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Bu ¢aligma ile; Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin mental iyi olus ve stresle basa ¢cikma diizeylerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin evrenini Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren iiniversite
dgrencileri olustururken, érneklem grubunu ise, Ulkemizin icinde bulundugu pandemi ve deprem sorunlari
nedeniyle olusan ortam nedenleriyle elektronik ortamda olusturulan anket ve yiizyiize olarak ulagilabilen 156
kadin 242 erkek olmak iizere toplam 398 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi olusturmaktadir. Kigisel verilerin
elde edilmesinde arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi formu kullanilirken, Mental iyi olus
diizeylerinin belirlenmesinde Tennat ve ark (2007) tarafindan gelistirilen Tiirkgeye uyarlamasi Keldal (2015)
tarafindan gerceklestirilen Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi (WEMIOO), Stresle basa ¢ikma
diizeylerinin belirlenmesinde ise Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢eye uyarlamasini
Hisli Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilan Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri (SBTE)
kullanilmistir. Stresle basa ¢ikma boyutlarinda cinsiyet faktoriine bagli istatistiki bir degisim tespit
edilmezken, kadinlara ait mental iyi olus ortalama degerinin erkeklere nazaran yiiksek oldugu ve bu
degisimin istatisiki olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Spor yapma durumuna bagli olarak; kendine giiven,
iyimser yaklagim ve sosyal yaklasim boyutlarinda istatistiki bir degisim gozlenmezken, caresiz yaklagim,
boyun egici yaklasim ve genel stres degerlerinde spor yapan Ogrencilere ait degerin spor yapmayanlara
nazaran istatiski anlamda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor yapan 6grencilere mental iyi olus
ortalama degerinin spor yapmayan 6grencilere nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak
da anlamli oldugu belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma boyutlarinda yas faktoriine bagl istatistiki bir degisim
tespit edilmezken genel stres degerlerinde 23-27 yas grubu Ogrencilere ait ortalama degerin diger yas
gruplarina nazaran daha yiisek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarakda anlamli oldugu belirlenmistir. 23-
27 ve 28 ve lizeri yas grubu Ogrencilere ait mental iyi olus ortalama degerinin 18-22 yas grubuna nazaran
daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarakda anlamli oldugu belirlenmistir .Ogrenim goriilen alan,
siif, barinma ve gelir faktorlerine bagli olarak mental iyi olus ve stresle basa ¢ikma degerlerinde istatistiki
bir degisim gbézlememistir. Bu bulgular 1s18inda kadin 6grencilerin erkek grencilere nazaran mental olarak
daha iyi durumda olduklari, stres bagl bir degisim gozlenmedigi, spor yapan dgrencilerin spor yapmayanlara
nazaran stresle basa ¢ikma diizeylerinin ve mental iyi oluslarinin daha pozitif oldugu, orta yas grup
ogrencilerin diger yas gruplarina nazaran daha yiiksek oldugu soylenilebilir. Stresle bas edebilme ve mental
iyi olus i¢in spor yapmanin ve sportif dgelerinin 6éneminin farkli kapsam ve boyutta yapilacak arastirmalarla
desteklemesinin spor bilimleri alanina katki saglayacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Spor Bilimleri, Mental iyi olus, Stres, Ogrenci
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The aim of this study is to investigate the mental well-being and stress management strategies of the students
of the Faculty of Sports Sciences. The universe of the research is made up of university students studying at
the Faculties of Sports Sciences.The sample group consists of a total of 398 students of the faculty of sports
sciences, including 156 women and 242 men, who can be reached face-to-face with a survey created
electronically due to the current state of the pandemic and earthquake difficulties in our nation.While the
Personal Information Form created by the researcher was used in obtaining personal data, the Warwick-
Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMIOO), developed by Tennat and Ark (2007) and adapted to
Turkish by Keldal (2015), was used to determine mental well-being levels. In determining the stress coping
levels, the Stress Coping Attitudes Inventory (SBTE) developed by Folkman and Lazarus (1980) and adapted
to Turkish by Hisli Sahin and Durak (1995) was used.While no statistical change was detected in the
dimensions of coping with stress due to the gender factor, it was determined that the average mental well-
being value of women was higher than that of men and this change was statistically significant.Depending on
the sports situation; While no statistical change was observed in the self-confidence, optimistic approach and
social approach dimensions, it was determined that the helpless approach, submissive approach and general
stress values of students who do sports are statistically higher than those who do not do sports. It was
determined that the average value of mental well-being for students who do sports is higher than for students
who do not do sports, and this change is statistically significant. While no statistical change was detected due
to the age factor in the dimensions of coping with stress, it was determined that the average value of the 23-27
age group students in general stress values was higher than other age groups and this change was statistically
significant. . It was determined that the average mental well-being value of students in the 23-27 and 28 and
above age groups was higher than that of the 18-22 age group and this change was statistically significant. No
statistical change was observed in mental well-being and stress coping values depending on the field of study,
class, housing and income factors. In the light of these findings, female students are in a better mental state
than male students, no stress-related change is observed, students who do sports have more positive levels of
coping with stress and mental well-being than those who do not do sports, and middle-age group students are
higher than other age groups. It can be said. It is thought that supporting the importance of sports and sportive
elements for coping with stress and mental well-being through research of different scopes and dimensions
will contribute to the field of sports sciences.

Keywords: Sports Sciences, Mental well-being, Stress, Student
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1. GIRIS

Universite dgrencileri egitim yasantilarina ek olarak bir ¢ok farkli problemle
bas etmek zorundadir. Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu hem ailelerinden uzakta
hem de farkli cografi, sosyal ve kiiltiirel yapiya alisabilmek igin ¢aba sarf ederler.
Spor alaninda egitim goren dgrenciler sportif faaliyetler sayesinde bu durumu daha
kolay atlatabilmektedir. Sporun karakteristik 6zellikleri bu sorunlarin ¢oziilmesinde
anahtar konumundadir. Spor; baris, dostluk, kardeslik, sevgi, saygi, hos gorii gibi
bir ¢ok farkli duygu ve davranimi pozitif olarak etkiler. Bunun yaninda kaygi, stres,
saldirganlik ve 6fke gibi duygu davranimlarin da bireylerde kontrol edilebilir
formda kalmasini da kolaylastirir.

Spor Bilimleri alaninda egitim goren {iniversiteli genclerin stresli yasam
kosullar1 icinde fiziksel ve psikolojik olarak saglikli kalmalari sportif faaliyetlerin
planli ve programli yapilmasi ve bir yasam bicimi olarak kabul edilmesi ile
miimkiin olabilecektir. Olumlu duygu ve davraniglarin bireylerin yasantilarina
yansimasi mental iyi olusun da habercisi olarak goriilebilir.

Bu calisma ile Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olus ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinin sosyodemografik faktorlere bagli olarak degisim
gosterip gostermediginin ortaya konulmasi amaglanmistir. Bu konuda yapilacak

farkli kapsam ve boyutlardaki ¢alismalara 1s1k tutacag: diisiiniilmektedir.

1.1. Iyi Olus (Well-being) ve Mental Iyi Olus

Iyi olus; bireylerin kendi hayatlar1 hakkindaki deneyimleri ve diisiincelerini

ne kadar iyi olarak algiladiklaridir. Genel anlamiyla mutlu olma, saglikli olma,

basarili olma durumu olarak tanimlandigi sdylenebilir. Son zamanlarda yapilan

calismalar neticesinde iyi olus i¢in bes temel unsur belirlenmis olup, bu unsurlar ve

kisa Ozetleri asagida verilmistir (Sperry, 2016).

v Amag: Her giin yaptiklarindan hoslanmak ve hedeflerine ulasmak i¢in motive

olmak.

v" Sosyal: Kisinin hayatinda destekleyici iligkilere ve sevgiye sahip olmasi.

v' Finansal: Stresi azaltmak ve giivenligi artirmak igin kisinin ekonomik

yasamini yonetme.



v Topluluk: Yasadigi yeri sevmek, kendini giivende hissetmek ve iginde
bulundugu toplulukla gurur duymak.
v' Fiziksel: Giinliik isleri halletmek i¢in saglikli ve yeterli enerjiye sahip olmak.

Martin Seligman’in 1998 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi baskanlik
konusmasin da 6zellikle psikoloji olarak sorunlara, islevsel bozukluklara, patolojik
bulgulara yogunlasarak zihinsel sorunlar1 gidermeye odaklanildigini, bunun yerine
daha “iyi olmamin” iizerine odaklanilmasi gerektigini vurgulamistir. Bu cagrinin
akabinde iyi olus iizerine bir psikoterapi gelistirilmis olup, kisinin 6znel deneyimleri
araciligiyla yasam kalitesi ve iyilik halini gelistirmesini saglamak amaclanmistir
(Sperry, 2016). Mental Iyi Olma; diinyada bilimin gelismesiyle birlikte grup ve
kisiye 6zel bir ¢alisma ortami ortaya ¢ikmustir. Ornegin psikoloji alanmin felsefeden
dogusu buna bir Ornektir. Psikolojinin gelisimi insan yasami iizerinde Onemli bir
etkiye sahip olmakla birlikte, ¢esitli disiplinleri etkileyen faktdrlerin de temelini

olusturmustur.

Insan hayatindaki temel sorunlardan biri olan nasil yasanir diisiincesi bircok
fikrin gelismesine yol agmistir. Bireyin hayatini anlamlandiracak fikirlere diger farkli
diisiincelerle cevaplar bulmaya calismig ve bu fikirlerden mantiksal diisiinmenin
sonuglart ¢ikarilmistir. Son zamanlarda siyasetciler ve bilimle ugrasan birgok bilim
insani, hayatin temel amaci olan mutluluga odaklandilar.(Rask ve Ark. 2002).
Zihinsel esenlik; kisinin kendisinin ve yasaminin Ozelliklerini nasil kavradigi

hakkinda bilgi verir (Telef ve ark, 2013).

Kisinin bagka olaylara karsi tepkilerini, ruh halini, yasam doyumu hakkindaki
diisiincelerini, 13 arkadaslarim1  yasamin  ¢esitli  yonlerinden  doyumunu
icermektedir(Koyuncu, 2015). Bagka bir tanima gore ruh sagligi; Kisinin hayatinda
yasadigr olumlu duygularin olumsuz olanlardan daha derin olmasi, kisinin ruh
sagliginin daha yiiksek olmas1 ve kisinin hayatindaki olumsuz ve olumlu duygularin
birbiriyle negatif iliskili olmasi; ancak birbirlerinden bagimsiz olduklar1 iddia

edilmistir (Malkog, 2011).



Mental iyi olus Oncelikle bireyseldir ve kisinin yasaminda yer alir. Bununla
birlikte, yalnizca olumsuz faktorlerin yoklugunu degil, ayni zamanda olumlu
onlemleri de igerir ve ruh sagligi, yasam alaninin kisa, basit bir yorumu degildir;
genel olarak yasamin temel bir yorumunu igerir (Giindogdu ve Yavuzer, 2012).
Bilimsel olarak bakildiginda bireylerde mutluluk duygusu; Mental iyi olug kavramini
insanlara aktarir. Mental iyi olus, insanlarin psikolojik ve sosyal performanslarini
zevk ve doyum diizeylerine gore Olgen ve genis anlamda fikirlere doniistiiren bir
meta kavramdir (Wright ve Hobfoll, 2004). Insanlarin neden digerlerinden daha az
veya daha mutlu oldugu fikri, zihinsel iyi olusun temelini olusturur (Seligman ve
Csikzentmihalyi, 2000) Insanlarin kusurlarini veya eksikliklerini saplant: haline
getirmek yerine, onlarin olumlu yanlarimi ortaya c¢ikarmak ruh sagligi agisindan

onemlidir (Peterson, 2009).

Seligman ve Csikzentmihalyi (2000), ruhsal iyi olus, olumlu insan gelisimi,
biyolojik, 6zel, iliskisel, geleneksel, sosyal vb. birgok farkli derece ve diizeyde
bilimsel calisma gerektiren konular olarak gérmektedirler. Buna dayanarak; mental
1yi olus bir kisinin kusurlarina ve zayifliklarina odaklanmak yerine, farkli agsamalarda
kisinin gii¢lii ve favori yanlarin1 dgrenmeyi icerir. Insanlardaki olumlu 6zelliklere
bakarak, insanlarin ruh sagliginin nasil olustugunu ve daha fazlasini yapma istegini
hangi faktorlerin etkiledigini tartismaktadir. Mental iyi olus diizeyinin zihinsel 1yilik
ile neden degistigini sorar ve ayrica insanlarin bu faaliyet alaninda iyilik hallerini

nasil iyilestirdigini ve dengede tuttugunu da arastirmaktadir (Lyubominsky, 2001).

1.1.1. Mental Tyi Olma Kavramimin Tarihsel Gelisimi

Gegmiste felsefenin konusu olan birgok olgu, artik psikolojinin de konusu
olmustur. Bir bilim olarak gelisen psikoloji, modern diinyada da ¢cogu zaman ayni
goriisleri etkilemistir. Yillardir psikoloji, insanlarin sinirlarmi ve etki alanlarim
genisletmelerine izin vermek i¢in degil, hastaliklari iyilestirmek ve yikimi geri almak

i¢cin kullanilmistir.

Psikoloji kisa siirede tek bir seyde toplanip arastirmalarda ilerlemis, hepsini
kucaklamis ve bir¢ok hastaligi tedavi edebilecek diizeye ulagmistir. Ancak bu olaylar

devam ederken toplumsal olaylar ve bireysel tatmin dikkate alinmamastir.



Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte insanlarin var olan psikolojik
etkileri dikkate alinmis ve kisinin kendine 6zgii zayif yonleri yerine giiclii yonleri
incelenmeye baglanmistir (Sahin, 2013). Bu, mental iyi olus fikrinden kaynaklandig:

i¢in ¢alismasinda onemli bir faktordiir.

Zihinsel esenlik; 4. ylizyilin Ogrencilerinden iinlii filozof Socrates ve
Aristoteles; mutluluk yaratan deneyimlerin sayisindaki artis ve sorun yaratan
deneyimlerin azalmasiyla iliskili, yasanilan tiim zamani (miktarin ne kadar

alindigina ve ne kadar siirdiigiine bakilmaksizin) kapsayan bir terimdir (Sahin, 2013).

Bu alandaki psikologlar, zihinsel esenligi mutluluk ve tatminin Gtesine gecen
bir kavram olarak goriirler. Bu goriisii paylasan bilim adamlari, zevkin ruh saghigi
icin O6nemli bir kriter oldugu fikrine kars1 ciktilar. Bu goriise gore, psikolojik
islevsellik egilimine sahip psikologlar, zihinsel iyi olusun, bireyin kendine 6zgii
kisiligiyle uyumlu yasam becerilerinden olustugunu, bdylece bireyin kendi deger
sistemiyle uyumlu faaliyetlerde bulundugunu ve bu degerler sistemini kurdugunu
varsayarlar. Eudaimonik (islevsel) diisliinceye sahip psikologlar; Bu, bireyin
psikolojisinden doyum, tam bir kisilik haline gelmesi, ruh ve beden saglig1 agisindan

giivenilirligi, kendini gerceklestirme becerisini igerir (Anli, 2011).

Psikolojik esenlik ve zihinsel esenlik gibi terimler eski Cin, Yunan ve Aztek
toplumlarina kadar uzanir. Eski Yunan diisiiniirleri, iyi hayati, hayatta anlamin
varligin1 ve ona ulagsma arzusunu igeren bir erdem olarak goriiyorlardi. Eski Cin
filozoflar1 da 1yi yasami, insanlarin goérev ve sorumluluklarini agikca ifade etmeleri,
kurallara dikkatli ve titizlikle uymalar1 sonucunda ortaya ¢ikan bir toplum olarak
tanimlamiglardir. Aztek diisiiniirleri zihinsel iyi olusu, kisinin zihinsel ve fiziksel
yapist arasindaki tiim uyumu igeren, kisinin sosyal yasamdaki gorevini yerine

getirmesi olarak ifade etmislerdir (Anli, 2011).

Mental 1yilik halinin terimi ve asamasi; Sigmund Freud bunu, kisiligin temel
unsurlart olan “id (ilkel benlik)”, “ego (benlik)” ve “siliper-ego” arasindaki uyumun
gerceklesmesiyle acgiklamistir. Bradburn (1969), zihinsel sagligi kullanan ilk bilim
adamiydi; insanlarda olumlu ve olumsuz duygularin birbirinden ayri1 oldugunu ve bu

duygularin diizeylerinin insanlarin ruh sagligini yansittigini savunur.



1.1.2. Mental Iyi Olusun Alt Boyutlar

Iyi olusun teoriye dayali agik ve kesin ifadelerinin (formulations) yoklugu,
psikolojinin alt dallarindaki olumlu isleyise dair ¢ok sayida bulunan agiklamalar gz
online almidginda fazlasiyla kafa karistiricidir (Ryff 1985,1989). Gelisimsel
psikolojiden, Erikson'un (1959) psikososyal asamalarindan, Buhler'in (1935) temel
yasam egilimlerinden ve Neugarten'in (1973) kisilik degisiklikleri, hayat boyu devam
eden saglikli yasam yoriingelerini ifade eder. Klinik psikologlar, Maslow'un (1968)
kendini gergeklestirme anlayisi, Allport'un (1961) olgunluk ifadeleri, Rogers’in
(1961) tam isleyen kisi tasviri ve Jung'un (1933) bireysellesme agiklamasi
araciligiyla daha fazla iyi olus tanimi sunar. Bu ¢oklu pozitif isleyis ¢ercevelerinin
yakinsamasi, ¢cok boyutlu iyi olus modelinin temellerini olusturur. Her biri saglikli,
1yl ve tam olarak islev gérmenin ne anlama geldiginin, siklikla onaylanan yonlerini

temsil eden mental iyi olus kavraminin alt1 temel boyutu vardir.

1.1.3 Kendini kabul etme

Kiginin kendisi ve ge¢mis yasami ile ilgili olumlu degerlendirmelerde
bulunma. Kendisinin olumlu tutumlarini, ¢ok yonliiliiglinii bilme, hem iyiyi hem de
kotiiyli ve kisinin hayatina dair olumlu algilamalarimi temsil eder. Riff (1989) kendini
kabulii, pozitif psikolojik isleyisin 6nemli bir 6zelligi olarak “kisinin kendi olumlu
tutumu” olarak tanimlar. Kendini kabul, insanlarin kendileri hakkinda olumlu
hissetmeleri anlamina gelir. Kendini kabul, pozitif psikolojik isleyisin merkezi bir
kavramidir. Kendini gergeklestirme, daha yiiksek islevsellik ve olgunluk
kavramlarinin 6nemli bir 6zelligi olarak kabul edilir (Ryff 1999). Erickson'un yasam
boyu gelisim teorisi de benligin ve ge¢misin kabuliinii vurgular (Ryff & Essex,
1991).

Kisisel gelisim

Kiside stirekli bliylime ve gelisme duygusuna sahip olmak, kisinin yeni
deneyimlere acik olma, kendini tanima ve faaliyetleri birlestirme yetenegini

gelistirme yetenegini temsil eder. Riff ve Essex (1991), en iist diizeyde psikolojik



islevsellige ulagmak i¢in biiylime ve gelisme potansiyelini gelistirmenin gerekli
olduguna inanmaktadir.

Maslow'a gore kendini gergeklestirme, insan gelisiminin en yiiksek hedeflerinden
biridir. Yasam boyu gelisim teorileri de baska yasam donemlerindeki gelisim
gorevleri ile yeni olusacak krizleri ydnetme iizerine fazlaca egilmislerdir. Ozetle
devamli bireysel gelisim ile kendini anlama kavramlari 6miir boyu gelisim teori ile
teorisyenlerinin belirli giindemleri arasinda yer almaktadir biitiin bu nedenlerden

Ryff kisisel gelisimi de alt boyutlar arasina almistir.

Yasam amaci

Kisinin yasaminin amagli ve anlamli olduguna olan inancini, igsel
yonlendirmeyi, varolussal anlami ve yasam hedeflerinde mantikli bir plani temsil
eder. Hayat boyu gelisim teorisyenleri (Buhler, Erikson ve Jung), hayattaki gaye
degisimlerinin farkliligina dikkat cekmektedir. Tiim bunlardan o&tiirii, pozitif gayelere
sahip olma ve yon duygusu, yasami manali bulma duygusuna olumlu etkide bulunur.
Dolayisi ile yasam amaci psikolojik iyi olusun bir isareti olarak kabul edilmektedir

(Ryff ve Essex, 1991).

