireysel ve takim sporu ile ugrasan sporcularin stresle
basagikmada kullandiklar1 biligsel stratejilerin belirlenmesi ve kisilik degiskeninin
buna etkisini aciklamaktir. Bunun yaninda, cinsiyet, yas ve deneyim durumlari
dikkate alinarak incelenmistir. Calismada kullanilan ilk 6l¢ek, Rosenbaum (1980)
tarafindan gelistirilmis “Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi”, ikinci dlgek ise,

Harison, Emery (1983) tarafindan gelistirilen “Sosyotropi-Otonomi Olgegi”dir.

Cinsiyete gore, bayan ve erkek sporcularin stresle basa ¢ikmada biligsel
stratejileri kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunurken; diger
boyutlarda anlamli farkliliklarin olmadigi goériilmiistiir. Spor branslar1 goz Oniinde
bulunduruldugunda higbir boyutta anlamli fark belirlenememistir. Bunun yaninda
katilimcilarin  stresle basagikmada biligsel stratejileri kullanma diizeyleri ile
sosyotropi ve otonomi altdlgeklerinin yas ve deneyim ile iligkisi incelendiginde, yas
ile sosyotropi ve otonomi altdlgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

oldugu belirlenmistir.
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ABSTRACT

This research aims at identifying the cognitive strategies, athletes playing
individual or team sports use to cope with stress and to explain the impact of
personality variable on it. In addition to this, gender, age and seniority qualities have
also been examined. The first instrument used in the research was the “Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” developed by Rosenbaum (1980). The second
instrument was the “Sociotropy Autonomy Scale” developed by Harison Emery

(1983).

The findings of this research indicated that there is a significant difference
between male and female athletes in terms of their use of cognitive strategies to cope
with stress. No significant difference emerged regarding other dimensions.
Regarding the sports branch, the findings did not indicate any significant difference,
either. However, a meaningful statistical correlation was found between age,
sociotrpy and autonomy with regards to subjects’ use of cognitive strategies in
coping with stress and the connection of age and seniority with sociotrpy and

autonomy qualities.
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EKLER

Ek 1. Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi (ROGO)

Asagida kotii bir durum veya olayla karsilagildiginda kisilerin neler yapabilecegini
anlatan 36 ifade vardir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyarak yer alan ifadenin size ne
derece uygun olduguna karar veriniz. Verdiginiz karara gore asagidaki 6lgegi dikkate alarak

yandaki sayilardan uygun olan iizerine (X)isareti koyunuz.

1.Hig tamimlamiyor 2.Biraz tanimliyor 3.Oldukga iyi tammliyor 4. Iyi tanimliyor. 5 Cok iyi

tanimliyor.
Cinsiyetiniz: E |:| K |:| Yas: covevvvneeccninnenccsnnnnenens
BOIUMUNUZ: ...ccoouveervneecssnnicssnnncsenns N 1111 N

Sizi ne kadar
tammmliyor?
Hig Cok
1yl
1. Sikic1 bir ig yaparken igin en az sikici olan yanini ve bitirdigimde elde 1l2131als
edecegim kazanci diigtiniiriim.
2. Beni bunaltan bir i yapmak zorunda oldugumda ,bunaltimi nasil 112131als5s
yenebilecegimi hayal eder ,diislinliriim.
3. Duygularim diisiincelerime gore degistirebilirim. 112131415
4. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana giic gelir. 112131415
5. Kendimi {iziintiilii hissettigimde hos olaylar diisiinmeye c¢aligirim. 112131415
6. Gecmiste yaptigim hatalar diistinmekten kendimi alamam. 112131415
7. Glg bir sorunla karsilastigimda diizenli bir bicimde ¢6ziim yollart ararim. 11213145
8. Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim. 11213145
9. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler olsa bile bu karar ertelerim 112131415
10. Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim zaman dikkatimi 1l12131als
toplamak icin yollar ararim.
11. Caligmay1 planladigimda , isimle ilgili olmayan her seyi ortadan kaldiririm. 112131415
12. Kétii bir huyumdan vazgecmek istedigimde bu huyumu devam ettiren nedir 112131als5s
diye aragtiririm.
13. Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler diisiinmeye c¢aligirim. 112131415
14. Giinde iki paket sigara i¢iyor olsam sigaray1 birakmak i¢cin muhtemelen 11210314al5s
bagkasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.
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15. Kendim kotii hissettigimde neseli gériinmeye ¢alisirken ruh halimi 2l 3]4als
degistiririm.

16. Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde sakinlestirici ilacim varsa bir tane sl3lals
alirim.

17. Uziintiilii oldugumda kendimi hoslandigim seylere ugrasmaya zorlarim. 213145

18. Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri geciktiririm. 2131415

19. Baz1 kotii huylarimdan vazgegebilmem igin bagkasinin yardimina ihtiyag sl 3lals
duyarim.

20. Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldigimde baslaya bilmek i¢in degisik yollar >l 3lals
ararim .