Digerleriyle olumlu iliskiler

Baskalariyla kaliteli iligkilere sahip olma. Birey acik, tatmin edici ve
giivenilir iligkiler kurma, empatik olma ve derin sevgi duygusuna sahiptir. Ryff
olumlu iligkileri, “Bagkalariyla acik ve giivenli iligski kurma ile kuvvetli empati ve
sevgi duygusu” seklinde ifade etmistir (1989). Adler, Rogers ile obiir teorisyenler
sicak ve sevgi dolu iliski gereksinimin kisinin dogasina ait bir parcast oldugunu
sOylemektedir.

Kendini gerceklestirme yaklasimcilari, biitiin insanliga kars1 kuvvetli empati
ve sevgi duygusu olusturma, yogun sevgi yasayabilme ve derin arkadagliklar
olusturabilme kapasitesi olarak izah edilmektedir (Cooper ve ark. 1995).

Yetigkinlere yonelik gelisim kuramlar1 yakin iliski kurmayr 6nemser. Ryff
incelemede bulundugu kuramlarda akil sagliginin belirtisi olarak pozitif iligkileri
tespitte bulunmus ve bu kuraminin alt boyutu olarak belirlemistir (Ryff ve Essex,
1991).



Cevresel ustahik

Kisinin kendi hayatin1 ve ¢evresini etkili bir sekilde yonetme becerisi. Kisi
kendisine uygun ortami segebilir. Sectigi ortami fiziksel ve zihinsel faaliyetlerde
degistirebilir ve zor yasam kosullarini kontrol edebilir. Riff (1989) ¢evre sahipligini
“bireyin kisisel ve ruhsal kosullarina uygun bir ¢evre yaratma yetenegi” olarak
tanimlamaktadir. Cooper ve arkadaslarina gore (1995), Zihinsel veya fiziksel aktivite
yoluyla cevresini degistirmeyi basaran kisi, kendi etkilesim alanini da kontrol
edebilir ve cevresini kontrol edebilen bir kisi, g¢evresiyle bas edebilir, uyum
saglayabilir ve uyum saglayabilir. Bu nedenle Ryff, ¢evresel egemenligi bir refah

isareti olarak gormiis ve teorisine ek bir boyut olarak eklemistir (Ryff ve ark. 1999).

Ozerklik

Kendi kaderini tayin etme hissi. Insanlar davranislarmi icsel bir siiregle
diizenleyebilirler. Bireylesme, bagimsizlik ve kendi kaderini tayin etme 6zelliklerine
sahiptir. Kisinin davranisini uyarlamasi, diizenlemesi ve degerlendirmesi i¢in sosyal
baskiya direnme yetenegini temsil eder. Christopher (1999), Riffin o6zerkligi,
bireysel karar vermeyi igerir, ozglirliik, i¢sel kontrol odagi, bireysellesme ve igsel
davranig diizenlemesi vb. esanlamli kavramlardir. Ozerklik inancina gére, kisinin
diistince ve eylemlerinin belirlenmesi, kisiden bagimsiz sebep ve araglarla
belirlenemez. Riff ve ark. (1999), otonom kisinin sosyal korku yasamadigini ileri
sirmekte ve sosyal inanglarin ve yasalarin bireyi c¢ok fazla etkilemedigini
belirtmektedir. Bu yap1 en ¢ok Bati psikolojisinde bulunur ve bireyciligin temel amag
ve degerlerinden biri olarak yer alir. Bireylesme, is¢i sinifinin toplumsal korkularina,
inanglarina ve kurallarina uzun siire bagli kalamamasi ve geleneklerden kurtulmasi

olarak goriilmektedir (Ryff ark. 1999).

1. 1.4. Mental Iyi Olus ile Tlgili Kuramlar

Asagidan Yukariya Durumsal Etkiler

Bu yaklasimda bireylerin mutlulugu deneyimlemeleri ile iyi olus seviyeleri
ayni sekilde artmaktadir. Bireyden istemsiz olarak meydana gelen vakalar ve

demografik nitelikler de mental iyi olusa eklenmektedir.



Birey pozitif duygulara sahip olduk¢a ve dig faktorler ile demografik
niteliklerle birlikte, iyi olus hali yiikselecektir. Bazi aragtirmalarda kisinin mental iyi
olus diizeyinin dis etmenlerden olduk¢a az etkilindigi ortaya ¢ikarilmistir (Diener ve
ark., 1999).

Dinamik Denge Modeli

Bu yaklasimda mental iyi olusun, bireylerin kisilik 6zellikleri baz alinarak
ortaya cikarildigi anlatilmaktadir (Headey ve Wearing, 1992). Bu modelde bazi
kisisel oOzelliklerin, bazi durumlar1 tecriibe etme {izerinde kuvvetli oldugu
ongoriilmektedir.

Omegin ¢evresiyle iletisimi iyi olan kisilerin evliliklerinin daha iyi siirmesi,
calistiklar1 alanlarda daha basarililt olma ihtimallerinin yiliksek olmasi gibi. Headey
ve Wearing (1992)’e gore “Kisiler, sahip olduklari niteliklere gére degisen giiclii bir
mental iyi olus durumunu korumaktadir” . Bazi durumlarda kisinin mental iyi olus
hali denge durumundan farklilik gosterebilir. Ornegin yasanilan ac1 bir kaybin veya
is ortamindaki bazi problemlerin iyi olus iizerinde etkisi olabilir.

Fakat kisi zaman gectikce sahip oldugu kisisel 6zelliklerinden dolay1 sabit olan

mental iyi olus haline tekrar doner.

Cok Yonlii Uyusmazhk Kuram

Bu modelde cinsiyet, yas gibi etmenlerin metal iyi olus hali lizerinde oldukca
fazla etkisi oldugu ifade edilmektedir (Mpofu, 1999). Michalos (1985) tarafindan
ortaya c¢ikarilmis olan bu modelde kisiler, kendileri ve ¢evresindeki kisilerin halleri,
amaglari, istekleri ve ihtiyaglar1 gibi ¢ok fazla seyle ilgilenirler. Bu sebeple bahsi
gecen sartlar ve standartlar arasindaki fark fazla oldugunda memnuniyet seviyesi az,
farkin az oldugu zamanlarda ise memnuniyet seviyesi daha yiiksek olmaktadir

(Diener ve ark., 1999).

Amaca Ulasma Kuram

Kisinin motivasyon diizeyi, kisisel gelisimi arasinda bag kurar. Istemli veya
istemsiz bir sekilde meydana gelen hareketin ve bu hareketi meydana getiren
sebepleri ele alip inceleyen bir modeldir. Yapilan son ¢alismalarda hedef belirleme

ve hedef belirlemede etkili olan amaglar1 belirleme, bunun mental iyi olus durumuna



etkisi ve istendik hedeflere karsi bilingalt1 hedefleri belirleme gibi etmenlerle ifade
edilmistir.

Locke ve Latham (2006) “Mevcut amag 1siginda tespit edilen motivasyon ve
sorasindaki is halledebilirlik mental iyi olus hakkinda dogrudan etkiye sahiptir”
seklinde ifade etmiglerdir.

1.1.5. Mental iyi Olusu Etkileyen Faktorler
Cinsiyet

Ryff yaptig1 ¢alismalarda mental iyi olus seviyesinin cinsiyete gore degisiklik
gosterdigini ve erkeklerin mental iyi olus seviyelerinin kadinlarinkine gore daha
fazla oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu konu hakkindaki farkli aragtirmalarda da cinsiyetin
mental iyi olug adina 6nemli bir faktor olarak alinmayacagi ve aragtirmadaki her iki
cinsiyetteki bireylerin birbirlerinden farkli 1yi olus diizeylerine sahip olduklar
belirlenmistir (Telef, 2013).

Yapilan diger arastirmalarda ise kadinlarin erkeklere nazaran hos olmayan
duygular1 daha yogun yasadiklarindan dolayr mental iyi oluslarinin erkeklere oranla
daha diisiik oldugu, ayn1 zamanda erkeklerin kadinlara nazaran iyi olmay1 daha az
onemsedikleri ve meyil gosterdikleri sonucuna varilmustir (Ozen,2010). Aym
zamanda yapilan caligmalar sonucu erkeklerin kadinlara gore mental iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugu fakat kadinlarin aslinda erkeklerden daha iyi bir
durumda oldugu da ortaya konmustur (Haring ve ark, 1984).

Yas
Mental iy1 olus seviyesi yas ile birlikte dogru bir orantida oldugu goézlenmistir.
Ryff’in bir calismasinda yas degiskeninin kisisel gelisim boyutu ile, diger alt
boyutlara nazaran daha yiiksek bagdagim gostermistir.
Inglehart’in yaptig1 bazi ¢aligmalarda da genglerin yash bireylere nazaran
daha mulu olduklarini, bu sebepten 6Gtiirii de mental iyi olus diizeylerinin daha

yiiksek oldugunu ifade etmistir (Tuzgdl,2005).



Sosyo-Ekonomik Diizey

Sosyo-ekonomik diizey ve mental iyi olus arasinda da dogru oranti oldugu
kabul edilmistir. Yapilan arastirmalarda bunu kanitlar niteliktedir (Furnham, Cheng,
1997). Arastirmalacilar sosyo-ekonomik yapi ve mental iyi olus arasindaki bagi 4

farkli dalda incelemislerdir. Bunlari siralayacak olursak;

+  Ulkeler arasinda sosyoekonomik diizey ile zihinsel saglik arasindaki iliskinin
karsilastirilmasindan elde edilen arastirma.

» Sosyoekonomik olarak dezavantajli veya varlikli kisilerin ruh sagligi iizerine
arastirma.

« Ulke genelinde sosyo-ekonomik ilerleme siirecindeki insanlarin zihinsel refahi
iizerine yapilan arastirmalar.

» Bir iilkedeki insanlarin zihinsel refahi ile sosyoekonomik durumu arasindaki

iliskinin arastirilmasi (Diener ve ark., 1999).

Yasam Kalitesi

Diener, Lucas ve Oishi mental iyi olusu “Zevk veren hisler yasama, alt
seviyede negatif hisler bulundurma ve ileri seviyede hayat tatmini kazanmayt
kapsayan bir imge” seklinde ifade etmislerdir. Mental iyi olma bireylerin
yasamlarindaki olumlu duygularin ve hayattan aldiklar1 zevkin, bireyin yasaminda

olumsuz duygular iizerindeki avantaji ile ortaya ¢ikmaktadir (Anli, 2011)

Evlilik

Tezcan ve Coskun (2004) evliligi “Farkli cinsiyetten iki kiginin meydana
getirdigi, devletin ongordiigii yontemlere uygun olarak yapilan, farkli dinlerce veya
tilkelerce farkli olusturulan yasal bir beraberlik” seklinde ifade etmistir.

Devlet Planlama Teskilatt (1989) ise “Toplumsal yapida var olan durumlarla
celismeyecek bir sekilde gelenek ve medeni hukuka uygun olarak, aile yapisinin
yvasanilan gevrece de onayint alan bir kavramdr” seklinde tanimlamistir.

Yapilan arastirmalarda evliligin sagliga ve mental iyi olusa yardimci oldugu
gbzlenmistir. Evli insanlar bekarlara gore karsilikli sevgi, nadiren hasta olma, 6liim

orani gibi baz1 konularda daha iyi durumdadirlar (Tiitiincii, 2012).
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Evliligin yasal bir kurum olmasi, dolayisiyla kisilerin bulundugu toplumun yapisiyla
olan iliskilerini daha verimli hale getirmekte ve bununla birlikte toplumdan daha ¢ok

yardim gorerek daha yiiksek diizeyde mental iyi olusa sahip olurlar.

Fiziksel Saghk

Saglik ve mental iyi olus arasinda olumlu bir iliskinin bulundugu sikca
bahsedilmektedir (Diener, ark., 1999). Diener ve Chan, mental iyi olusun bireylerin
his ve mevcut duygu durumlarini olumlu yonde etkiledigini ve sonug olarak da hayat
Kalitelerini uzunca bir siire bundan olumlu etkilendigini ifade etmislerdir. Ozellikle
batililarda sagligin, beraberinde yapilan diyetlerin ve egzersizlerin bireylerin mental
iyi oluslan ile alakali oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konulmustur (Diener ve

Chan, 2011).

1.1.6. Spor Yapmanin Mental Iyi Olus fle Arasindaki Tliski

Spor, egzersiz ve duygusal esenlik iizerine literatiir biiylik dl¢iide egzersiz,
spor ve kaygi, depresyon, benlik saygist ve son zamanlarda psikososyal stres
arasindaki iliskiye odaklanmistir (Biddle,1992). Ruh sagligi profesyonellerinin en
cok ilgilendigi konulardan biri olan fiziksel egzersiz ve sporun bazi duygusal
sorunlar1 hafiflettigi ve 6zgiliveni arttirdigi gézlemlenmistir. Genel olarak,literatiir
yetiskinlerde artan fiziksel aktivite ile azalan kaygi arasindaki iliskiyi

desteklemektedir (Petruzzello ve ark., 1991).

Anksiyete ve egzersiz arasinda faydali bir iliski olduguna dair ¢aligmalar
ve meta-analizler olsa da, egzersiz ve sporun depresyon i¢in faydalarini savunanlar
kadar giiclii degildir. Aerobik egzersiz kaygi icin daha faydali gibi goriinmektedir,
ancak hem aerobik hem de anaerobik egzersiz depresyon i¢in esit derecede etkilidir.
Depresyon, kaygi ve tabii ki stres gibi psikolojik sorunlar yetiskinlerle sinirh
olmamakla birlikte kapsamli olmamakla birlikte bazi arastirmalar, ¢ocuklarda ve
genclerde egzersiz ve spora katilimin azalmasi arasindaki iliskiyi incelenmistir

(Cantwell,1982).
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Aragtirmalar, spor ortamlarinin sosyallesme icin firsatlar saglayabilecegini ve diger
onemli yasam kosullarina benzer uyarlanabilir talepler yiikleyebilecegini

gostermektedir (Smith & Smoll, 1991).

Organize sporlarin igbirligi, dikkatsizlik, basariya karsi olumlu tutum, stres
yonetimi, sebat, yeterli risk alma, engellenme toleransi ve gecikmis tatmin gibi
onemli davranislarin gelisimini etkiledigi diistiniilmektedir (Smith ve Smoll, 1991).
Cocuklar ve ergenler baskalariyla oynayarak isbirlikgi iliskiler kurabilir ve ait olma
ihtiyaglarini karsilayabilirler (Estrada, Geltand, & Hartmann, 1988). Benzer sekilde,
birlikte calisarak ve belirli takim rolleri {istlenerek Onemli takim c¢aligsmasi
becerilerini Ogrenirler. Bir akran grubunda kabul ve basari, 6zellikle ¢ocuklar
ergenlik cagina geldiginde cok gii¢clii olmalidir. Bir gencin akranlari arasinda prestij
ve statii kazanmasinin bir yolu, diger genclerin takdir ettigi faaliyetlerde basarili
olmaktir. Spor, smifta bunu yapmak i¢in bir firsat saglar cilinkii atletik yetenek,
akranlar tarafindan genellikle gii¢lii bir sosyal birim olarak goriiliir (Brustad, 1992;
Zullig & White, 2011).

Spor yapan ve spor yapmayan ergenlerin literatiirde yer alan karsilastirmalari
sonucunda elde edilen verilere gore spor yapan ergenlerde ruhsal iyi olus diizeyinin
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica literatiirdeki 6nemli ve degerli bulgulardan
biri de bu durumun kiiltiirler aras1 karsilagtirmalarda bile ayni kalmasidir (Tung
2015).Bu da sporun ergenlige katkisinin kiiltiir ve cografya fark etmeksizin var
oldugunu gostermektedir. Bu bilgiler 1513inda sporun ergenlerin ruh saghigr ve
fizyolojik yonleri tizerindeki olumlu etkileri incelendiginde, spor sirasinda salgilanan
serotonin, dopamin ve endorfin hormonlart ergenlerin kendilerini daha 1iyi
hissetmelerini saglamaktadir (Reinbot & Duda, 2006).Buna ek olarak, sporcu ve
sporcu olmayanlarin zihinsel saglik diizeylerini hormonal degisiklikler yoluyla
inceleyen baska bir arastirma, dopamin ve serotonin hormonlarinin spor yapanlarda
sporcu olmayanlara gére daha fazla salindigin1 bulmustur. Bu hormonlar1 daha fazla
salgilayan  ergenlerin  zihinsel 1iyilik diizeylerinin daha yiikksek oldugu
gozlemlenmistir (Nicholls, Hemmings ve Clough, 2010).
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1.2.Stres

Stres giinliik yasantimizda ¢ok fazla kullandigimiz ve ¢ok fazla duydugumuz
bir kelimedir.Stresin duygu ve hissettirdiklerini biitiinlemesiyle ele alacak olursak,
kavram olarak insanlik tarihi kadar eski olmasina ragmen herkesin hemfikir oldugu
bir tanim1 belli degildir. Stres; endise, gerilme, korku, ¢atisma, duygusal¢okiintii,
yipranma, depresyon, durdurulma gibi kavramlarin da beraberinde kullanilmaktadir
(Baltag 2002 “Stres” kelimesini tanimlamak zor olsa da stresi ¢agimizin ve gliniimiiz
hastaliginin ~ karistk  anlamlarindan  biri  olarak tanimlayan aragtirmacilar
bulunmaktadir. Basit bir ifadeyle stres, kisinin kendisinden veya ¢evresinden
kaynaklanan, bireyde fiziksel ve zihinsel gelir, kaygi, baski, kisacasi rahatsizlik
yaratan bir durumdur (Ayta¢ 2009). Diger bir deyisle stres; kisilerdeki kisisel veya
kurumsal sorunlarin psikolojik ve fiziksel olusumlaridir. Stres kendiliginden ve
birden bire ortaya ¢ikan bir durum olmayip genellikle bireysel, is ve g¢evresel
faktorlerin tetiklemesiyle olusan bir durumdur (Yildiz ve ark 2015).Hayatimizin
sirdiriilir kisminda her alanda stres de bizlere dahil olabilmektedir.Stres
hayatimizi,yasantimizi oldukga yakindan etkilemektedir. Ozkaya ve ark. (2008) ise
stres kavramini; bireylerin herhangi bir psikolojik ya da bedensel uyarist karsisinda
gereken uyumu saglamak adina ruhsal ve fiziksel olarak harekete ge¢cmesi, refleks

gostermesi olarak tanimlamistir.

1.2.1 Stresle Basa Cikma

Stresin olumsuz etkileri olsa da stressiz yagsamak miimkiin degildir. Ancak
stres kontrolden ¢ikarsa kisinin sagligi risk altindadir (Tekgoz 2011). Stres sebepleri
ne olursa olsun stresin insan yasaminda her gecen giin yaygin hale geldigi dikkati
cekmektedir. Bugiin insanlarin zorlandiklar1 bir takim konu ya da problemler ortaya
ciktiginda siklikla “stresliyim” ya da “strese girdim” gibi ifadeler telaffuz ettikleri
goriilmektedir. Bunun yani sira insanlar sinir bozuklugu, yogun calisma bigimi,
bitkinlik hali ve hayal kirikligi gibi pek c¢ok olumsuz durum iginde de “stres
icindeyim” ifadesini kullanmaktadir (Bag 2012). Karsilagilan stres durumlarin
olumlu bi sekilde atlatabilmek igin stresle basa c¢ikma yollarmi ¢ok bilmekle

kalmay1p uygulamada da ¢ok iyi olunmalidir.
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Kisi karsilagtigr siiregleri saglikli yonetebilir kontrol altina almayi saglayabilirse,
kisi i¢in sorun olugturmaz.

Stres yonetimi beden ve ruh saghigini korumak ayni zamanda verimli ve {iretken
bir yasam siirebilmek agisindan gereklidir..Kontrol altina alma ve yonetebilme
kisminda  eksik  kalimirsa  kisi  fiziksel,sosyal =~ ve  ruhsal  sorunlar
yasabilmektedir.Kisilerin stresle karsilagtiklari durumlarda ,basa ¢ikma bigimlerini
kiltiir,etnik yapilar ve calisma durumlarina gore degiskenlik
gosterebilmektedir(Ugurlu ve ark 2003).Stresle basa ¢ikma Kkisinin fiziksel ve
zihinsel olarak da gostermis oldugu cabaylada baglantilidir.Folkman (1984); basa
cikmayi, “stres vericilerin uyandirdig1 duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da bu
gerilime direnme amaciyla ortaya konan biligsel, davranigsal ve duygusal tepkilerin

butiini olarak tanimlamaktadir.

Glinliik yasamda en yaygin stres tiirleri ti¢ gruba ayrilir: kisa siireli, epizodik
ve kronik stres. Ani diisiik stres seviyeleri heyecan verici ve tesvik edici olabilir.
Ancak, ¢ok fazla anlik stres yorucudur. Kisa siireli yogun stres yasamak gerginlige,
psikolojik sorunlara, bas agrilarina ve mide bulantisina neden olabilir. Anlik stresin
belirtileri cogu kisi tarafindan tam olarak bilinmese de anlik stresin baslica belirtileri
su sekilde siralanabilir; Kisa siireli stresin i1yi bilinen duygusal semptomlari, ¢abuk
aglama,cabuk sinirlenme, kaygi ve uyku diizeninde bozulmalarin olmasidir. Anlik
stres bas agrisi, cene agrisi, sirt agrisi, gerginligin neden oldugu kas, tendon ve bag
dokusu sorunlarina neden olur. Ani stres sirasinda olusan mide eksimesi, mide asidi,
gaz, bagirsak tahrisi gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir (Saricam 2012). Olumsuz olaylarin
diizenli bir sekilde birbirini izlemesinden kaynaklanan stres, epizodik stres olarak
tanimlanmaktadir (Canpolat 2006).

Stres faktorlerinin siirekliligi kronik strese neden olur. Akut stres genellikle
uyarict veya uyarict etkiler iiretirken, tekrarlayan stres tamamen farkli 6zelliklere
sahiptir. Kronik stres, kisiyi zihinsel ve fiziksel olarak yorar. Kronik stres nedeniyle
uzun siireli yipranma insanlara ciddi zararlar vermektedir. Kronik stres genellikle
maddi sorunlardan, sorunlu aile yapilarindan, mutsuz evliliklerden, olumsuz kisilik
Ozellikleri ve istenmeyen islerden kaynaklanir. Kronik stres, stres altinda olan bir

kisinin i¢inde bulundugu olumsuz kosullardan bir ¢ikis yolu bulamamasi durumudur.
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Akabinde kronik strese maruz kalan bir kisiye gore i¢inde bulundugu zorlu
sartlar hi¢ bitmeyecek gibi goriinmektedir. Bu nedenle kronik olarak stres yasayan
kisiler bir siire sonra stresten kurtulmak ic¢in ¢ikis yolu aramayi birakirlar (Sarigam
2012).

Kuramsal agidan pek c¢ok davranis stresle basa ¢ikma stratejisi olarak
goriilebilir (Dag 1990). Stresle basa ¢ikma davraniglari duygu odakli ve problem
odakl1 olarak smiflandirilmaktadir(Folkman ve Lazarus, 1985).Problem odakli basa
ctkmada stresli durumlar karsisinda kisiler en aza indirmek ve onlemek amaciyla
harekete gecmektedir.Stres durumunu olusturan etkilerin azaltilmasiyla birlikte
stresle basa ¢ikacak kisinin ¢oziim gelistirmeyi odaklanmasi gerekmektedir.Stresle
basa ¢ikma hedeflendigi zamanlarda planli hareket dahilinde ¢6ziim odaklarinm
gelistirmek ve harekete ge¢mek problem odakli basa c¢ikmaya Ornek
gosterilebilir.(lwasaki ve ark 2005).Stresle karsilasildigi zaman kisiler duygularini
diizenlemek ve kontrol edebilmek i¢in ugrasirlar.Biten bir duygusal iliski sonrasinda
olumsuz duygularini kontrol edebilmek ve basa ¢ikabilmek i¢in sosyal faaliyetlere
yonelmesi yada giinliik aktivitelere yogunlagmaya calismasidir.Duygu odakli basa
cikmada istenmeyen duygusal ve fiziksel tepkilerin ve uyarilmalarin en aza

indirilmesi amaglanmaktadir. (Folkman ve Lazarus, 1988)

1.2.1. Stresin Evreleri

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi ii¢c asamali tepkiyi "Genel Uyum
Sendromu" olarak tanimlamustir Stresin evreleri olarak alarm evresi, direng evresi ve
tilkkenme evresi olarak lic boliimden meydana gelmekte olup, stresin s6z konusu

evreleri asagida bagliklar halinde agiklanmustir.

Alarm Evresi

Anksiyete asamasi, stresin ilk asamasi olmakla birlikte, stres faktorlerinin
fark edildigi ve viicudun biyokimyasal reaksiyonlar yoluyla kendini korumaya
calistig1 asamadir. Bagka bir tanima gore kaygi asamasi, viicudun dis uyaranlar stres
olarak algilamasidir. Anksiyete siirecinde viicut strese hazirlanir ve stres
hormonlarinin salgilanmasi, gz bebeklerinin biiylimesi, kan basincinin artmasi ve

terleme gibi ¢esitli sekillerde tepki verir.
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Anksiyete sirasinda viicut savagmaya veya stresten kagmaya odaklanir (Aytag
2009). Tepkilere ragmen stres kaynaginin kendini devam ettirmesi beraberinde ikinci

asama olan direng evresine gegilir.

Direnc¢ Evresi

Stabilite asamasi temel olarak stres direnci asamasidir. Diren¢ asamasi, strese
ragmen uyum i¢in uygun bir durum ortaya ¢iktiginda ortaya ¢ikan direng agamasidir.
Bu siiregte viicut karsilastigi strese karsi direncini arttirir. Kigi direnme siirecine
girdiginde ve strese neden olan sorunlar1 etkili bir sekilde ¢ozdiigiinde, viicudun
tepkileri ortadan kalkar, kaygi siirecinde viicut hasar1 onarir ve viicut normale doner.
Direng agamasinin gegmedigi durumlarda viicut giiciinii kaybeder. Kaygi, gerginlik
ve alinganlik bu asamada baslar.Direng siirecinde stresorler veya stres tamamen
ortadan kaldirilmazsa, viicut bir tikenme asamasina girer (Aytag, 2009). Bu nedenle
viicudun stres karsisinda bitkinlik durumuna gegebilmesi i¢in stresin etkilerinin
ortadan kalkmamasi ve stresle miicadeleye devam etmesi gerekmektedir (Balci,
2014). Kisi stresi ortadan kaldirmada basarili olursa fiziksel semptomlar1 ortadan

kaldirabilmeyi bagarirsa aksi halde tiikenme evresine gegilir.

Tiikenme Evresi

Viicut direnme siirecinde stresi yenemezse zayiflamaya baslar. Bu durumda
kayg1 stirecindeki tepkiler veya kronik stres belirtileri yeniden gelisir. Sonug olarak,
viicut her tiirlii hastaliga kars1 savunmasiz hale gelir. Stres yaratan olay asir1 siddetli
ve uzun streli ise viicut bitkin diiser. Sonrasinda viicutta geri doniisii olmayan izler
kalir. Stres devam ederse, sistemik asinma ve yipranmaya, hasara ve hatta 6liime yol
acabilir. Bu nedenle stresin tiikenme asamasi, viicudun yeteneklerinin tiikendigi ve

hastaliklarin bagladig1 bir donem olarak kendini gosterir (Aytag, 2009).

1.2.2. Stres Kavramimi Aciklayan Yaklasimlar

Stres Degerlendirmeleri

Stresin nasil degerlendirildigi, kisinin hedefleri, inanglar1 ve degerlerinin
cevre ile etkilesimi ile ortaya ¢ikar. Stresin nasil degerlendigi kisiye 6zel bir olgudur

ve durumu anlamlandirmada bireysel farklardan gelmektedir.
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Kisinin 6znel degerlendirmeleri, bir olaym nasil bir stres faktorii olarak
algilandigini belirlemektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 2000). Lazarus ve
Folkman (1984), stres degerlendirmelerini birincil ve ikincil degerlendirmeler olarak
ikiye aymrmistir.

Birincil degerlendirmeler, stres yaratan durumun Kkisinin iyi-olusuna etkisini
degerlendirmesi olarak ifade edilebilir. Bu degerlendirme kisinin stres faktori ile
ilgili, algilanan olas1 sonug ve kisinin iyi-olusuna etkisine dayanmaktadir.

Kisinin degerlerine, inanglarina ve durumsal degerlendirmelerine dayanarak durumu
iyi-olusu igin iliskisiz, pozitif ya da negatif olarak degerlendirebilir. Ikincil
degerlendirmeler ise, kisinin durumu nasil ele alinacag ile ilgili degerlendirmeleri
icermektedir. Ikincil degerlendirmeler, direkt olarak basa c¢ikma degildir ancak
kisinin stresle nasil basa ¢cikmasi gerektigiyle ile ilgili yonii belirler (Lazarus, 1999).

Birincil degerlendirmeler ti¢ gesittir (Lazarus ve Folkman, 1984);

o Kayip/zarar (loss/harm); stres yaratan durumun hali hazirda olumsuz etki
olusturdugu durumlarla ilgili degerlendirmedir. Kisi, stres faktoriinden kaynakli
kendilik degeri ya da sosyal konum gibi deger verdigi seylere yonelik, bir zarar
ya da kayip yasadigini algilamaktadir.

e Tehdit (threat); Stres yaratan durumunun sonucunda olasi bir kayip beklentisi
tehdit algis1 yaratir. Kisi stres faktoriinii tehdit olarak algiladiginda, kendini bir
tehlike durumunun iginde gorerek yasadigi durumu gelecekte olasi bir zarar ve
kayip yasayabilecegini diistiinmektedir. Bu durum, fiziksel bir zarar ya da benlik
degeri ile ilgili bir kayip olarak da algilanabilmektedir.

e Miicadele (challenge); stres yaratan durumun sonucunda, olasi bir gelisme
algilanmas1 miicadele degerlendirmesidir. Kisi gelecekte saglayacagi gelisme i¢in
zorlugu kazang olarak degerlendirmektedir. Stres faktoriinii miicadele olarak
algiladiginda, durum kisinin kendini gelistirmeye yonelik bir firsati olarak
goriilmektedir. Stres faktorli giivenli olarak degerlendirilerek, yasanan duruma

kars1 tatmin, heyecan, ilgi duygular1 hisseder.
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Ikincil degerlendirmeler iig cesittir;

e Kendi tarafindan kontrol edilebilir; stres yaratan durumun degiskenlerini kiginin
kontrol edebilecegiyle ilgili degerlendirilmesidir.

e Kimse tarafindan kontrol edilemez; stres yaratan durumun degiskenlerinin kendi
ya da digerleri tarafindan kontrol edilemez olarak degerlendirilmesidir. Kisinin

stres degerlendirmelerini etkileyen faktorler bulunmaktadir.

Anshel ve ark (2001), bu faktorleri kisisel faktorler ve durumsal faktorler olmak
tizere ikiye aymrmistir. Kisisel faktorlere 6rnek, algilanan giic ve kontrol algis1 gibi
faktorlerken durumsal faktorler icin, stresin kaynagi, ¢evreden alinan geribildirim
gibi faktorler ornek gosterilmektedir (Anshel ve ark., 2001). Stresin, kigideki
etkilerini yalnizca igsel ya da yalnizca digsal faktorlere bakarak degerlendirmek eksik
olaraktir. Lazarus (2000), stresin ve strese karsi verilen tepkilerin kisi-gevre
etkilesiminden kaynaklandigini belirtmektedir. Stres degerlendirmeleri, spor
ortaminda da ele alinmis bir konudur (Martens ve ark., 1990; Anshel ve ark., 2001,
Jones, Meijen, McCarthy, Sheffield, 2009; Meijen, Turner, Jones, Sheffield ve
McCarthy, 2020). Martens ve ark. (1990), sporcularin miisabaka ile ilgili
yasantilarini agiklarken, objektif miisabaka durumu ve 6znel miisabaka durumu
olarak iki kavram kullanmaktadir. Objektif miisabaka durumu, miisabakanin getirdigi
gbzlenebilir tiim durumlarr (kurallar, ortam, odiiller, vb.) kapsamaktadir. Oznel
miisabaka durumu (miisabakanin algilanan O6nemi, algilanan beceri vb.) ise
sporcunun bakis acisi, kabul ve degerleri ve degerlendirmelerine gore her sporcuda
farkli sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Oznel miisabaka durumu, tamamen kisinin icsel
stireclerine baghdir. Ayni miisabakadaki iki farkli sporcu o©znel miisabaka
durumlarina gore farkli tepkiler ortaya koymaktadir. Ornegin; sporcularda durumluk
kaygi, miisabaka kosullarinin bir tehdit olarak degerlendirilmesi ile ortaya
¢ikmaktadir (Martens ve ark., 1990).

Stres degerlendirmelerinin spor ortaminda deneyimlenmelerine 6rnek olarak;
“Ozgiivenimi kaybetmeye bagsladim”, “Bu durumun umutsuz” ya da “Caresiz
hissediyorum” gibi stres degerlendirmeleri kayip/zarar algisina; “Becerimden stiphe
duymaya bagsladim” “Bir sonrakini kolayca karsilayamayacagimi hissettim” ya da

“Oyunu kaybedebilecegimi diistindiim” gibi degerlendirmeler tehdit algisina;

18



“Bunu yapabilirim, bunun i¢in hazirim” “Durum tamamen kontroliimde” ya da
“Becerilerimi bu durumu asabilmek i¢in gelistirdim”™ gibi degerlendirmeler miicadele
algisina 6rnek olabilir (Anshell ve ark., 2001). Sporcunun miisabaka Oncesi stresi
nasil degerlendirdigi performansla iliskili olabilecek duygularini etkilemektedir.
Stresin miicadele olarak degerlendirilmesi sporcularin basarili performanslart igin
istenen kosulken, tehdit degerlendirmeleri basari i¢in istenmeyen kosuldur (Wolf,

Eys, Sadler, Kleinert, 2015; Meijen ve ark., 2020).

Bir kisi istenilen hedefine ulagtiginda ya da durumu istedigi hedefine ulagsmak
i¢cin gerekli bir miicadele olarak algiladiginda olumlu duygular hisseder. (Lazarus,
1991). Stresin sporcularin performansi igin destekleyici ya da diisiiriicii etkisinin
nasil ortaya ¢iktigini tanimlamaya calisan Sporcularda Tehdit ve Miicadele Teorisi,
sporcularin stresle ilgili tehdit ve miicadele degerlendirmlerinin performanslarina
etkisini psikofizyolojik agidan degerlendirmektedir (Jones ve ark., 2009; Meijen ve
ark., 2020). Teoriye gore; sporcu kendi i¢in anlamli bir durum igindeyken (6rn.;
miisabaka ya da segme gibi) durumu miicadele ya da tehdit olarak
degerlendirilmektedir. Sporcu iginde bulundugu stresli durum igin yiiksek
ozyeterlilik, yiiksek algilanan kontrol ve yaklasma odagi hissettiginde miicadele
degerlendirmesini deneyimler. Ancak stresli durumla ilgili diisik 6z yeterlilik ve
disik kontrol ve kagmma odag hissettiginde tehdit degerlendirmesini
deneyimlemektir. Sporcunun deneyime yonelik degerlendirmesi miicadele ya da
tehdit durumu da olsa sporcu negatif ya da pozitif duygular hissedebilmektir. Bu
degerlendirmelerin sonucunda efor, dikkat, karar verme ve fiziksel fonksiyonlar
etkilenmektedir.

Teoride ele alinan dort anahtar unsur bulunmaktadir; talep degerlendirmeleri
ve motivasyonel durum, kaynak degerlendirmeleri, fizyolojik tepkiler ve duygusal
sonuglar.

Birinci unsurda, talep degerlendirmeleri ve motivasyonel durum, performans
durumlarinin dogal olarak getirdigi baski ile agiklanmaktadir. Miisabaka durumlari,
sporcular i¢in anlamli taleplerinin ve motivasyonlarinin olustugu siireclerdir.
Sonuglarin belirsizligi ve potansiyel tehlike durumu sporcunun stresli hissedebilecegi
zemin olusturmaktadir. ikinci unsur olarak kaynak degerlendirmeleri, sporcunun
icinde bulundugu stresli durumla basa c¢ikabilmesi i¢in gerekli benlik

degerlendirmeleri, kontrol algis1 ve basar1 hedeflerini agiklamaktadir.
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Sporcu miicadele degerlendirmesi i¢indeyken, kaynaklarini yeterli gérmekte, tehdit
degerlendirmesinde i¢in durumu kaynaklarinin iizerinde degerlendirmektedir.
Ugiincii  bir unsur olarak, fizyolojik tepkilerde, stresle birlikte aktive olan
kardiyovaskiiler uyarim agiklanmaktadir. Blascovich ve Mendes’in (2000)
uyartlmislik diizenlemenin biyopsikososyal modeli ilizerinden, stresle birlikte aktive

olan kardiyovaskiiler uyarim agiklanmaktadir.

Miicadele degerlendirmesi, karar verme ve biligsel fonksiyonlarin artisi,
etkili 6z diizenleme ve anaerobik giiciin artis1 ile basarili performans sonuglarina yol
acmaktadir. Tehdit degerlendirmesinde ise etkili olmayan karar verme, bilissel
fonksiyonlara ve 0Oz-diizenlemeye ve anaerobik giiciin diislisiine (miicadele
degerlendirmesiyle kiyaslandiginda) yol agarak basarisiz performans sonuglarini
getirir. Genel olarak, miicadele degerlendirmesi hizli sempatik sinir sistemi aktivitesi
ile savas ya da kag aksiyonunu ve basa ¢cikmayi baslatir. Tehdit degerlendirmesi ise
yavas sempatik sinir sistemi aktivitesi ile olumsuz stres degerlendirmesini ve olasi
tehlike algisini baslatir (Blascovich ve Mendes, 2000). Dordiincii ve son unsur
duygusal sonuglardir. Temel olarak pozitif duygulanimlar ¢ogunlukla miicadele
degerlendirmesiyle, negatif duygulanimlar ise ¢ogunlukla tehdit degerlendirmesiyle
iligkilendirilmektedir. Ancak sportif performans s6z konusu oldugunda, duygularin
pozitif ya da negatif yonlerine degil performans i¢in destekleyici ya da diisiirticii
olabilecek etkilerine odaklanilmaktadir. Miicadele ya da stres degerlendirmesi
performans1 karar verme, bilissel islevler, gorev yonelimi ve fiziksel islevler
tizerinden performansi etkilemektedir (Jones ve ark., 2009).

Meijen ve ark. (2020), ¢alismalarinda Jones ve ark. (2009) teorisine bir revize
olarak birincil degerlendirmelerle ilgili katkida bulunmuglar. Miisabakanin getirdigi
talepler ve sahip olduklar1 kaynakla ilgili degerlendirmelerine gore sporcularin i¢inde
bulunduklar1  miisabaka  kosullarmi  degerlendirmektedir. ~ Yani  birincil
degerlendirmelerin  belirleyicisi, sporcunun icinde bulundugu miisabakanin
kosullarini ele almak igin yeterli kaynaga (6z yeterlilik, kontrol ve sosyal destek vb.
gibi) sahip olup olmadigina dair degerlendirmesidir. Birincil degerlendirmeler,
miisabakanin talepleri ve sporcunun kaynaklari ele alinarak 2 x 2’lik bir tanimlamaya
gidilmistir. Bu degerlendirmenin sonucunda sporcu miisabakay1 yiiksek miicadele,

diisiik miicadele, yiiksek tehdit ve diisiik tehdit olarak gorebilmektedir.

20



Sporcu, icinde bulundugu stresli durumu miicadele ya da tehdit olarak
degerlendirdikten sonra, kaynaklariyla ilgili tekrar degerlendirme yaparak tehdit ya
da miicadeleyi yiiksek ya da diisiik olarak gérmektedir.

Yiiksek miicadele; miisabakanin sporcu ve hedefleri i¢in yiiksek 6nemde ve

yiiksek kaynak yeterliligi algiladiginda ortaya ¢ikmaktadir.

Yiiksek miicadele degerlendirmesindeyken pozitif duygularin hissedilmesi
beklenmektedir. Ayni zamanda hissedilen duygular performans igin destekleyici
olarak degerlendirilmektedir. Yiiksek miicadele degerlendirmesi, miisabaka ortami

i¢in en istenilen durumdur.

Diisiik miicadele; yine miisabaka sporcu ve hedefleri i¢in yiiksek Gnemde
ancak gorece diisiik kaynak yeterliligi algilandiginda ortaya g¢ikmaktadir. Yani
misabakanin kosullarimin 6nemi yiliksek seviyede anca kaynaklartyla ilgili en
istenilen durumda degildir. Sporcu diisilk miicadele degerlendirmesi igindeyken,
pozitif ve negatif duygular hissedebilmektedir. Ancak hissedilen duygular bazen

performans i¢in diisiiriicii olarak degerlendirilebilmektedir.