21. Beni kotlimser yapsa da gelecekte olabilecek biitiin felaketleri diistinmekten sl3lals
kendimi alamam.

22. Once yapmam gereken isi bitirip daha sonra gercekten hoslandigim islere >l 3]4als
baglamayi tercih ederim.

23. Bedenimin herhangi bir yerinde agri hissettigimde bunu dert etmemeye sl 3]als
caligirim.

24. Koti bir huyumu yendigimde kendime olan giiveni m artar. 2131|415

25. Basarisizlikla birlikte gelen kotli duygular1 yenmek igin sik sik kendime sl 3lals
bunun bir felaket olmadigini ve bir seyler yapabilecegimi telkin ederim.

26. Kendimi patlayacakmis gibi hissettigimde ‘dur bir sey yapmadan 6nce diigiin >l 3]4als
derim’

27. Birine ¢ok 6fkelensem bile davraniglarimi kontrol ederim. 2131415

28. Genellikle bir karar verecegim zaman ani kararlar yerine biitiin ihtimalleri goz 213 ]4als
Online alarak sonuca varmaya calisirim.

29. Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile 6nce yapmaktan hoslandigim seyleri sl3lals
yaparim.

30. Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime 2l 3]als
sakin olmayi telkin ederim.

31. Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman agridan baska seyler diisiinmeye sl 3lals
caligirim

32. Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim. 2131|415

33. Kiusith param oldugunda kendime bir biitge yaparim 21345

34. Bir is yaparken dikkatim dagilirsa isi kiiciik boliimlere ayiririm 2131|415

35. Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri yenemedigim olur. 2131|415

36. Ac¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya ac¢ligimi unutmaya ya da sl3lals

tok oldugumu diisiinmeye ¢alisirim.

88




Ek 2. Sosyotropi-Otonomi Ol¢egi (SOSOTO)

0.Hig tanimlanyor 1.Biraz tanimliyor 2.Oldukga iyi tanimliyor 3.1yi tammliyor. 4.Cok iyi

tanimliyor.
Cinsiyetiniz: E |:| K |:| Ya$: covvrcrnnnnnniiccssssscsnnannns
BOlUmMUNUZ: ...oceeeercrnneiecsssnnneccscnnnee N1 1111 N

Cok
iyi

Hig

1.Kendimi diger insanlara hep iyi davranmak zorundaymus gibi hissederim

2.0zgiir ve bagimsiz olmak benim icin ¢ok dnemlidir.

3.1yi bir is yaptigimda bunu benim bilmem, baskalarinim bilmesinden daha 6nemlidir.

4.Yasadigim giizel olaylar1 bagka insanlarla paylastigimda o olaylar bana daha gazel
gelir.

5.Diger insanlarm duygularini incitmekten korkarim.

6.Insanlar benim davramslarimi yada yaptigim isleri yonetmeye kalkarsa rahatsiz
olurum.

7.Insanlara hayir demek bana zor gelir.

8.Hafta sonlarinda baskalari ile birlikte olacagim bir etkinlik planlamazsam kendimi
kotii hissederim.

9.Bir grubun iiyesi olmaktansa, kendine 6zgii birey olmay1 tercih ederim.

10.Kendimi hasta hissettigim zaman yanliz kalmay1 tercih ederim

11.Insanlar zayif yonlerimi, hatalarin bilirlerse, beni sevmeyecekler diye
endiselenirim

12.Bir konuda kendimi hakli goriiyorsam, bagkalarinin hoguna gitmese de
diisiince ve duygulanim agikca sdylemekten ¢ekinmem.

13.Misafirlikteyken sadece oturup konusmaktan rahatsiz olurum. Bunun yerine
kalkip bigeyler yapmay isterim.

14.Bir iste insanin kendi amaglarina ve standartlarina ulasmasi diger insanlarin
koydugu standartlara ulasmasindan daha énemlidir.

15.Digerlerini memnun etmek i¢in kendime ters diisen isler yapmam.

16.Yanliz bagima uzun yiirtiyiisler yapmaktan hoslamrim.

17.Diger insanlarin beni sevmeleri, 5nemli bagarilar elde etmekten daha 6nemlidir.

18.Bir lokantada kendi bagima aksam yemegi yemek beni rahatsiz eder.
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19.Hayatimdaki bir insanimi bana ger¢ek ilgi duydugunu hissetmezsem yaptigim i¢lerden
zevk almam.

20.Birsey yapmaya karar verirken baska kisilerin diisiincelerinden etkilenmem.

21.Kalkip istedigim yere gidebilme 6zgiirliigiine sahip olmak benim i¢in énemlidir.