Yiiksek tehdit degerlendirmesinde; miisabakanin sporcu ve hedefleri i¢in
yiksek Onemde ancak kaynak yeterliligi diisiik olarak algilandiginda ortaya
cikmaktadir. Sporcu diisiik seviyede benlik degerlendirmeleri, kontrol algisi ve
sosyal destek algist icinde, basar1 hedefleri yerine kacinma hedeflerine
odaklandiginda yiiksek tehdit degerlendirmesi i¢indedir. Yiiksek tehdit
degerlendirmesi i¢indeyken ¢ogunlukla negatif duygular hissedilmekte ve bu negatif
duygular performans i¢in diisiiriicii olarak degerlendirilmektedir. Yiiksek tehdit

degerlendirmesi miisabaka durumlari i¢inde istenmeyen bir durumdur.

Diisiik tehdit degerlendirmesi; miisabakanin sporcu ve hedefleri i¢in yiiksek
onemde ancak kaynak yeterliliginin gorece yiiksek oldugu durumlarda ortaya ¢ikar.
Diisiik tehdit degerlendirmesinde olan sporcu pozitif ve negatif duygular
hissedebilmektedir. Ancak hissettigi negatif duygular1 performans igin destekleyici
olarak algilayabilmektedir.
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Birincil degerlendirmelerle ilgili 2x2 yaklagimini tabloda agiklanmaktadir (Sekil.1)

/
-
e

Sekil 1. Sporda miicadele ve tehdit degerlendirmesi teorisi revizyonu, 2x2 stres
degerlendirmeleri. Meijek ve ark. (2020) kaynagindan uyarlanarak hazirlanmistir.

'

Strese Neden Olan Faktorler

Stres, insanlarin diger insanlarla olan iligkilerini etkileyen bir olgu degil,
aniden gelisen bir olgudur. Insanlarin stres gelistirebilmeleri igin &ncelikle iginde
bulunduklar1 yasam kosullarinda bazi degisikliklerin olmast ve bu degisikliklerin
insanlar1 farkl1 agilardan etkilemesi gerekmektedir. insanlarin yasamlarinda meydana
gelen degisikliklerin neden oldugu stres seviyeleri ile yagam tarzlarinin bir sonucu
olarak dogal olarak olusan stres seviyeleri birbirinden farklidir. Bazi insanlar,
digerlerinin kolayca etkilenemeyecegi durumlardan etkilenir (Ozer 2012).

Soisal'a gore stres, birey ve ¢evrenin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
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Stres, motive edilmis duygularin daha fazla aktivasyonuna yol agar, streste
belirli bir tehlike vardir ve bu tehlikenin farkina varilmasi gerekir. Stres firsatlar,
sinirlamalar ve taleplerle iliskilidir. Ayrica stres tiim viicudu etkiler ve normal
sartlarda kontrol edilebilir bir olgu degildir (Soysal, 2009). insanlarmn algiladiklar:
stres diizeyleri birbirinden farkli olmakla beraber, her bireyde strese neden olan
unsurlar “stresér” olarak ifade edilmektedir (Balc1, 2014). Strese neden olan unsurlar
her zaman olumsuz faktorler olarak nitelendirilmemektedir. Buna karsilik insanlarin
bazen olumlu stres yasadiklari da goriilmektedir. Ornegin; bireyin yakimi
kaybetmesi ya da igsiz kalmasi gibi 6zglivenini diigiiren olaylar olumsuz strese neden
olmaktadir. Buna karsilik evlilik ya da is yasaminda terfi etme gibi durumlar ile
karsilasilmasi bireyin olumlu stres yasamasina katki saglamaktadir (Canpolat 2006).

Strese sebep hususlar igesinde dis etkenlerin 6nemli bir etkisi vardir. Strese
yol acan ¢evresel unsurlar esasinda iginde yer aldiklari toplumsal sartlarla iliskilidir.
Ozellikle giiniimiizde kisa siirede geleneksel toplum modelinden modern bir topluma
doniisiim siirecinde bireyler yogun stres altina girmislerdir. Bunun yani sira kalitim,
iklim, toplumsal sinif, din, asir1 kalabalik ve yalitilmishik duygusu gibi faktorler de
strese yol acan gevresel faktorleri olusturmaktadir. Bu nedenle strese yol acan
cevresel unsurlar cografi ve kiiltiirel niteliklere gore degisiklik gdstermektedir (Istar,
2012). Strese neden olan unsurlar bazen insanlarin is yasamindan
kaynaklanmaktadir. S6z konusu faktorler strese neden olan orgiitsel unsur seklinde
ele almmaktadir. Orgiit personelinin karar alma siirecine istiralarinda sorunlara
maruz kalmalari, miizakere ve is birligi diizeyinin az olmasi, ¢alisanlarin tutumlarini
kisitlamas1 ve Orgiite ait olmadig hissine kapilmasi gibi faktorler potansiyel stres
kaynaklaridir. Kararlara istirak orani, Orgiit kapsamindaki yetki ve mesuliyet
denkligi, kisi rol catismasinin olmasi, resmi ve resmi olmayan rol belirsizlikleri gibi
faktorler kurumsal sebeplere bagli olarak gelisen stres faktorleridir (Okutan ve
Tengilimoglu 2002). Bunun yani sira ¢alisanlarin giindelik hayatlarini, kiiltiirel ve
toplumsal gereksinimlerini géz Oniinde bulundurmaksizin ¢ok mesaiye maruz
birakilmasi personel ilizerinde yorgunluga, siirecin devaminda da stres olusumuna
sebebiyet verir. Orgiit icerisindeki diisiik moral diizeyi ve negatif 6rgiit iklimi gibi
sebepler de calisanlarda stresi en ¢ok arttiran faktorlerdir. Zira bir Orgiitte gorev
dagilimindaki yanilgilar, personellerle konumlar1 arasinda anlagsmazlik var ise
calisanlar ¢ok fazla strese maruz kalirlar ve ifade edilen strese bagl olarak orgiitiin

basar1 oran1 azalir.
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Bunun sonucunda da orgiitiin genel moral seviyesinin diismesi ve Orglit
havasinin olumsuz etkilenmesine neden olur (Usta 2012). Strese neden olan gevresel
unsurlarda calisma ortaminin sahip oldugu oOzellikler de biiyiik etkiye sahiptir.
Calisma ortamindaki sartlarin bedensel, duygusal ve fiziksel yorgunluga sebep
olacak bicimde dizayn edilmis olmasi da strese neden olan faktorlerin basinda
gelmektedir. Bunun yani sira c¢alisma ortaminin giiriiltiilii olmasi, havalandirma
sistemlerinin kotii olmasi is yerinde strese neden olmaktadir. Bunun yani sira is
yerinde kaza olma riski gibi faktorlerin olmasi da calisma ortamindan dogan stres

unsurlarindan birisidir (Istar 2012).

Is yasamindan kaynaklanan diger stres unsurlar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;

* Calisma alaninin sicak ya da soguk olmast

* Calisma alaninin giiriiltiilii olmast

» Calisma ortamindaki 1siklandirmanin yeterli olmamasi

* Calismalarda yararlanilan materyallerinin yeterli olmamasi
* Fiziksel ¢alisma alaninda bir takim tehlikelerin olmasi

« Is yerine ulasimin gii¢c olmas1

« lslerin kisa zamanda bitirilmesi i¢in zaman baskis1 yaratilmas1
* Caligma saatleri ile ilgili belirsizlik olmast

o Islerin siirekli g6z 6niinde yapilmasi

+ Isin son derece monoton olmasi

+ Is yiikiiniin fazlalig

+ Sikayet edilme ya da miisteri tatminsizligi korkusu

* Vardiyali caligma diizeni

*  Yazismalarin ve biirokrasinin asir1 olmasi (Aydin 2004)

Stresin Sonuclari
Stresin Biyolojik Sonuc¢lar1

Insan organizmasi stres altna girdigi zaman organizmaya “savas veya kag”
emri verilmektedir. Organizmanin verdigi bu emrin yerine getirilmesi i¢in ilk olarak

kassal gerginlik artmaktadir.
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Organizmanin stresle savasma diizeyi diisiik kaliyorsa bu durumda enerji
tiiketimi artmakta ve kassal gerginlik bosalmaktadir.

S6z konusu gelismeler bazi fizyolojik sonuglar1 da beraberinde getirmekte
olup, bunlarin basinda da bas agris1i gelmektedir. Stresin etkileri kisiden kisiye
farklilik gosterse de stres aninda ortaya c¢ikan fizyolojik degisimler genellikle
benzerlik gostermektedir. Stres aninda meydana gelen diger fizyolojik degisimler

asagidaki gibi siralanmaktadir;

*  Hipotalamusun organizmaya isaretler gondermesi,

+  Kalp atiginin artmasi ve kan basincinin yiikselmesi,

« Kalp atisinin artmasina paralel olarak organizmaya daha fazla kan
pompalanmasi,

. Daha hizli enerji liretmi i¢in yas ve sekerin hizlica kana karismasi,

. Viicut 1s1s1 ile terlemenin artmasi,

«  Sindirim sisteminin durmasi (Aytag, 2009)

. Stresin biyolojik sonuglart sahip olunan genetik Ozellikler ile yakindan
iligkilidir. Bunun temel nedenlerinin basinda strese verilen yanitlarin genetik
kodlar tarafindan diizenlenmesi yatmaktadir. Ornegin; insanlarin sahip olduklar
gastrointestinal sistem 6zellikleri ile kalp damar sistemlerinin yapisi birbirinden
farkhidir. Genetik agidan strese karst hassas olan insnalar genellikle
stresorlerden daha kolay etkilenmekte ve strese daha agir yanitlar vermektedir
(Ceylan, 2005).

Stresin Psikolojik Sonug¢lar:

Stres durumu bireylerin bedensel ve ruhsal yapilari izerinde negatif ve pozitif
sonuglar dogurmaktadir (Erdogan ve ark 2009). Erdan (2009) Stresin sebebiyet

verdigi psikolojik sonuclar1 asagida gosterildigi gibi siralanmaktadir;

* Hafiza kayb1 ve unutkanlik,

* Diisilince karmasasi yasama,

* Motivasyon eksikligi

» Kararsizlik ve karamsarlik,

» Korku hissi, kaza yapma diisiincesi ve ¢ekingenlik gibi fobilerin olugsmasi (Erdan,
2009).
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Stresin Davranissal Sonugclar:

Stres altindaki insanlar bazen fazla uyumak isterken, digerleri siirekli

uykusuzluk yasar. Ozellikle asir1 uyuma istegi olan kisiler,uykuyu yasadiklari
gerginlik, stres ve kaygidan kurtulmanin bir yolu olarak goriirler. Sigara icenler
stresli olduklarinda sigara tiiketimlerini artirirlar. Hig sigara igmemis kisiler sigaraya
baslayabilir. Bunun sebebi sigaranin stresi ve gerginligi azalttigini1 gostermeleridir.
Ozellikle gergin ve endiseli kisiler sigarayr biraksalar bile yeniden baslama
egilimindedir. Ancak bu stresli davranislar insanlarin saglhigin1 olumsuz yonde
etkileme egilimindedir (Usta 2012).
Okutan ve Tengilimoglu'na (2002) gore stresin baslica davranigsal sonuglari, gesitli
uyarict veya ilaglarin kullanimi, asir1 yemek yeme istegi veya istahsizlik ve uyku
bozukluklar1 gibi kotii aligkanliklardir. Ayrica stres zemininde gelisen hastaliklar
nedeniyle kuruluslar hem {liretim ve isgiicii verimliliginde azalma, hem de saglik
harcamalarinda artis yasamaktadir. Bu nedenle stresin neden oldugu davranis
sorunlar1 da Orgiite zarar vermektedir. Stresin diger bir davranissal sonucu artan
saldirganliktir. Aslinda saldirganli@in asir1 tezahiirii olan fiziksel saldirganlik, stres
diizeyi ylikseldiginde kendini gosterebilir.

Buna asir1 tepki, baskalarina 6fke ve incitici bir tavir sergileme eslik edebilir.
Stres altindaki insanlar kendi i¢ine kapanma ve dis diinyadan ayrilma egilimindedir.
Kisinin stres diizeyi yiiksek ise arkadaslarima ve is arkadaslarina karsi duyarsiz
davranabilir. Insanlarin asir1 stresten dolay: siirekli endise duymasi da zihinsel
yorgunluga neden olur. Ayrica stres arttikca kisisel gerginlik diizeyi de artar. Kisi

daha kolay sinirlenir ve kii¢iik olaylara bile siddetli tepkiler verebilir (Usta, 2012).

1.2.3.Stresle Basa Cikmada Kullanilan Yontemler

Insanlarin yasamlarin1 olumsuz ydnde etkileyen, hatta bazen insan yasamini
felakete siiriikleyen stresin etkilerinden kurtulmak icin bazi stresle basa c¢ikma

yontemlerinden yararlanmalar1 6nemli bir konudur (Akbas, 2018).

Stresle basa ¢ikmada kullanilan temel yontemlerin basinda bedene yonelik
uygulanan yontemler gelmekte olup, s6z konusu yontemler i¢inde en fazla kullanilan
teknigin gevseme egzersizleri oldugu goriilmektedir. S6z konusu egzersizler

literatiirde gevseme egitimi olarak da bilinmektedir.
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Gevseme egitimi ile birlikte kisinin 6zerk yapisindaki uyarilma diizeyi
diismekte ve tiim kas kitlelerinin rahatlamasi amaglanmaktadir. En fazla kullanilan
gevseme egitimlerinin basinda bedensel hareketler, yoga, meditasyon, zaman
yonetimi ve sosyal destek gelmektedir. Bunun yaninda “bos ver ve yasam tarzini
yonet teknigi” ile “degistir ve kabul et” yontemi de siklikla kullanilmaktadir (Onem-
Akcakaya ve Celik-Erden, 2014; Balct, 2014).

Bedene yonelik etkinliklerin yaninda stresle basa ¢ikmada zihinsel
yontemlere de basvurulmaktadir. Ozellikle stres yaratan unsura yonelik direnme
istegi en yaygin kullanilan zihinsel yoOntemler arasinda yer almaktadir. Bu
yaklasimda birey kendine inanmakta ve kendisini giiclii hissetmektedir. Caresiz
yaklagima bagvuran kisiler stres unsurlarinin hakim oldugu bir ortamda durumu idare
edebilecegi diigiincesine sahip olmakta, stresin beraberinde getirdigi olumsuzluklari
nedeni olarak kendisini gérmektedir. Boyun egici yaklasimi kabul eden kisiler stresle
basa cikmaktan ziyade, icinde bulunduklar1 kosullar1 kabullenerek yasamlarina
devam etmektedir. Stresle basa ¢ikmada sosyal destege basvurma yonteminden
yararlanan bireyler ise strese neden olan unsurlari ortaya koymak ve stresin olumsuz

etkilerinden kurtulmak i¢in bagka kisilerde yardim almaktadir.

Sporda Stres, Stres Degerlendirmeleri ve Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stres, sportif performans iizerinde etkili olan ana kavramlardan biridir
(Lazarus, 2000). Stres ve performans iizerine alan yazinda ¢alismalar yiiriitilmiistiir.
(Gan, Anshel ve Kim, 2009; Arsan ve Korug, 2009; Nicholls, Polman ve Levy,
2012a; Moore, Vine, Wilson ve Freeman, 2012; Nicholls, Perry, Calmeiro, 2014;
Kerdijk, van der Kamp ve Polman, 2016; Nicholls, Polman, Levy ve Hulleman
2012b; Nicholls, Levy, Jones, Meir, Radcliffe ve Perry, 2016; Nicolas, Martinent,
Drapeau, Chahraoui, Vacher, de Roten 2017; Britton, Kavanagh ve Polman, 2019;
Cosma, Chiracu, Stepan, Cosma, Nanu ve Pdunescu, 2020) Gan ve ark. (2009)
yaptiklar1 ¢aligmada, stres degerlendirmeleri ve kullanilan basa ¢ikma stillerinin elit
seviye sporcular ve elit olmayan sporcular arasindaki farkliliklar arastirilmaktadir.
Sporculara sporda akut stres kaynaklar1 6lgegi, sporda basa ¢ikma stilleri 6lgegi ve
stres degerlendirmeleri 6lgegi uygulanmistir. Bulgulara gore, stres kaynaklari ve

biligsel degerlendirmeler, stresle bas etme stilleri ile iligkilidir.
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Akut stres kaynaklari; Digerleri tarafindan sozlii taciz, antrendr tatminsizligi
ve digsal kaynaklar ve biligsel degerlendirmeler; kendi tarafindan kontrol edilebilir
ya da baskalar1 tarafindan kontrol edilebilir, sporcunun kullandig1 bas etme stilleri
tizerinde etkili goriilmiis. Stresin  kendi  tarafindan  kontrol  edilebilir
degerlendirilmesi, yaklasmaci bas etme stili ile iliskili goriiliirken, stresin bagkalar
tarafindan kontrollii degerlendirilmesi kag¢inmaci bas etme stili ile iligkili
gorilmektedir. Aragtirmanin bulgularina gore, sporcunun yasadigi stres kaynagi ve
bu stres kaynagini nasil degerlendirdigi, stresle basa ¢ikma stillerini belirlemektedir.
Ayrica, sporcularin tecriibe diizeyleri ve cinsiyetlerine gore, kullandiklar1 basa ¢ikma
tarzlan karsilagtirlldiginda anlamli farka rastlanmistir. Elit diizeyde erkek sporcular
daha fazla yaklasma stratejileri, elit olmayan erkek sporcular daha fazla kaginma
yonelimli basa ¢ikma tarzina sahiptir. Elit kadin sporcularda da, kaginma basa ¢ikma
stili daha fazla kullanilirken, elit olmayan kadin sporcularda daha fazla yaklasmaci
basa ¢ikma stili kullanilmistir (Gan ve ark. 2009). Arsan ve Korug (2009),
sporcularin stresle basa c¢ikma stratejilerinin belirlenmesi {izerinde yaptiklari
calismada sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini yas, cinsiyet, takim ve bireysel

brang gibi faktorler lizerinden karsilagtirmistir.

Bulgulara bakildigindan takim sporcular1 ve bireysel sporcular arasinda
kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri lizerinden farklar bulunmustur.
Bireysel branslarla ugrasan sporcular gevseme, kaginma, sosyal geri ¢ekilme gibi
kacinma agirlikli stratejilerini takim sporcularina goére daha sik kullanmaktadir.
Takim sporculart ise biligsel ve fiziksel caba gibi aktif basa ¢ikma stratejilerini
bireysel sporculara gore daha sik kullanmaktadir. Cinsiyetler aras1 karsilastirma
yapildiginda erkek sporcular kaginma, kadin sporcular destek arama stratejisini daha
stk kullanmaktadirlar. Stresle basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi ile ilgili yaslar
arasinda bir fark bulunamamustir. Nicholls ve ark. (2012) sporcularda stres, stres
degerlendirmeleri ve stresle bas etme stratejilerinin performans iizerindeki etkisi
izerine yaptiklar calismada sporcularin stres degerlendirmeleri, duygulari, stresle
basa c¢ikma stratejilerinin ve performans tatminlerini path analiz modeli ile
incelemigsler. 18- 64 yas arast 557 sporcuyla yiiriitilen ¢alismada, sporcularin
performanslar1 Oncesinde stres degerlendirmeleri ve duygulanimlarmi 6lgme

amactyla; Stres Degerlendirme Olgegi ve Sporda Duygu Envanteri uygulanmus.
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Performans sonrasinda ise miisabaka sirasinda kullandiklari stresle basa g¢ikma
stillerini ve performans tatminlerini 6l¢mek i¢in Sporda Cikma Stratejileri Envanteri
uygulanmis ve performans tatminlerini 1’den (tamamen tatminsiz) 100’e (tamamen
tatmin olmus) araliginda puanlamalar1 istenmis. Sonu¢ olarak; sporcularin stresi
kontrol edilemez olarak degerlendirmeleri, tehdit degerlendirmesi ile iliskili
goriilmiis. Tehdit degerlendirmesi de negatif duygu durumlarini ve oradan da dikkati
baska tarafa yonlendirme ve ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma stratejilerini yorumladigi
gorilmistiir. Kendi tarafindan kontrol edilebilir ve digerleri tarafindan kontrol
edilebilir stres degerlendirmeleri stresin miicadele olarak degerlendirilmesi iizerinde
etkili goriilmiis. Bununla birlikte miicadele stres degerlendirmesi, gérev yonelimli
basa c¢ikmayla ve 0Oznel performans degerlendirmesini pozitif yonde

yorumlamaktadir.

Arastirma sonuglartyla, stres degerlendirmelerinin, duygu durumlarinin ve
stresle basa c¢ikma stratejileri ile performans tatmini ile iliskili olduklarinm
desteklemektedir. Moore ve ark. (2012), stres yaratan durumun miicadele ya da
tehdit olarak degerlendirilmesinin motor performans ve ¢esitli degiskenler tizerindeki
etkisini incelemek igin deneysel bir ¢alisma yiriitmiistiir. Yapilan ¢aligmada iki
gruptan da motor performans gorevi olarak golf topunu belirli siirede belirlenen
goreve uygun sekilde deliklere sokmalar1 istenmistir. Gérev Oncesi bir gruba gorevin
miicadele olarak degerlendirmelerini destekleyecek bir yonerge verilirken, diger
gruba gorevin tehdit olarak degerlendirilmesini destekleyecek bir yonerge verilmistir.
Stresi miicadele olarak degerlendiren grup tehdit olarak degerlendiren gruba gore
motor performans gorevinde anlamli olarak daha basarili olmustur. Ayrica iki grubun
kaygi seviyeleri karsilastirildiginda, somatik kaygi yoniinden iki grup arasinda fark
bulunmamisken, miicadele olarak degerlendiren grupta tehdit olarak degerlendiren
gruba gore daha diisiik seviyede biligsel kaygi goriilmiistiir. Ayrica gruplarin goz
hareketlerini takip eden bir cihazla motor performans sirasindaki dikkat verimlilikleri
Ol¢iilmiistiir. Stresi miicadele olarak degerlendiren grup, tehdit olarak degerlendiren
gruba gore anlamli olarak daha yiiksek seviyede bir odaklanma gdzlenmistir. Bu
arastirmanin sonucunda sporcunun stresi nasil degerlendirildiginin hem motor
performans hem de kaygi, odaklanma gibi zihinsel degigkenler iizerinde etkili oldugu

sonucuna ulasilabilmektedir (Moore ve ark. 2012).
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Nicholls ve ark. (2014), sporcularin hedef yonelimleri, stres degerlendirmeleri

stresle baga ¢ikma stratejileri ve duygu durumlart arasindaki iligkiyi inceleyen bir
calisma yiiriitmisler. Calismada bireysel ve takim sporlariyla ugrasan 827 sporcuya,
miisabakalarindan 3 saat dnce yaklagsan miisabakay1 diisiinerek formlar1 doldurmalari
istenmis. Arastirmanin sonucunda, basar1 hedef yonelimleri, stres degerlendirmeleri
ve duygular arasinda anlamli bir iligki ortaya konmustur. Stresi miicadele olarak
degerlendirme, basar1 hedef yonelimlerinden ustalik-yaklasma hedefleri, gorev
yonelimli basa ¢ikma stratejileri ve olumlu duygular arasinda pozitif yonde iliski
bulunmustur. Ayrica, miicadele stres degerlendirmesi, olumsuz duygularla da negatif
yonde iliskilidir. Tehdit stres degerlendirilmesi, ustalik-kaginma ve performans
kacinma hedef yonelimleri, ¢ekilme ve dikkati bagka tarafa yonlendirme basa ¢ikma
stratejileri ve olumsuz duygular arasinda pozitif yonde iliskiye rastlanmistir.
Ayrica, tehdit stres degerlendirmesi, olumlu duygularla da negatif yonde iligkilidir.
Sonug olarak sporcularin strese yonelik degerlendirmeleri, stresle nasil basa ¢iktiklari
ve basar1 hedef yonelimleri performans iizerinde etkili olan duygularla etkilesim
icerisindedir. Bu sebepler bu faktorler iizerinde yapilabilecek diizenlemeler
sporcularin performansini desteklemek i¢in dnemli goriilmektedir (Nicholls ve ark.,
2014).

Kerdijk ve ark. (2016), sporda stres ve basa ¢ikma ftzerindeki etkisini
arastirmak i¢in goriismeleri ve 6z bildirim Olglimlerini kullanmistir. Bulgular,
baglamin (miisabaka ya da antrenman) basa ¢ikma tepkisi seciminde bir faktor
oldugunu, miisabakada en sik kullanilan basa ¢ikma tepkilerinin problem odakli basa
¢ikma oldugunu ve antrenman sirasinda kaginma odakli basa ¢ikmanin ya da hi¢ basa
¢ikmamanin en sik kullanildigimi ortaya koymustur. Ayrica ¢aligmanin sonucu
gosteriyor ki takim sporlarinda sporcularin stres degerlendirmeleri ve basa ¢ikma
stratejileri lizerinde takim arkadaglari etkilidir. Sonuglardan biri de sporcularin stresle
basa ¢ikma stratejisi iizerinde, stres degerlendirmelerinin etkisi oldugudur.
Sporcularin yaris1 stresi miicadele olarak degerlendirirken, diger yaris1 bir tehdit
durumu olarak degerlendirmisler. Stresi tehdit olarak degerlendiren grup, stres
yogunlugunu daha yiiksek puanlamislar.

Stresle basa ¢ikmada ise %41.2 problem odakli basa ¢ikma, %19.1 duygu
odakli basa ¢ikma, %16.2 cekilme yonelimli basa ¢ikma kullanildigi ve %?23.5

oraninda basa ¢ikma kullanilmadig bildirilmistir.
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Sporcularin tehdit degerlendirmesindeyken kaginma stratejilerini kullanma ya
da hi¢ basa ¢ikmama durumu daha olasi iken, miicadele degerlendirmesinde problem
odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini daha sik kullandiklarini bildirmisler
(Kerdijk ve ark., 2016).

Nicholls ve ark. (2016), yaptiklar1 ¢alismada, antrenoriin algilanan
davraniglari, antrendr-sporcu iliskisi, stres degerlendirmeleri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iligkiyi incelemigler. Toplamda 274 sporcu ile yaptiklari
arastirmada, antrendriin algilanan davraniglari ile antrendr-sporcu iliskisi ve stres
degerlendirmeleri arasinda iliskiye rastlanmistir. Antrendr sporcu iliskisinde
yakinlik, miicadele algis1 ile pozitif yonde iliskili olup, tehdit algisiyla negatif yonde
iliskilidir. Antrendr-sporcu iligskisinde baglilik, tehdit algisi ile pozitif yonde iligkili
goriilmustiir. Ayrica baglilik, diisikk performans sonuclari ile baglantili kaginma
yonelimli basa cikma stratejileriyle de pozitif yonde iliskili bulunmustur. Bu
sonuclara dayanarak, antrendr-sporcu iliskisinin stres degerlendirme ve stresle basa
¢ikma stratejilerinin {izerinde etkili olacagi sonucunu ¢ikarmiglardir (Nicholls ve ark.
2016). Nicolas ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada sporcularin savunma profillerine
gore, performansla ilgili basa ¢ikma, algilanan stres ve kontrol nasil etkilendigini
arastirmak {izere bir calisma yiiriitmiistiir. Iki yiiz doksan alti (N = 296) sporcuya
savunma profilleri 6l¢egi, algilanan stres skalasi ve sporda stresle basa ¢ikma
stratejileri envanteri uygulanmistir. Yiiksek savunma profiline sahip sporcular, diistik
savunma profiline sahip sporculara gore daha yiiksek diizeyde basa ¢ikma stratejileri,
algilanan stres ve kontrol bildirdiler. Savunma profilleri sporcularin performansla
ilgili algilanan stres ve kontrol diizeyini ve stresle basa ¢ikma stratejileri lizerinde

etkili goralmistiir (Nicolas ve ark. 2017).

Britton ve ark. (2019), adolesan sporcularda, stres tepkileri, miibakaya
yonelik degerlendirmeler, duygu durumu, stresle basa ¢ikma ve performans tatmini
degiskenlerinin 1iligkileri arastirilmis. Arastirmanin  sonucunda, tehdit stres
degerlendirmesinin, negatif duygularin hissedilmesi ve uyumsuz basa c¢ikma
stratejilerinin kullanilmasi iizerinde yordayici etkisi oldugu goriilmiistiir. Negatif
duygularin ve uyumsuz basa ¢ikma stratejilerinin, 6znel performans degerlendirmesi

tizerinde negatif yonde bir yordama etkisi goriilmiistiir.
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Miicadele degerlendirmesinin ise pozitif duygular iizerinde bir yordama etkisi
goriilmedigi yalnizca uyumlu bas c¢ikma stratejilerinin  kullanilmasi {izerinde
yordayici bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Miicadele stres degerlendirmesinin incelendigi modelde, pozitif duygularin
Oznel performans degerlendirmesi ilizerinde pozitif yonlii bir etkiye sahip oldugu

goriilmektedir (Britton ve ark. 2019).

Cosma ve ark. (2020) stresle basa ¢ikma stratejilerinin performansa etkisi
lizerine yaptig1 caligmalarinda branglart hentbol ve voleybol olan, ulusal
miisabakalarda tist siralardaki 17 kadin 19 erkek toplam 36 (yas ort.25 ) sporcuya
sportif stresle basa ¢ikma stratejileri envanteri uygulamistir. Kullanilan olcekte,
zorlukla basa ¢ikma, baski altinda zirve yapmak, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik,
odaklanma, kaygidan siyrilma, kendine giiven ve basari motivasyonu ve ko¢luk alma
stresle basa c¢cikma alt boyutlarinda degerlendirmeler yapilmistir. Arastirmanin
sonucunda erkeklerin hedef belirleme ve zihinsel hazirlik, kendine giiven ve basari
motivasyonu alt boyut puanlar1 kadinlarinkine gore anlamli sekilde yiiksektir.
Ayrica, diisiik, ortalama ve yliksek performans gruplari arasinda kullanilan stresle
basa ¢ikma stratejileri farklilasmistir. Diisiik performans grubundan yiiksege dogru
giderken, kogluk alma stratejisi azalmaktadir (Cosma ve ark. 2020). Sportif
performansi nasil gelistirecegimizi arastirirken stres ve duygu kavramlari i¢ i¢edir ve
bu faktorlerin etkileri arada arastirmalar1 gerekmektedir (Lazarus, 1999; 2000). Bu
sebeple, sportif performansta stres kavramini arastirirken duygu kavrami tizerinde

durmak da faydali olacaktir.
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2. GEREC VE YONTEM

Nitel bir ¢alisma olan arastirmada; betimsel arastirma yontemleri kullanilarak
konuya iliskin kavramlar literatiir taramas1 yapilarak agiklanmis ve “tarama modeli”
olusturulmustur. Arastirmada iki farkli Ol¢ek kullanilarak, elde edilen verilerle
arastirmanin problemine iligkin ¢6ziimler aranmistir. Stresle basa ¢ikma ve mental
yiyi olus diizeyleri incelenerek veri dagilimi ve Ozelligine uygun istatistiksel

yontemlerle anzlileri yapilmustir.

2.1. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, Spor Bilimleri Fakiiltelerinde o6grenim goren
{iniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise, Ulkemizin iginde
bulundugu pandemi ve deprem sorunlari nedeniyle olusan ortam nedenleriyle
elektronik ortamda olusturulan anket ve yiizyiize olarak ulasilabilen 156 kadin 242
erkek olmak iizere toplam 398 spor bilimleri fakiiltelesi 0Ogrencisinden

olusturulmustur.

2.2. Veri Toplama Araclari

Calismaya katilan  6grencilerin ~ Sosyo-Demografik  bilgilerinin  elde

edilmesinde aragtirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu kullanilmistir.

2.2.1. Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Ol¢egi (WEMIOO)

Tennant ve arkadaslar tarafindan Ingiltere“de yasamakta olan kisilerin mental iyi
olus diizeylerini 6lgmek maksadiyla gelistirilmistir (Tennant, ve ark. 2007).
WEMIOO™niin  Tiirkceye  uyarlamas1 ise  Keldal (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir. 14 maddeden olusan Olgek, psikolojik iyi olus ve 6znel 1yi olusu
kapsamaktadir. 5“1i likert tipinde bir Olcektir ve Slgekten en diisiik 14 en yiiksek 70

puan alinmaktadir.

2.2.2. Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri (SBTE)

Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkceye uyarlama ve

kisaltma ¢alismasi Hisli Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilmis olan 6lcek;
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toplam 30 maddeden ve kendine giivenli yaklasim (7 madde), iyimser yaklagim (5
madde), caresiz yaklasim (8 madde), boyun egici yaklasim (6 madde) ve sosyal

destege bagvurma yaklasimi (4 madde) olmak iizere 5 alt boyuttan olugsmaktadir

2.3. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, frekans,
ylizde, ortalama ve standart sapma’yr iceren betimsel istatistik yontemler ile
aciklayici veya yorumlayici istatistik yontemler kullanilmistir. Calismada verilerin
istatistiksel analizi i¢in SPSS Version 25 paket programi kullanilmistir.

Aragtirma verilerinin normal dagilim gésterme durumunun test edilmesi igin
Kolmogorov-Simrnov analiz sonucu ile Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilmistir. Skewness ve Kurtosis degerlerinin -1 ve +1 arasinda degistigi
goriilmiistiir. Kolmogorov-Simrnov degerlerinin ise anlamlilik diizeyinin normal
dagilimdan anlamli olarak farklilik gostermedigi bulunmustur. Dolayisiyla arastirma
verilerinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu dogrultuda arastirmada
parametrik testler tercih edilmistir.

Sosyo-demografik faktdrlere bagli olarak Bagimsiz Orneklem T-Testi
(Independent Samples T-Test) ve Tek Yonli Varyans Analizi testi (One-Way
ANOVA Testi) kullanilarak degerlendirilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklarin

hangi grubun oldugunun belirlenmesinde ise Tukey testi kullanilmistir.
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2. BULGULAR

Tablo 3.1. Cinsiyete bagli stresle basa ¢cikma boyutlarina ait degisimler

Kendine iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Cinsiyet n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres

X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Kadin 156 3920 37,34 348 637 117 1572 332 1184 257 355 123 7483 645

Erkek 242 60,80 3753 334 638 121 1523 2,77 1180 244 361 120 7455 5728
Toplam 398 100,00 3746 339 637 119 1542 300 1182 249 359 121 7466 5,76
t -,550 -,035 1,555 147 -,482 449
p ,580 972 ,107 ,882 ,628 ,640

Tablo 3.1°de goriilecegi lizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda cinsiyet
faktoriine bagli istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.2. Cinsiyete bagli mental iyi olus degisimleri

. Mental Iyi Olus t [5)
Cinsiyet n %
X Ss Ss
Kadin 156 39,20 56,78 4,14
3,096 ,002 "
Erkek 242 60,80 55,47 4,08
Toplam 398 100,00 55,98 4,15

*=Gruplar aras: istatistiki degisim (p<0.05).

Tablo 3.2°de goriilecegi tlizere Kadinlara ait mental iyi olus ortalama
degerinin erkekelere nazaran yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak anlamli

oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 3.3. Spor yapma faktoriine bagli stresle basa ¢ikma boyutlarina ait degisimler

Kendine fyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Sporculuk n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres

X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Sporcu 192 4824 3753 342 643 123 1593 3,18 1229 248 359 1,23 7578 5,96
SporYapmiyor 206 5176 3739 337 632 116 1495 275 1138 242 358 1,19 7362 5,39
t ,419 ,933 3,300 3,690 ,092 3,784
p ,675 ,350 ,001 " ,000 " ,926 ,000 "

* =Gruplar aras: istatistiki degisim (p<0.05).

Tablo 3.3’de kendine giliven, iyimser yaklasim ve sosyal yaklasim
boyutlarinda istatistiki bir degisim gozlenmezken, Caresiz yaklasim, boyun egici
yaklasim ve genel stres degerlerinde spor yapan Ogrencielre ait degerin spor
yapmayanlara nazaran istatistiki anlamda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).
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Tablo 3.4. Spor yapma durumuna bagli mental iyi olus degisimleri

Mental lyi Olus t p
Sporculuk n %
X Ss Ss
Sporcu 192 48,24 57,47 3,65 .
7,392 ,000
Sp.Yapmayan 206 51,76 54,59 411

“=Gruplar aras istatistiki degisim (p<0.05).

Tablo 3.4’de spor yapan Ogrencilere mental iyi olus ortalama degerinin spor
yapmayan Ogrencilere nazaran daha yiliksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak da

anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 3.5. Yas grubu faktoriine bagli stresle basa ¢ikma boyutlarina ait degisimler

Kendine Iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Yas n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
541
18-22 175 4397 3743 334 630 120 1514 285 1150 243 348 1,14 7385 °©
6,32
23-27 137 3442 3766 338 652 121 1588 338 1226 252 374 121 7606 @
28 ve 5,16
Uzeri 86 2161 37,17 354 6,30 1,15 1527 257 11,77 248 357 1732 7408 P
F ,557 1,523 2,542 3,635 1,758 6,379
p 574 ,219 ,080 27 174 ,002 "

“=Gruplar arasi istatistiki degisim, *®= Farklilik kaynagi

Tablo 3.5’de goriilecegi iizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda yas faktoriine bagl
istatistiki bir degisim tespit edilmezken 23-27 yas grubu Ogrencilere ait ortalama degerin
diger yas gruplarina nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarakda anlamli

oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 3.6. Yas grubuna bagli mental iyi olus degisimleri

o | % Mental Iyi Olus F p

X Ss Ss
18-22 175 4397 55,25 4,38°
23-27 137 34,42 56,82 3,854 5,773 ,003 "
28 ve Uzeri 86 2161 56,13 3,874

“=Gruplar arasi istatistiki degisim, 2= Farklilik kaynag1
Tablo 3.6’da goriilecegi tizere 23-27 ve 28 ve lizeri yas grubu dgrencilere ait mental iyi olus

ortalama degerinin 18-22 yas grubuna nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin

istatistiki olarakda anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 3.7. Ogrenim goriilen alan faktoriine bagl stresle basa c¢ikma boyutlarina ait
degisimler

Kendine iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Boliim n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X

Ss

B.E.Spor
Ogretmentigi 140 35,18 3766 3,25 6,34 123 1544 3,06 12,00 257 351 122 74,94

Antrendrlik 120 30,15 37,22 358 6,33 131 1546 3,14 1151 213 3,74 121 7425

S.Yoneticiligi 88 22,11 3745 349 643 103 1557 3,00 1224 289 358 118 7527

Rekreasyon 50 12,56 37,48 3,20 6,48 1,07 1504 251 1130 2,16 3,46 1,23 73,76
F ,362 ,298 ,345 2,455 1,043 1,053
p ,780 ,827 ,793 ,063 ,373 ,369

5,56

571

6,54

4,91

Tablo 3.7°de goriilecegi iizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda 6grenim goriilen alan

faktoriine bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.8. Ogrenim goriilen alan faktdriine bagli mental iyi olus degisimleri

Mental Iyi Ol F
Biliim | % ental lyi Olus p
X Ss
sospor . 140 3518 5570 4,04
gretmenligi
Antrenérlik 120 30,15 56,01 4,64 588 623
S.Yoneticiligi 88 22,11 56,44 3,72
Rekreasyon 50 1256 55,88 3,96

Tablo 3.8’de goriilecegi lizere mental iyi olus ortalama degerinde 6grenim goriilen

alan faktoriine bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.9. Simif faktoriine baglh stresle basa ¢ikma boyutlarina ait degisimler

Kendine Iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Smif n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
1 114 28,64 37,32 3,04 6,47 124 1590 2,76 12,19 250 348 1,09 7537 531
2 105 26,38 3750 353 6,20 1,16 1537 3,37 1186 231 3,76 135 7470 6,23
3 99 2487 38,01 3,22 6,40 1,19 1529 292 11,74 246 351 1,17 7495 578
4 80 20,10 3691 382 643 1,18 1496 287 1133 268 361 1,22 7324 559
1,645 1,080 1,684 1,966 1,181 2,305
p ,178 ,357 ,170 ,119 317 ,076

Tablo 3.9°da goriilecegi iizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda sinif diizeyi faktoriine

bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.
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Tablo 3.10. Siif faktdriine bagli mental iyi olus degisimleri

Simf m % Mental Iyi Olus F p
X Ss
1 114 28,64 56,05 4,26
2 105 26,38 5594 4,09
3 99 24,87 56,09 3,58 095 ,963
4 80 20,10 55,79 4,75

Tablo 3.10°da goriilecegi iizere mental iyi olus ortalama degerinde sinif diizeyi

faktoriine bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.11. Barinma faktoriine bagli stresle basa ¢ikma boyutlarina ait degisimler

Kendine Iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Barinma n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss

Aile/Akraba 120 30,15 37,16 343 6,30 124 1518 278 1145 231 353 116 7362 5,28
Yurt 144 36,18 37,65 335 6,40 126 1560 292 1211 247 3,60 117 7535 542
OgrenciEvi 134 3367 3752 342 642 1,08 1544 326 1183 264 3,63 130 7484 6,41

F 712 ,344 ,647 2,326 ,264 3,110
p 491 ,709 ,524 ,099 ,768 ,046

Tablo 3.11°de goriilecegi iizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda barinma faktoriine

bagli istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.12. Barinma faktoriine bagli olarak mental iyi olus degisimleri

Mental iyi Olus F p
Barimma n %

X Ss
Aile/Akraba 120 30,15 55,62 4,41
Yurt 144 36,18 56,30 3,79 ,886 413
Ogrenci Evi 134 33,67 55,96 4,28

Tablo 3.12°de goriilecegi iizere mental iyi olus ortalama degerinde barinma

faktoriine bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.
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Tablo 3.13. Gelir faktoriine bagli stresle basa ¢ikma boyutlarina ait degisimler

Kendine Iyimser Caresiz Boyun Egici Sosyal Genel
Gelir n % Giiven Yaklasim Yaklasim Yaklasim Yaklasim Stres
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Disik 88 221 373 33 63 12 156 30 115 24 36 11 745 49
1 4 8 2 6 0 6 9 2 6 3 1 7
Orta 18 46,7 375 34 64 11 152 31 119 26 36 12 747 63
6 3 5 8 3 1 2 1 6 4 2 9 8 0
Yikse 12 311 374 32 63 12 156 2,7 11,7 23 34 11 745 54
k 4 6 0 9 3 7 0 9 6 0 8 4 7 8
,134 ,383 ,788 714 ,692 ,087
P ,875 ,682 ,455 ,490 ,501 ,917
Tablo 3.13°da goriilecegi iizere stresle basa ¢ikma boyutlarinda gelir faktoriine bagl

istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.