22 Isimde basarili olmak, benim igin arkadas edinmekten daha 6nemlidir.

23.Duygularimi kontrol altinda tutmanin énemli olduguna inanirim

24.Diger insanlarin yanindayken benden tam olarak ne beklediklerinden emin
olmazsam rahatsiz olurum.

25.Diger insanlara yardim etmeyi, onlarin bana yardim etmelerinden daha rahat
kabul ederim

26.1lk defa gidecegim bir yeri tek basima ziyaret etmek, benim igin eglenceli olmaz.

27.Isimde basaril1 olmak benim i¢in arkadas edinmekten daha dnemlidir.

28.Diger insanlarla yakin iliskiler iginde olmaktansa, stirekli calisip is ¢ikarmak
benim i¢in daha 6nemlidir.

29.Beni sevmediklerini bildigim insanlarin yaninda rahatsiz olurum

30.Bir amag benim i¢in 6nemliyse, diger insanlari rahatsiz etse bile o amaca
ulagmaya ¢aligirim.

31.Sevdigim insanlardan ayr1 olmak benim igin zordur.

32.Bir amaca ulastigim zaman insanlardan gelecek dvgiilerden ¢ok o amaca
ulagmaktan 6tiirii memnunluk duyarim.

33.Diger insanlarin hoslanmayacagim diisiinerek sdyleyecegim seyleri dikkatlice
secerim.

34.Geceleri evde tek bagima kaldigimda, kendimi evde yanliz hissederim.

35.S1k sik ailemi yada arkadaslarimi diistindiigiimii fark ederim.

36.Kendi planlarimi kendim yapmayi tercih ederim. Boylece digerleri tarafindan
kontrol edilmem

37.Cevremde bagka insanlarin olmasimna ihtiyag duymadan biitlin giin rahatca tek
basima kalabilirim.

38.Biri benim dis goriiniisiimii elestirdiginde diger insanlarinda beni
¢ekici bulmayacaklarim diisiintiriim.

39.Bir isi bitirmek, insanlarin o konuda nasil tepki gostereceklerini
diistiniip endiselenmekten daha 6nemlidir

40.Bos zamanlarimi diger insanlarla birlikte gecirmekten hoslanmirim

41.0zel hayatima karisildigimni diisiindiigiim icin, 6zel sorulanr1 yanitlamayi sevmem
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42 Bir sorunum oldugunda baskalarinin beni etkilemelerine izin VERMEKTENSE sorunu kendi
basima diisiiniip bir ¢6ziim bulmay1 tercih ederim.

43, Insanlar kisiler aras1 iliskilerinde genellikle, birbirlerinden ¢ok sey
beklemektedir.

44 Yeni tanistigim bir kisinin beni begendigini ya da sevdigini anlayamazsam rahatsiz
olurum.

45. Diger insanlarm hedeflerini kabul etmektense, kendi hedeflerimi ve
standartlarimi kendim belirlemeyi tercih ederim.

46. Bagkalarim rahatsiz ettigimi diisiinmek bana kayg1 verir.

47. Digerleri tarafindan begenilip/sevilmek ve onaylanmak benim i¢in
onemlidir.

48. Bir isi bitirmek, bana gore o is i¢in verilecek ddiilden daha keyiflidir.

49. Diger insanlarla yakin iliskiler kurdugumda, onlarin benimle birlikte
olmaktan hoglanip hoglanmadiklarini anlamak i¢in ipuglari ararim.

50. Diger insanlarla beraber oldugumda, onlarm benimle birlikte
olmaktan hoglanip hoslamnadiklamn anlamak i¢in ipuglari ararim.

51. Yanhz bagima uzaklara gidip, yeni yerler kesfetmeyi, aragtirmay1 severim.

52 Herhangi bir kisinin bana kizdigim diistinsem de 6ziir dilemek istemem

53. Bagima tatsiz bir olay gelirse, bagvuracagim bir yakinimin
oldugundan emin olmak isterim.

54. Uzun bir toplantida sonuna kadar oturmak zorunda kalirsam kendimi
hapsedilmis gibi hissederim.

55 Insanlarin benim 6zel hayafma ait konularda soru sormalarindan ya da fikir
vermelerinden hoslanmam.

56. Digerlerinden farkli olmak beni rahatsiz eder.

57. Bence bir hapisanede bulunmanin en zor yani, 6zgiirce dolasamamakiir.

58 Yaglanmanin en kotii yani yanliz kalmaktir

59. Sevdigim bir insanin dlecegini diisiinerek endiselenirim.

60. Diger insanlar beni reddedecek olsa bile haklarimi savunmaya devam
ederim.
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Egitimi Ogretmeni olarak géreve baslad.

1990- 2002 Yillar1 arasinda lisansli olarak voleybol sporu ile ilgilendi. 1. ve
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