Tablo 3.14. Gelir faktoriine bagli mental iyi olus degisimleri

Galir . % Mental Iyi Olus F p
X Ss
Diisiik 88 22,11 56,02 4,41
Orta 186 46,73 55,74 4,49 127 484
Yiiksek 124 31,16 56,31 3,35

Tablo 3.14’de goriilecegi lizere mental iyi olus ortalama degerinde gelir faktoriine

bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alisma ile Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin mental iyi olus ve stresle
basa c¢ikma diizeylerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin evrenini Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren iiniversite 6grencileri olustururken drneklem
grubunu ise 156 kadin 242 erkek olmak tizere toplam 398 spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencisi olusturmaktadir.

Stresle basa ¢ikma boyutlarinda cinsiyet faktoriine bagh istatistiki bir degisim
tespit edilmezken (tablo 3.1), kadinlara ait mental iyi olus ortalama degerinin,
erkeklere nazaran yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (tablo 3.2; p<0.05). Diigenci ve Sivrikaya (2018) Spor Bilimleri
alaninda 6grenim goren tiniversiteli genglere yonelik arastirmalarinda katilimcilarin
cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda istatistiksel agidan, anlamli
farklilik olmadigimi tespit etmislerdir. Tasgin ve Caglayan (2011) Spor Bilimi
Fakiiltesi Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma diizeylerine yonelik arastirmasinda
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. ilhan (2021)
sporculara yapmis oldugu calismasinda cinsiyet degiskenine gore yapilan ¢alisma
bulgularinda algilanan stres ile cinsiyet arasinda bir fark tespit etmemistir.
Alpertunga (2014) Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin algilanan stres
diizeyleri ¢aligmasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermedigini
tespit etmistir. Tirkay ve Sokmen (2004) Beden Egitimi ve Spor Bolimii
ogrencilerine yapmis olduklar1 arastirmalarinda stresle basa c¢ikma agisindan
cinsiyetin herhangi bir fark yaratmadigini tespit etmislerdir.Literatiirde stresle basa
¢ikma boyutlarinda kadin ve erkek arasinda farklilik bildirmeyen arastirmalar bu
yoniiyle aragtirmamiz bulgulart ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismalarin yani
sira arastirmamizin bulgularin1 destekler nitelik de olan bircok calisma oldugu
goriilmektedir (Arslan 2015; Ozsar1 ve Altin 2021; Yamag ve Hamarta 2009; Ozalp
2014; Karakas ve Ko¢ 2014; Oner 2009; Stoliker ve Lafreniere 2015; Tiitiincii 2012;
Pettit ve DeBarr 2011 ; Busari 2012;)

Bunun yaninda arastirmamiz bulgulariyla benzerlik géstermeyen ¢aligmalara
da rastlamak miimkiindiir. Literatiirde genel olarak kadinlarin erkeklerden daha

yiiksek stres degerlerine sahip oldugu ¢aligmalara daha fazla rastlanir.
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Yurtsever ve Demirbilek (2019) stresle basa ¢ikma degiskenini kullanarak
tiniversite Ogrencileri lizerine yapmis oldugu caligmasinda, stresle basa ¢ikmada
cinsiyet gruplarinin arasinda kadinlarin ortalamasinin erkeklere gére daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Sahin (2018) arastirmasinda erkek o6grencilerle kiyaslandigi
zaman kadin Ogrencilerin algilanan stres diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
bulmustur, O6grencilerin algilanan stres diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik gosterdigini tespit etmistir. Kadilarin erkeklerden daha yiiksek
degere sahip oldugu (Arslan ve Korug; Ceylan 2006; Kimball ve Freysinger 2003;
Asc1 ve ark 2015; Kaya 2021; Bastug ve ark 2016; Eskin ve ark 2013).

Stresle basa ¢ikma diizeylerinde cinsiyete bagli bir degisim gézlenmemesinin
nedeni; toplumsal rol ve statiilerin yaninda cinsiyet rollerinin Ve zaman iginde
meydana gelen sosyal degisimlerin kadin ve erkek arasindaki farklilig1 azaltmasi ile
agiklanabilir.

Bu galismada kadinlara ait mental iyi olus degeri erkeklere nazaran istatistiki
anlamda yiiksek ¢ikmistir (Tablo 3.2). Literatiirde bulgularimiza bu yoniiyle benzer
sonuclar bildiren calismalara rastlamak miimkiindiir.( Oztiirk ve Cetinkaya 2015;
Giirbiiz ve Gezer 2023; Yaman 2022; Tennant 2007; Karademir 2023). Wood ve ark.
(1989) kadinlarin mental iyi olma diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu
bildirmektedir.Dogru (2018) yaptig1 ¢alismasinda tiniversite 6grencilerinin mental iyi
olus diizeyinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilastigini tespit etmistir.
Kadinlarin digerleriyle olumlu iliskiler, bireysel gelisim, yasam amaci ve mental iyi
olus diizeylerinin erkeklerin mental iyi olus diizeylerinden anlamli sekilde daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir.Kilmgoglu ve Citak (2020) Universite dgrencilerinde
bilingli farkindalik ile mental iyi olusun incelenmesi ¢alismalara dahil olan erkek
ve kiz oOgrencilerin mental 1yi olus puan ortalamalar1 arasinda istatiksel agidan
anlaml bir farka rastlamamiglardir ama literatiir incelendiginde ise kadinlarin mental
iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.Tekkursun Demir ve ark
(2018) bireysel ve takim sporcularini ele alan arastirmalarinda mental iyi olusun
cinsiyet degiskeni agisindan farklilastigi, erkek sporcularin mental iyi olus
diizeylerinin kadin sporculardan daha ytiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Literatiirde ¢alismamizdan farkli olarak farklilik bildirmeyen (Avsaroglu ve
Ustiin 2017; Yilmaz 2021; Polat 2021; Génener 2017; Boyaliogu ve Cobanoglu).
Diener (1995) yapmis oldugu c¢alismasinda cinsiyete gore mental iyi olus

diizeylerinde anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir.
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Literatiirde go6zlenen farkli sonuglarin nedeni, kapsam ve boyuta bagh
olabilecegi gibi arastirmanin yapildigi zaman dilimi olarak goriilebilir.

Bu calismada kadinlara ait mental iyi olus degerinin, erkeklere nazaran
yiiksek olusunun nedeni olarak kadinlarin cinsiyete o6zgii fiziksel ve zihinsel
farkliliklarinin erkeklere gore daha pozitif olmasi ayrica kadinlarin sosyal iliskilerde
daha girisken ve basarili olmalar1 ve sosyal destege daha fazla bagvurmalar1 onlarin

mental iyi olus diizeylerini de olumlu yonde etkilemesi ile agiklanabilir.

Stresle basa ¢ikma boyutlarinda yas faktoriine bagh istatistiki bir degisim tespit
edilmezken; genel stres degerlerinde 23-27 yas grubu Ogrencilere ait ortalama
degerin diger yas gruplarina nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki
olarakda anlamli oldugu belirlenmistir (tablo3.5; p<0.05).

Literatiirlerinde Stresle basa ¢ikma tarzlarinda yas grubuna bagli degisim bildiren
(Lysiak ve ark 2017; Diimenci ve Sivrikaya 2018; Alincak ve Giirer 2018; Akyol ve
Karagdzoglu 2019; Aktas Ustiin ve Ustiin 2020; Tasgm ve Caglayan 2011) oldukca
fazla caligmaya rastlanmaktadir. Bulgularimizla benzer sonuglar bildiren ¢aligmalara
da rastlamak miimkiindiir. Ozsar1 ve Altin (2021) arastirmalarinda antrendrlerin yas
gruplarma bagl olarak stresle basa ¢ikma diizeylerinde istatistiki bir degisim
olmadigin1 tespit etmislerdir. Diigenci ve Sivrikaya (2018) stresle basa cikma
boyutlarinda yasa bagli olarak istatistiksel agidan anlamli farklilik bildirmektedir.
Aragtirmamiz’da 23-27 yaslarinda gozlenen yiiksek stresle basa ¢ikma degerinin,

gelecekle ilgili endise ve kaygidan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Mental iyi olus boyutlarinda 23-27 ve 28 ve {izeri yas grubu &grencilere ait
mental iyi olus ortalama degerinin 18-22 yas grubuna nazaran daha yiiksek oldugu ve
bu degisimin istatistiki olarakda anlamli oldugu belirlenmistir (tablo 3.6; p<0.05).
Arastirma bulgularimizi bu yoniiyle destekleyen c¢alismalariyla Boyalioglu ve
Cobanoglu (2023) ortadgretim kademelerinde ¢alisan Ggretmenlerin  egitim
orgiitlerindeki mental iyi oluslar1 ile is yasam kaliteleri arasindaki iligkiyi tespit
ettikleri ¢caligmalarinda 20-40 yas arasi 6gretmenlerin mental iyi oluslarinin, 50 yas
ve lizeri olan 6gretmenlerden diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Giil ve Pekel (2023)
26-33 yas araliginda yer alan kadin sporcularin mental iyi olus diizeylerinin diger yas
gruplarindan daha iyi seviyede oldugunu bildirmektedir. Sahin (2018) Yas arttikca

mental iyi olus diizeyinin de artis gdsterdigini tespit etmistir.
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Karademir (2023) 20 yasinda olan iiniversite dgrencilerinin mental iyi olus
diizeylerinin diger yas gruplarinda yer alan 6grencilere oranla daha yliksek diizeyde
oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alismalarda gézlenen bulgular bu yoniiyle aragtirma
sonuglarimizla Ortiismesi bakimindan onemlidir. Kilingoglu ve Citak (2020) yas
degiskenine gore mental iyi olus diizeylerinde anlamli diizeyde bir farklilagmay1
tespit etmemislerdir. Ayni sekilde Turhan (2022) Spor merkezine iiye bireyler
arasinda yasa bagli mental iyi olus degerlerinde degisim bildirmemektedir. Bu
arastirma bulgularina bagh olarak yas arttikca mental iyi olus degerlerinde de artis

oldugu soylenilebilir.

Stresle basa ¢ikma boyutlarinda; kendine giiven, iyimser yaklagim ve sosyal
yaklagim boyutlarinda istatistiki bir degisim gozlenmezken, caresiz yaklasim, boyun
egici yaklagim ve genel stres degerlerinde spor yapan &grencilere ait degerin spor
yapmayanlara nazaran istatistiki anlamda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05; tablo 3.3). Dogru (2018) c¢alismasinda erkeklerin kadinlara gére iyimser
yaklagimi daha fazla kullandiklari; kadinlarin ise sosyal destege bagvurma tarzim
daha ¢ok kullandiklarini tespit etmistir. Kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklagim
ve boyun egici yaklasim alt boyutlarinda kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir
fark bulmamistir. Zephyr ve ark (2015) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada
kadinlarin sosyal destek arama yaklasimini daha ¢ok kullandiklar1 belirlenmistir. Eksi
(2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada kadinlarin sosyal destek arama yaklagimini
daha cok kullandiklari; erkeklerin ise iyimser yaklasimi daha c¢ok kullandiklarini
tespit etmistir. Literatiir de goriilen farkli sonuglar, ele alinan 6rneklemlerin niteligi,
stres kaynaklari, akademik durumlari, kisilik 6zellikleri, ¢calismalarda kullanilan veri
toplama aracglarmmin  ¢esitliligi  gibi  pek cok faktdrlere bagli  olarak
agiklanabilir.Bozyilan ve Giingdrmiis (2021) Sporun algilanan stres iizerine etkisine
yonelik arastirmalarinda, hi¢ spor yapmayan ile diizenli spor yapanlar arasinda stresle
basa ¢ikma boyutlarinda istatistiki fark tespit etmiglerdir. Boke (2018) Beden Egitimi
ve Spor Bilimi Fakiiltesi 6grencileri lizerine yapmis oldugu arastirma sonucunda aktif
olarak spor yapmayan 6grencilerin spor yapan Ogrencilere gore algiladiklari stres
diizeyinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ciftgi (2002) 6grencilerle yaptig
caligmasinda spor aligkanligr ile strese karsi dayaniklilik diizeyleri arasindaki dnemli

iligkiyi tespit etmistir.
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Literatiirdeki bu calismalarin bulgular1 ile arastirma bulgulari bu yoniiyle
benzerlik gostermesi bakimindan énemlidir.

Arslan (2015) Arastirmaya katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin
lisansli olarak spor yapma durumlarina ve takim-ferdi spor dallar1 ile ilgilenme
durumlarma gore anlamli farklilik gostermedigini tespit etmistir. Sporun insan
sagligina pozitif etkisine yonelik caligmalar calisma bulgularimizi bu yoniiyle

desteklemektedir.

Spor yapan 6grencilere mental iyi olus ortalama degerinin spor yapmayan
Ogrencilere nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak da anlamli
oldugu belirlenmistir (tablo 3.4; p<0.05). Arastirma bulgularimizla bu yoniiyle
benzeyen calismalar (Yavuz ve Ilhan 2020; Stubbe ve ark 2007; Giil ve Peker 2023;
Basar ve Sar1 2018; Yilmaz 2021; Yilmaz ve Aggon 2021;0ner 2019). Basar ve
Sar1 (2018) Diizenli egzersiz yapan bireylerin yapmayan bireylere gore daha yiiksek
mental iyi olus diizeyine sahip olduklarini tespit etmislerdir. Yilmaz (2021) aktif spor
yapan iiniversite dgrencilerinin mental iyi olus diizeyleri ile aktif spor yapmayan
tiniversite 6grencilerinin mental iyi olus diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugunu
tespit etmistir. Goodwin (2003) Amerika Birlesik Devletleri’nde diizenli fiziksel
aktivite yapan ve yapmayan yetiskin bireylerin karsilastirildigi yaklasik 8000 kisiden
olusan c¢alismasinda fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete bozukluklari ile
negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugunu tespit etmistir. Bay ve Yilmaz (2020),
ruhsal bozukluklarda fiziksel aktivite ve egzersiz etkilerini incelemek i¢in yaptiklari
caligmalarinda fiziksel aktivite ve egzersizin ruhsal bozukluklarini iyilestirici,
diizenleyici etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir. Aragtirma bulgularimiz ve ilgili
literatiire bagli olarak sporun {iniversite Ogrencilerinin mental iyi olus diizeyini
pozitif olarak etkiledigi soylenilebilir. Sporun, fiziksel ve psikolojik problemleri
onleyici, sagligi ve mental iyilik halini giliclendirici bir etkiye sahip olmasiyla
agiklanabilir.

Mental iyi olus ve stresle basa ¢ikma boyutlarinda 6grenim goriilen alan
faktdriine bagl istatistiki bir degisim tespit edilmemistir (tablo 3.7-8).1lgili literatiirde
Ogrenin goriilen alan faktoriine bagl olarak stresle basa c¢ikma stillerinde degisim
bildirmeyen c¢alismalar (Arslan 2015; Goénener ve ark 217; Dogna 2008; Savci ve
Aysan; Hizirogu ve Altin 2018) oldukga genis bir yer tutar. Gonener ve ark (2017)

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olma diizeylerinin mutluluk
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diizeylerine etkisine yonelik aragtirmalarinda okunulan boliim degiskeni ile mental iyi
olus arasinda anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir.Savci ve Aysan (2014) stresle
basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stresin 6grenim goriilen boliim degiskenine gore
anlamli bir degisim goOstermedigini bildirmektedir. Bu arastirmalara ait bulgular
calisma sonuglarimizla oOrtiismektedir. Mohammed ve Yaman (2022) bdliim
degiskenine gore mental iyi olus dilizeyinde anlamli farklilik oldugunu tespit
etmislerdir. Antrenorliik egitimi boliimii 6grencilerinin rekreasyon ve egzersiz ve spor
bilimleri 6grencilerine gére mental agidan daha iyi olduklar1 belirlenmistir. Yavuz ve
[lhan (2020) iiniversite 6grencilerinin 6grenim goriilen fakiilte degiskenine gore
psikolojik iyi oluslari arasinda spor bilimi fakiiltesi 6grencilerinin lehine anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir. Bu arastirmada 6grenim goriilen alan faktoriine bagli
olarak istatistiki degisim gozlenmemesinin nedeni boliimlerin ayni 6zel yetenek
siavina tabi tutulmalar1 ve boliimlerin birbirlerine yakin lisans programlarina sahip

olmalari olarak agiklanabilir.

Mental 1yi olus ve stresle basa c¢ikma boyutlarinda smif faktoriine bagh
istatistiki bir degisim tespit edilmemistir (tablo 3.9-10). Giirbiiz ve Gezer (2023) Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olus ve fiziksel aktivite diizeylerine
yonelik ¢aligmalarinda sinif diizeyine bagl bir degisim bildirmemektedir. Gonener ve
ark (2017) Spor Bilimi Fakiiltesi 6grencilerinin simif degiskeni agisindan mental iyi
olus diizeylerinde anlamli bir farkin olmadigin tespit etmislerdir. Karademir ve Agak
(2019) 1se antrendrliik ve 6gretmenlik bolimi 6grencilerinin sinif degiskenine gore
mental iyi olug diizeylerinde herhangi bir farkin olmadigimi tespit
etmislerdir.Hiziroglu ve Altin (2018) yapmis olduklar1 c¢alismalarinda, stres
rahatsizlik kaygisi 6l¢iim verilerinde bolim degiskenine gore anlamli bir farklilik
tespit etmemislerdir. Kilingoglu ve Citak (2020) 6grencilerin sinif diizeyi degiskeni
ve mental 1yl olus puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit
etmemislerdir. Seyhan (2013) tarafindan yapilan arastirmada mental iyi olusun simif
diizeylerine gore anlamli bicimde bir farkin olmadigini tespit etmistir. Bu arastirma
sonuglar1 arastirma bulgularimizla bu yoniiyle benzerlik gostermektedir.

Karademir (2023) ise, iiniversite Ogrencilerin mental iyi olus diizeylerine
yonelik arastirmasinda 2. sinifta Ogrenim goren Ogrencilerin mental iyi olus
diizeylerinin, birinci sinifta 6grenim goren 6grencilere kiyasla daha yiiksek diizeyde

oldugunu bildirmektedir.
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Walker (2009) tarafindan {iniversite Ogrencileri tizerinde yapilan bir
arastirmada, Ogrencilerin ilk yilda diisik olan mental iyi olus diizeylerinin son
siniflara  gelindiginde ylkseldigi tespit edilmistir.Flowers (2002), son simf
ogrencilerinin mental iyi olus diizeyinin birinci siiflardan daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir.Ozden’in (2014) yaptig1 bir calismada mental iyi olus acisindan birinci
ve ikinci siiflar arasinda anlamli bir farklilasma oldugu sonucunu tespit etmistir.

Arastirmamizda simif faktoriine bagli benzerligin nedeni olarak, iiniversite
egitimi alan Ogrencilere ait yas gruplarimin birbirine yakin olusunun neden oldugu
soylenebilir.Universite Ogrencilerinin  genelinin ailelerinden bagimsiz  olarak
yasamalart ve yasam becerilerini gelistirmis olmalari smiflar arasinda farklilik

goriilmemesinin nedeni olarak agiklanabilir.

Mental iyi olus ve stresle basa ¢ikma boyutlarinda barinma faktoriine bagh
istatistiki bir degisim tespit edilmemistir (tablo 3.11-12). Altiok ve Ustiin (2013)
yilinda yaptiklar1 ¢aligmada barinmanin algilan stres diizeyinde onemli bir etkiye
sahip oldugu sonucunu tespit etmislerdir. Hiziroglu ve Altin (2018) yapmis olduklari
caligmalarinda barinma faktoriine bagh olarak tniversite Ogrencilerinin algilanan stres
diizeylerinde anlamli diizeyde farkin olmadigim tespit etmislerdir. Ozkan ve Yilmaz (2010)
yilinda yaptiklar1 ¢caligmalarinda barinmanin algilan stres diizeyi iizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugu sonucunu tespit etmislerdir.Universite okumak icin ailelerinden
ayrilan Ogrenciler, Ulniversite ortamima adapte olabilme, kendi kararlarmi ve
sorumluluklarini alabilme bunlarin getirebilecegi sonuglari kabul edebilme, derslerde
basarili olma, beslenme ve barinma ihtiyaglarina yetebilme,sosyal ortama uyum ve
arkadas edinme gibi pek cok sorunla karsilasabilmektedirler. Literatiirde gdzlenen
heterojen yapinin nedeninin Ogrencilerin farkli toplumsal yapidan getirdikleri
ozelliklerin yaninda farkli aile egitim usul ve tarzlarina bagli olabilecegi

distiniilmektedir.

Mental iyi olus ve stresle basa ¢ikma boyutlarinda gelir faktoriine bagh
istatistiki bir degisim tespit edilmemistir (tablo 3.13-14). Giirbiiz ve Gezer (2023)
Universite dgrencilerinin mental iyi olus diizeylerinin aylik gelir diizeylerine gore

anlamli bir farklilik géstermedigini tespit etmislerdir.
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[lgan ve ark (2015) Universite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarmnin aylik gelir
degiskenine gore farklilasmadigini tespit etmislerdir. Hiziroglu ve Altin (2018) Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren ogrencilerin gelir diizeyi faktoriine bagl olarak
stres algis1 boyutlarinda istatistiksel bir degisim tespit etmemislerdir. Isgér (2017)
katilimcilarin  gelir diizeyi agisindan mental iyi olus diizeylerinde anlamli bir
farkliligin oldugunu tespit etmistir. Yurcu (2017) yilinda yaptig1 c¢alismada gelir
durumu ile algilanan stres diizeyi arasinda anlamli bir iliski tespit etmistir.
Cuhadaroglu (1986) yilinda yapmis oldugu ¢alismada gelir durumunun mental iyi
olus semptomlari iizerinde anlamli etkisinin oldugunu tespit etmistir.Bu bulgular ile
calismamizin bulgularinin bu yonii ile birbirinden farkli oldugu goriilmektedir. Bu
durumun bireylerin yasantilarindaki 6ncelikleri ve sosyo-demografik 6zelliklerinden

kaynaklanabilecegi soylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma bulgularina bagh olarak;

Stresle basa c¢ikma boyutlarinda cinsiyet faktoriine bagli istatistiki bir degisim
gbzlenmemistir (Tablo 3.1).

Mental iyi olus ortalama boyutlarinda kadinlara ait ortalama degerin erkeklere ait
degerden yiliksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak anlamli oldugu
gbzlenmemistir (Tablo 3.2).

Spor yapan Ogrencilerle ve spor yapmayan Ogrenciler arasinda kendine giiven,
iyimser yaklasim ve sosyal yaklasim boyutlarinda istatistiki bir degisim

gozlenmemistir (Tablo3.3).

Mental iyi olus ortalama degerinin spor yapan Ogrencilere ait olan degerlerin spor
yapmayan Ogrencilere nazaran daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarak

da anlamli oldugu gézlemlenmistir (Tablo 3.4).

Yas faktoriine bagli olarak stresle basa ¢ikma boyutlarinda istatistiki bir degisim

gozlenmemistir (tablo 3.5).

Genel stres degerlerinde 23-27 yas grubu 6grencilere ait ortalama degerin diger yas
gruplarina gore daha yiiksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarakda anlamli

oldugu gozlemlenmistir (tablo 3.5).

Mental iyi olus ortalama degerlerinde 23-27 ve 28 yas grubu 6grencilerinin  18-22
yas grubuna gore daha yiliksek oldugu ve bu degisimin istatistiki olarakda anlaml

oldugu gbzlemlenmistir (tablo 3.6).

Ogrenim gériilen alan faktdrlerine bagli olarak stresle basa ¢ikmada ve mental iyi

olus boyutlarin da istatistiki bir degisim gozlenmemistir (tablo 3.7).

Sinif faktdriine bagl olarak stresle basa ¢ikmada ve mental iyi olus boyutlarinda

istatistiki bir degisim gozlenmemistir (tablo 3.9).

Gelir faktoriine bagl olarak stresle basa ¢ikmada ve mental 1yi olus boyutlarinda

istatistiki bir degisim gézlenmemistir (tablo 3.13).
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Oneriler;

v

Universite  6grencilerinin  stresin ne oldugu konusunda bilinglenmesi
saglanmalidir. Bu dogrultuda, stresle basa ¢ikma konusunda neler
yapabilecekleri hakkinda bilgilendirme ve egitim calismalar1 yapilmalidir.
Cesitli zamanlarda diizenlenebilecek seminerler ve konferanslar yolu ile genis
kitlelere ulasilmasi hedeflenmelidir. Stresle basa ¢ikma konusunda etkisiz basa
¢ikma yollarim1 kullanan 6grencilere etkili basa ¢ikma yollarim1 kazandirmaya
yonelik bireysel ve grup psikolojik danigma hizmetlerine agirlik verilmelidir.
Bunlarin disinda bu konuda ¢esitli brosiirler hazirlanarak 6grencilere dagitilmali

ve bu yolla 6grenciler psikolojik danigma hizmetlerine daha ¢ok ¢ekilmelidir.

Universite biinyesinde “Ogrenci Psikolojik Danisma Merkezleri” kurulmals,
psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerince, 6grencilerin stres kaynaklart ve
basa ¢ikma stillerini tespit etmeye yonelik ¢alismalar yapilabilir. Bu ¢alismalarin
sonucunda etkisiz basa ¢ikma yontemi kullanan 6grencilere bireysel ve grupla

psikolojik danigsma faaliyetleri diizenlenebilir.

Ogrencilerin sporla i¢ ice bir yasam tarzina sahip olmalarinin algilanan stres
diizeyini azalttig1 goz onilinde bulundurularak tiniversite 6grencilerinin sportif ve

rekreasyonel etkinliklere katilimlarini arttirici etkinlikler fazlalasabilir.

Spora katilimin kisilik 6zellikleri ve stresle basa ¢ikma stilleri iizerine etkilerinin
daha 1yi anlagilmasi i¢in spor yapan ve yapmayan bireyler iizerinde

karsilastirmali analizlerin yapildig: arastirmalar arttirilmalidir.

Ogrencilerin mental iyi olus diizeylerini etkileyen faktdrlerin belirlenmesi
oOnerilebilir.
Spor Bilimi Fakiiltesi Boliimlerinde, “stresle basa c¢ikma”, “problem ¢ozme

becerileri” ve “sosyal beceri egitimi” gibi konularin ders programi igerisine
dahil edilmesinin, 6grencilerin sosyal iliskilerinde ve mezuniyet sonrasi is
yasamlarinda kargsilagtiklart sorunlari, daha aktif basa c¢ikma becerilerini

kullanarak ¢ézebilmelerine yardimci olacag diistiniilmektedir.

Ogrencilere spor yapmanin mental iyi olusdaki faydalarim gosterebilmek adina

baglantiy1 fark edebilecekleri uygulamali faaliyetlere yer verilebilir.

Sporculara yonelik farkli psiko-sosyal ¢aligmalara da onciiliik edilebilir.
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v Daha geng yaglardan baglamak tizere spor yapan ya da sporla ilgilenen bireylere
sistemli olarak stresli ortamlardan uzak durma, stresle basa ¢ikma, stres altinda
durumu daha da vahim hale getirecek davranislardan kaginma ve stres ile basa
cikma becerileri egitimleri okul doneminden baglayarak, okul miifredatlarinda

yer alabilir.

v Bu aragtirma Selguk Universitesinin Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan dgrencilerine
uygulanmistir. Karsilastirma yapmak amaciyla konuyla ilgili yapilacak daha sonraki
calismalarin farkli boliimlerdeki iiniversite 6grencilerine de uygulanmasi biiyiik 6nem
kazanmaktadir. Boylelikle genel olarak iiniversite 6grencilerinin kisilik 6zellikleri
dogrultusunda stres belirtileri incelenmeli ve stresle nasil basa c¢iktiklar

konusunda 6zgiil veriler elde edilmelidir.

Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerin mental iyi olus ve
stresle basa c¢ikma diizeylerinin incelenmesi amaclandigi calismamizin bulgulari
1s181nda; yasantimizda gereken dnem ve yeri verdigimizde egitim hayatimiz {izerinde

pozitif bir etki yaratacagi soylenebilir.

50



6. KAYNAKLAR

Agaoglu, Y. S., Eker, H. (2006). Tiirkiyedeki Universitelerin saglik, kiiltiir ve spor dairelerinin
islevsel yonden incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(4), 131-134.

Alparslan, A. H. (2012). Ergen Ruh Sagligi Ve Spor. Kocatepe Tip Dergisi, 13(3).

Akar, F. (2017). Purposes and characteristics of internet use of adolescents. Pegem Egitim ve Ogretim
Derqgisi, 7(2), 257-286.

Akbas, S. (2018). Universite Ogrencilerinin Duygusal Zeka Yetenekleri ve Stresle Basa Cikma
Stilleri: Pamukkale Universitesinde Bir Arastirma. Yiiksek lisans tezi, Pamukkale Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Denizli.

Akova, O, Sahin, G.,Ogretmenoglu, M. (2019). Rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi olus iizerine
etki: y kusagi iizerinde bir arastirma. Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, 4(2), 124-139.

Alici, S. Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin sanat ilgileri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligkinin
incelenmesi (Master's thesis, Sosyal Bilimler Enstitiisii).

Anli;, G. (2011). Kendini sabotaj ile psikolojik iyi olma arasindaki iliskinin g¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesi, (Yiiksek lisans tezi). Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Sakarya.

Anshel MH, Raviv S, Jamieson, J. Cognitive appraisals and coping strategies following acute stress
among skilled competitive male and female athletes. Journal of Sport Behavior. 2001;24(2).

Amman, M. T. (2000). Spor sosyolojisi. ikizler, C. (Der.), Sporda sosyal bilimler i¢inde (ss. 85-150).
Istanbul: Alfa Yayinlar1.

Arsan N, Korug Z. Sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesi. Spor Hekimligi Dergisi.
2009;44(4):131-138.

Aslan, S., Ertiirk, A., Arutay, 0., Ardig, M., Sonkur, A. (2021). Ogretmenlerin tiikenmislik ve mental
iyi olus diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi: Kahta ilgesi drnegi. Milli Egitim
Ozel Egitim ve Rehberlik Dergisi, 1(1), 99-126.

Aydin, S. (2004). Orgiitsel stres yonetimi. Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 6(3), 49-74.

Aytag, S. (2009). Is stresi yonetimi el kitab1 is stresi: olusumu, nedenleri, basa ¢ikma yollari,
yonetimi. Uludag Universitesi IIBF, 1-34.

Bag, V. (2012). Gazetecilerde Is Stresi: Balikesir li Yerel Basminda Calisan Gazetecilerin IsStresi
Kaynaklarina Iliskin Bir Uygulama. Yiiksek Lisans Tezi, Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Erzurum.

Balci, A. (2014). Caliganlarda Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma Yontemleri ve Saglik Sektorii.
Yiiksek Lisans Tezi, Beykent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Biddle, S.J.H. (2000). Emotion, mood and physical activity. In S.J.H. Biddle, K.R. Fox, & S.H.
Boutcher (Eds.), Physical activity and psychological well-being (pp. 63-87). London: Routledge.

Bilge, M. Miiniiroglu, S. ve Giindiiz, N. (2000). Tiirk bayan hentbol milli takimi oyuncularinin
somatotip profilleri ve yabanci iilke sporcular ile karsilagtirilmasi. Spor Arastirmalar1 Dergisi,
4(1), 102.

Blascovich J, Mendes WB. “Challenge and threat appraisals: the role of affective cues” in feeling and
thinking: The role of affect in social cognition. ed. J. P. Forgas. Paris: Cambridge University
Press. 2000.

51



Britton DM, Kavanagh EJ, Polman RCJ. A path analysis of adolescent athletes’ perceived stress
reactivity, competition appraisals, emotions, coping, and performance satisfaction. Frontiers in
Psychology. 2019

Brustad, R. J. (1992). Integrating Socialization Influences into the Study of Ciildren's Motivation in
Sport. Journal of Sport and Exercise Psychology, 14(1), 59-77.

Canpolat, O. (2006). Calisanlarin Stres Diizeylerini Etkileyen Faktorler ve Is Sagligi Hemsiresinin
Stres ile Bas Etmede Etkililigi.Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Cantwell, D. P. (1982). Childhood depression. In B. Lahey & A. Kazdin (Eds.), Advances in clinical
child psychology. New York.

Cengiz, R. ve Tagmektepligil, M. (2016). Spor iizerine sosyolojik bir ¢6ziimleme: Spor merkezleri ,
Akademik Bakis Uluslararast Hakemli Sosyal Bilimler Dergisi, 56.

Ceylan, M. (2005). Stresle Basa Cikmada Biligsel Stratejilerin Kullanilmasinda Cinsiyet ve Kisilik
Degiskeninin Etkisi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, [zmir.

Cooper, H., Okamura, L. Mc.Neil, P. (1995). Situation and Personality Correlates of Psychological
Well-Being: Social Activity and Personal Control”, Journal of Research in Personality, 29, p.
395-417.

Christopher, J. C. (1999). Situating psychological well-being: Exploring the cultural roots of its theory
and research. Journal of Counseling & Development, 77(2), 141-152.

Cosma G, Chiracu A, Stepan R, Cosma A, Nanu C, Paunescu C. Impact of coping strategies on sport
performance. Journal of Physical Education and Sport. 2020;20(3):1380-1385.

Corey, L. M. K. (2002). The Mental Health Continuum: From Languishing to
Flourishing in Life. Journal of Health and Social Behavior, 43(2), 207-222.

Cetin, M. C. (2010). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin stresle basa
cikma stillerinin  bazi  degiskenlere gdre incelenmesi. Milli  egitim
dergisi, 40(187), 193-206.

Cigdem, O. N. E. R. (2019). Egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve
mental iyi oluslarimin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 159-
174.

Cirig, V. (2018). 11. ve 12. simf Sgrencilerinin sosyal beceri diizeylerinin liderlik Ozelliklerine
etkisinin spor yapma durumu agisindan incelenmesi.Sakarya Universitesi.

Demir, R.Tanhan, A. Cigek, 1. Yerlikaya, I. Kurt, S,C & Unverdi, B. (2021). Yasam kalitesinin
yordayicilari olarak psikolojik iyi olus ve yasam doyumu. Yasadik¢a Egitim, 35(1), 192-206.

Devran, H. (2018). Siileyman Demirel Universitesi Fakiiltelerinde egitim goren o6grencilerde
psikolojik iyi olug diizeyi ve etkileyen etmenler.

Diener, E.Suh, E. M. Lucas, R. E. ve Smith, H. L. (1999). Subjective Well-Being: Three Decades of
Progress. Psychlogical Bulletin. 125(2): 276-302

Diener, E. ve Chan, M. Y. (2011). Happy People Live Longer: Subjective Well Being Contributes to
Health and Longevity. Applied Psychology: Health and Well Being. 3(1): 1-43.

Dimlioglu, B. (2018). Fiziksel aktivitenin orta yas sedanter kadinlarda temel psikolojik ihtiyaglar ve

Oznel iyi olug diizeylerine etkisinin incelenmesi (Master's thesis, Karamanoglu Mehmetbey
Universitesi).

52



Dogan, T.,Eryilmaz, A. (2013). Benlik saygisi1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskilerin incelenmesi.
Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 33(33), 107-117.

Duran, N., O. Caliskan, B. (2020). Psikolojik iyi olus, cinsiyet, mesleki kidem ve okuldaki gorev
stiresinin Ogretmen kiiltiirleraras1 duyarliligini yordamadaki rolleri. Cumhuriyet Uluslararasi
Egitim Dergisi, 9(1), 198-218.

Durmus, G. (2015). Genglerin tenis spor dalini se¢melerinde motivasyonu etkileyen unsurlar. Istanbul:
Bahgesehir Universitesi.

Diigenci, A. (2018). Beden egitimi ve spor dgrencilerinin stresle basa ¢ikma ydntemlerinin ve yasam
tatmini diizeylerinin incelenmesi (Master's thesis, Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii).

Emamvirdi, R. (2013). Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerinin saglikla
ilgili yasam kalitesinin incelenmesi. Ankara: Gazi Universitesi.

Ercig, S. (2013). Tirkiye’deki devlet ve vakif {iniversitelerinin spor miisabakalarindaki
verimliliklerinin veri zarflama Analizi (VZA) Ile goreceli olarak degerlendirilmesi ve
karsilastirilmasi. Erzurum: Atatiirk Universitesi.

Erdal, M.B. (2009). isletmelerde Stres Kaynaklari, Sonuclari ve Yé&netim Teknikleri ve Bir
Uygulama. Doktora Tezi, Celal Bayar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Manisa.

Erdogan, T., Unsar, A. S., Sut, N. (2009). .Stresin calisanlar tizerindeki etkileri: bir arastirma.
Siileyman Demirel Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 14(2), 447-461.

Eryesil K., Bediik A. (2021). Psikolojik sermayenin 6znel iyi olus iizerindeki etkisi: imalat sektoriinde
bir arastirma. Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 45, 306-316

Estrada, A. M., Geltand, D. M., & Hartmann, D. P. (1988). Children's sport and development of social
behaviors. In F. Smoll, R. Magill, & M. Ash (Eds.), Children in sport (3rd ed). Champaign, II:
Human Kinetics.

Ezcan, S., Coskun, Y. (2016). Tiirkiye’de 20. Yiizyilin son ¢eyreginde kadinlarda ilk evlenme yasi
degisimi ve giiniimiiz evlilik 6zellikleri. Niifusbilim dergisi, 26(1), 15-34.

Furnham, A., ve Cheng, H. (1997). Personality And Happiness. Psychological Reports, 80, 761-762.

Gan Q, Anshel MH, Kim JK. Sources and cognitive appraisals of acute stress as predictors of coping
style among male and female Chinese athletes. International Journal of Sport and Exercise
Psychology. 2009;7(1):68-88.

Getir, S. (2015). Miikemmeliyetcilik Algis1, Yasam amaci ve Psikolojik Iyi Olus ile Akademik Basari
Arasindaki Iliskinin incelenmesi. Ege Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik Bilim Dali.

Gezer, H. (2014). Spor yapan ve spor yapmayan emniyet teskilatt mensuplarmin yagam doyumu ve
tiikkenmislik diizeylerinin incelenmes. Mugla: Sitk1 Kogman Universitesi.

Gonener, A. Oztiirk, A.Y1lmaz, O. (2017). Kocaeli {iniversitesi spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
mental (psikolojik) iyi olma diizeylerinin mutluluk diizeylerine etkisi. Sportif Bakis: Spor ve
Egitim Bilimleri Dergisi, 4(1) 44-55.

Giil, O. (2019). Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin elestirel diisiinme egilimleri, empatik

egilimleri ve karar verme diizeylerinin incelenmesi (Master's thesis, Hitit Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii).

53



Giindogdu, R. ve Yavuzer, Y. (2012). Egitim fakiiltesi dgrencilerinin 6znel iyi olus ve psikolojik
ihtiyaclarmin demografik degiskenlere gore incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 12 (23): 115-131.

Giingdr, G. (2022). Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim goren Ogrencilerin Toplumsal Cinsiyet Rol
algilari Ile Liderlik Davraniglar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi , Bursa Uludag Universitesi.

Iwasaki. Y., Zuzanek, J. and Mannell, R. C. (2001). The effects of physically active leisure on stress
health relationships. Canadian Journal of Public Health, 92(3), 214-218.

Haring, M.J. , Stock, W.A. , Okun, M.A. (1984) A Research Synthesis Of Gender And Social Class
As Correlates Of Subjective Wellbeing. Human Relations, 37, 645-657.

Headey, B. ve Wearing, A. (1992). Understanding Happiness: A Theory of Subjective WellBeing.
Melbourne, Aust; Longman, Cheshire.

Inal, A. N. (2003). Beden egitimi ve spor bilimi. Ankara: Nobel Yaymn Dagitim.
Istar, E. (2012). Stres ve verimlilik iliskisi. Akademik Bakis Dergisi, 33, 1-21.

Jones M, Meijen C, Mc,Carthy PJ, Sheffield D. A theory of challenge and threat states in athletes.
International Review of Sport and Exercise Psychology. 2009;2(2):161-180.

Karahiiseyinoglu, M. F. (2015). Spor sosyolojisi. E. Demir, (Der.), Spor bilimlerine giris iginde (ss.
209-252). Ankara: Nobel.

Karavelioglu, M. B. (2012). Isbirligine dayali 6gretim yontemi ile komut yonteminin futbola 6zgii
beceri 6grenimine etkisinin arastirilmas1. Ankara: Gazi Universitesi.

Kardas, F. (2017). Universite &grencilerinde bir model sinamasi: Pozitif duygularin ve kisisel
kaynaklarin etkilesimi.

Kege, M. (2019). Ruh sagligi gahsanlar"lnm 0z denetim, yasam kalitesi ve psikolojik iyi oluslarinin
incelenmesi. Lefkosa: Yakin Dogu Universitesi.

Kerdijk C, Van Der Kamp J, Polman R. The influence of the social environment context in stress and
coping in sport. Frontiers in Psychology, 2016;7(875).

Keyes, C. L. (2002). The Mental Health Continuum: From Languishing to
Flourishing in Life. Journal of Health and Social Behavior, 43(2). 207-222.

Korkmaz, O. ve Yesil, R. (2011). Orta 6gretim son simf dgrencilerinin 6z algilari cercevesinde ¢oklu
zeka profilleri. Indnii Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 12(3), 117-135

Koyuncu A. (2015). Kariyer karar yetkinlik beklentisinin yordayicilari olarak kaygi ve 6znel iyi olus,
Mevlana Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii: Konya

Lazarus RS, Folkman S. Stress, Appraisal, and Coping. Springer Publishing Company; 1984.
Lazarus RS. Progress on a cognitive-motivational-relational theory of emotion. American
Psychologist. 1991;46(8):8109.

Lazarus RS. Stress and emotion: A new synthesis. New York: Springer; 1999.

Lazarus RS. How emotions influence performance in competitive sports. The Sport Psychologist.
2000;14(3);229-252.

Locke, A., Latham, P. (2006). New Directions In Goal-Setting Theory. Current Directions in
Psychological Science. 15 (5): 265-268.

54



Lyubomirsky, S. (2001). Why are some people happier than others: The role of cognitive and
motivational processes in well-being. American Psychologist, 56, 239-249.

Lyubomirsky, S., King, L., Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect: Does happiness
lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-815

Malkog, A. (2011). Oznel iyi olus miidahale programinin tniversite 6grencilerinin 6znel iyi olug
diizeylerine etkisi, Marmara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii: Istanbul.

Mammadzade,M., Yilmaz,C., Abis,S., Imamoglu, O., sahin,0. (2020). Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin sosyal medya tutumlarinin 6fke diizeylerine etkisi , 13(73).

Martens R, Vealey RS, Burton D. Competitive Anxiety in Sport. Human Kinetics; 1990.
Maslow, A. H. (1968). Toward a psychology of being (2nd ed.). NewYork: Van Nostrand.
Martens R., Vealey R. S., Burton D. (1990). Competitive anxiety in sport. Human Kinetics.

Meijen C, Turner M, Jones MV, Sheffield D, McCarthy P. A theory of challenge and threat states in
athletes: A revised conceptualization. Frontiers in Psychology. 2020;126.

Milli Egitim Bakanligi (MEB). (2019). Ilkdgretim beden egitimi dersi (1-8. siniflar) gretmen kilavuz
kitab1. Ankara: Devlet Kitaplar1 Yaymnlart.

Mirzeoglu, N. (2011). Bilim temelleri: Spor bilimlerine giris. Ankara: Spor Yayinevi.

Mpofu, E. (1999). Social Acceptance Of Zimbabwean Early Adolescents With Physical Disabilities,
University of Wisconsin-Madisons.

Moore LJ, Vine SJ, Wilson MR, Freeman P. The effect of challenge and threat states on performance:
an examination of potential mechanisms. Psychophysiology. 2012;49(10):1417-1425.

Mohammed, A.S. (2022). Ogrencilerin mental iyi olus diizeyleri ile yalnizlik diizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Nicholls, A. R., Hemmings, B., Clough, P. J. (2010). Stress appraisals, emotions, and coping among
international adolescent golfers. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 20(2),
346-355

Nicholls AR, Perry JL, Calmeiro L. Precompetitive achievement goals, stress appraisals, emotions,
and coping among athletes. Journal of Sport and Exercise Psychology. 2014;36(5):433-445.

Nicholls AR, Levy AR, Jones L, Meir R, Radcliffe JN, Perry JL. Committed relationships and
enhanced threat levels: Perceptions of coach behavior, the coach— athlete relationship, stress
appraisals, and coping among athletes. International Journal of Sports Science & Coaching.
2016;11(1):16-26.

Nicolas M, Martinent G, Drapeau M, Chahraoui K, Vacher P, de Roten Y. Defense profiles in
adaptation process to sport competition and their relationships with coping, stress and control.
Frontiers in Psychology. 2017;8:2222.

Okutan, M., Tengilimoglu, D. (2002). Is ortaninda stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri: bir alan
uygulamasi. Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 4(3), 15-42.

Akgakaya O, Celik,Erden S. (2014). Stres ve stresle bas etmede psikiyatrik yaklagim,.5(2), 18-25.
Ozalp, Y. B. (2014). Ogretim elemanlarinda is stresine neden olan &rgiitsel etmenler ve 6gretim

elemanlarinin orgiitsel stresle bas etme stratejileri Osmangazi Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Eskisehir.

55



Ozdemir, L. (2022). Spor Bilimleri Fakiiltesi ogrencilerinin dzyeterlik Diizeyi Ve Stresle Basa ¢1Kma
Diizeylerinin Belirlenmesi , Necmettin Erbakan Universitesi.

Ozen, Y. (2010). Kisisel sorumluluk baglaminda 6znel ve psikolojik iyi olus (sosyal psikolojik bir
degerlendirme), Dicle Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2 (4): 46-58.

Ozer, M. A. (2012). Cahsanlar i¢in verimlilik anahtari: stres yonetimi. TUHIS s Hukuku ve iktisat
Derqgisi, 24(1-2), 45-66.

Ozer, 1. 0. (2019). Oznel iyi olusu arttirma programinin, zararli aliskanliklar1 olan ergenlerin 6znel ve
psikolojik iyi olus diizeyleri tizerindeki etkisi.

Ozkaya, M. O, Yakin, V., & Ekinci, T. (2008). Stres diizeylerinin ¢alisanlarin is doyumu lizerine
etkisi Celal Bayar Universitesi ¢alisanlari Gizerine ampirik bir 72 arastirma. Yonetim ve Ekonomi:
Celal Bayar Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 15(1), 163-179.

Ozmen, M.,Onen B. (2005). Stresle Basa Cikma Yollari. I. U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Siirekli Tip
Egitimi Etkinlikleri Medikal A¢idan Stres ve Careleri Sempozyum Dizisi No: 47, s.171-180

Ozsari, A., Altin, M. (2021). Oz yeterlik ve stresle basa ¢cikma (Bireysel ve takim sporlar1 antrenérleri
aragtirmasi). Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 15(3), 399-411.

Pehlivan, Z. (2004). Fair-play kavramiin gelistirilmesinde okul sporunun yeri ve 6nemi. Spormetre
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 49-53.

Peterson, C. (2009). Positive psychology. Reclaiming Children and Youth. 18 (2): 3-7.

Petruzzello S. J., Landers D., Hatfield B., Kubitz K., Salazar W. A. (1991). A meta-analysis on the
anxiety-reducing effects of acute and chronic exercise. Outcomes and mechanisms. Sports
Med.11, 143-18210.

Rask, K., Astedt-Kurki, P., ve Laippala, P (2002). Adolescent subjective well-being and realized
values. Journal of Advanced Nursing,254-263.

Reinboth, M., & Duda, J. L. (2006). Perceived motivational climate, need satisfaction and indices of
well-being in team sports: A longitudinal perspective. Psychology of Sport and Exercise, 7(3),
269-286.

Ryff, C. D., Magee, J. W., Kling, C. K. & Wing, H. E. (1999), Forging MacroMicro Linkages in the
Study of Psychological Well-Being, The Self and Society in Aging Procesess, Springer
Publishing Company, New York, p. 247-278.

Ryff, C. D. (1985). Adult personality development and the motivationfor personal growth. In D.
Kleiber & M. Maehr (Eds.), Advances inmotivation and achievement: Vol. 4. Motivation and
adulthood (pp.55-92). Greenwich, CT: JAI Press.

Ryff, C.D.: 1985, Adult personality development and the motivation for personal growth, in D.
Kleiber and M. Maehr (eds.), Advances in Motivation and Achievement: Vol. 4, Motivation and
Adulthood (JAI Press, Greenwich, CT), pp. 55-92

Ryff, C. D. (1989).Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality
and Social Psychology, 57(6), 1069- 1081.

Ryff, C. D. ve Essex, M. J. (1991). The interpretation of life experience and wellbeing: The sample
case of relocation. Psychology and Aging, 7,507-517.

Ryff, C.D., 1989a, Explorations on the meaning of psychological well-being, Journal of Personality
and Social Psychology 57(6), pp. 1069-1081.

56



Ryff, C.D. and B.H. Singer: 1998, The contours of positive human health, Psychological Inquiry
9(1), pp. 1-28.

Ryff, C.D. 1991,Possible selves in adulthood and old age: A tale of shifting horizons, Psychology and
Aging 6(2), pp. 286—295.

Sarica, G. E. Denetim birimlerinde Orgiitsel stres kaynaklar1 ve stres yonetimi: Tarim ve Orman
Bakanligi 6rnegi (Master's thesis, Ankara: Ankara Universitesi: Sosyal Bilimler Enstitiisii:
Siyasal Bilgiler Fakiiltesi: Isletme Ana Bilim Dalr).

Sarigam, H. (2012). Is Saghgi ve Giivenligi Kapsaminda Hemsirelerin Karsilastigi Risk ve
Tehlikelerin Is Stresi Diizeyleri Uzerine Etkisi.Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisti, [zmir.

Saygin O. Ozsaker M. (2012). bireysel ve takim sporu yapan sporcularin bazi fiziksel uygunluk
Ozelliklerinin karsilastirilmasi. Beden egitimi ve spor bilimleri dergisi, 6(2), 102-111

Seligman, M.E. ve Csikzentmihaly, M. (2000). Pozitive psychology: An introduction. American
Psychologist. 555: 5-14.

Seligman, M. E., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction (Vol. 55, No.
1, p. 5) American Psychological Association.

Sezer, S. (2005). “Anlam Ihtiyac1” Tiirk Psikolojik Damisma ve ve Rehberlik Biilteni 2,(10).
Smavina, S. B. F. O. Y. & Stresle, B. A. Agustos 2017 cilt: 6 say1: 3 makale no: 28 1ssn: 2146-9199.
Small, E. (2006). Kids and sports. (H. Par, Cev.). Istanbul: Optimist Yaynlari.

Smith, R. E., & Smoll, F. L. (1991). Behavioral research and intervention in youth sports. Behavior
Therapy, 22, 329-344.

Sperry, L. ve Sperry, J. (2016) DSM-5 Kisilik Bozukluklarinin Bilissel Davramig¢i Terapisi:
Degerlendirme, Vaka Kavramsallagtirma ve Tedavi. 3. Baski.

Soysal, A. (2009). Is yasaminda stres. Cimento Isveren, 1-24.

Soner, O., Yilmaz, O. (2018). Lise 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig1 ve psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iliski. Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 7(13), 59-73.

Sahin, G.N. (2011). Universite dgrencilerinin kendini agma, 6znel iyi olus ve algiladiklar1 sosyal
destek diizeylerinin karsilagtirilmasi.

Sahin, M. (2013). Affedicilik ile psikolojik iyi olma arasindaki iliskinin gesitli degiskenler agisindan
incelenmesi, Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii: Sakarya.

Tasdemir, M.Giiden, S., Yetkin, B., & Oztop, O. (2023). Bireylerde egitim ve stresle basa ¢ikma
arasindaki iligkinin incelenmesi. Ulusal Egitim Dergisi, 3(4), 701-710.

Telef, B. B, Uzman, E. ve Ergiin E. (2013). Ogretmen adaylarinda psikolojik iyi olus ve degerler
arasindaki iligkinin incelenmesi, Turkish Studies, 8 (12): 1297-1307.

Telef, B. B, (2013). Psikolojik iyi olus 6l¢egi:, gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 28(28-3), 374-384.

Tekgoz, U. (2011). Futbol Hakemlerinin Is Stresi, Is Tatmini ve Yasam Tatmin Diizeyleri Arasindaki

Iliskilerin Incelenmesi: 3. Bolge Hakemleri Uzerinde Bir Arastirma.Erciyes Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti, Kayseri.

57



Tezcan, S., Coskun, Y. (2004). Tiirkiy’de 20. Yiizyilin Son Ceyreginde Kadinlarda ilk Evlenme Yast
Degisimi ve Giiniimiiz Evlilik Ozellikleri. Niifus Bilim Dergisi. (26), 15-34.

Tezcan, S., Coskun, Y. (2016). Tiirkiye’de 20. Yiizyilin son ¢eyreginde kadinlarda ilk evlenme yas1
degisimi ve giiniimiiz evlilik 6zellikleri. Niifusbilim dergisi, 26(1), 15-34.

Tokay Tacgin, F. (2019). Universite Calisanlarinin Stres Algilarina Yonelik Bir Arastirma.

Tung, A. C. (2015). Sporun tiniversite dgrencilerinin sosyal kaygi ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisi.
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Tuzgol, M. (2005). Oznel Iyi Olus Olgeginin Gelistirilmesi: Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi, Tiirk
Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi, 23 (3): 103-109.

Tiirk Dil Kurumu (TDK). (2019). Tiirkce sozliik (11. bs.). Ankara: Tiirk Dil Kurumu Yayinlari.

Tiitiincii, O. (2012). Rekreasyon ve rekreasyon terapisinin yasam kalitesindeki rolii.
Anatolia: turizm arastirmalari dergisi, 23(2), 248-252.

Usta, N. (2012). Is Stresinin Ilkdgretim Okullarinda Gorev Yapan Yoneticilerin Davramslarma Etkisi
Edirne li Ornegi.Trakya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Edirne.

Ustiin,N & Ustiin, U.D. (2020). Kadin voleybolcularda stres ydnetiminin basa ¢ikma yaklasimlar:
acisindan incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 18(3), 128-135.

Wright, T. A., Hobfoll, S. E. (2004). Commitment, psychological well-being andjob performance: An
examination of conservation of resources (COR) Theory and job burnout. Journal Of Business
And Mangement. 9:4. 389-406.

Wright, T. A. Hobfoll, S. E. (2004). Commitment, psychological well-being and job performance: an
examination of conservation of resources (COR) theory and job burnout. Journal of Business &
Management, 9(4).

Wolf SA, Eys MA, Sadler P, Kleinert J. Appraisal in a team context: perceptions of cohesion predict

competition importance and prospects for coping. Journal of Sport & Exercise Psychology.
2015;37:489 -499.

Yamag, O. (2009). Universite 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basa ¢ikma stilleri
arasmndaki iliski (Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii).

Yanar, S., Soyer, A., & Gungor, N. B. (2023). Mental iyi olusun akademik 6zyeterlige etkisi. Journal
of ROL Sport Sciences, 487-500.

Yavas, G. Ergenlerin 6znel iyi olusu arttirma stratejileri, oyun bagimliligi ve akran iligkilerinin, 6znel
iyi olus ile iliskisinin incelenmesi.

Yetim, A. (2015). Sosyoloji ve spor (7. bs.). Ankara: Berikan Yayinevi.

Yetim, A. ve Cengiz, R. (2010). Iletisim ve spor. Ankara: Berikan Yayinevi.

Yildiz, M., Giig, K., Erdem, S. (2015). Stresle basa ¢ikma tutumlarinin insani degerler agisindan
incelenmesi: kamu kurumu ¢aliganlari lizerine bir ¢aligma. Kara Harp Okulu Bilim Dergisi, 25(1),
41-62.

Yurtsever, H. (2009). Kisilik ozelliklerinin stres diizeyine etkisi ve stresle baga ¢ikma yollart:
Universite 6grencileri {iizerine bir aragtirma (Doctoral dissertation, DEU Sosyal Bilimleri

Enstitiisii).

Zullig KJ, White RJ. (2011). Physical activity, life satisfaction, and self- rated health of middle school
students. Applied Research in Quality of Life, 6(3): 277-289
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7. EKLER

EK- A Anket Formlar ve Etik Kurul Raporu

Kisisel Bilgi Formu

1.Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ()

2.Yas: 18-22 () 23-27 () 28veiizeri()

3 Smuf: 1.Smf () 2.Simuf () 3.Smuf () 4.Smf()

4. Boliimiiniiz : Rekreasyon () Spor Yoneticiligi ( ) Antrendrlik () Ogretmenlik ( )
5.AKktif spor yapryormusunuz?

Evet ( ) Hayir ()

Arastirmacr: Aysegiil YIGIT

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

katilmiyoru
Katilmiyoru
katiliyorum

m
Biraz

katiliyorum

Gelecekle ilgili iyimserim.

Kendimi ise yarar ( faydali) hissediyorum.

Kendimi rahatlamis hissediyorum.

Diger insanlara karsi ilgiliyim.

Farkli islere zaman ayirabilecek enerjim var.

Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim.

Agik ve net bir bigimde diigiinebiliyorum.

Kendimden memnunum.

© © Nl o g M W N

Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum.

10. Kendime giiveniyorum.

11. Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum.

12. Sevildigimi hissediyorum.

13. Yeni seylere kars1 ilgiliyim.

el e ) e e e e .

Hic
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14. Neseli hissediyorum.

Bl = I I B N B e e T . e Katlllyorum
ol o o o o1 o o o o o o o o1 o1 Tamamen




Stresle Basa Cikma Envanteri

Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya
calisirim

=1 Higbir zaman

N1 Ara sira

@ Bazen

| Sik sik

O1 Higbir zaman

N

Attigim her adim1 ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi
diisiiniirim

[EEN

N

w

o

(6]

Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim

Basima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢alisirim

Basima gelenlere inanmak istemem

oo bW

Bagkalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler
alirim

N

NINININ

WlWwwlw

A

o1l o o1 o1

\‘

Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim

[EEN

N

w

SN

o1

oo

Benden yasli birine danigirim

[HEN

N

w

o

(6}

Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden
yararlanirim.

[HEN

N

w

o

(6]

10

Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivende
hissederim.

[HEN

N

w

o

(6}

11

Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in baskalarina
danisirim

[EEN

N

w

o

(6]

12

Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim

13

Her ne yapacaksam zamaninda yaparim

14

Her seyimle ilahi bir giice siginirim

15

Huzuru dinimde bulmay1 denerim

16

Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim

17

Kendimi daha iyi hissetmek igin ilag¢ alirim

18

Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya ¢aligirim

19

Problem hakkinda daha az diistinmek igin igki igerim

20

Problemi biitiin gegekligiyle oldugu gibi hissederim

21

Ilahi bir giigten yardim isterim

22

Problemimden kurtulmak igin degisik islerle ilgilenirim

23

Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diistinlirim

24

Problemimle yasamay1 6grenirim

25

Miizik dinleyerek birgok seyi unuturum

26

Sanki higbir sey olmamais gibi davranirim
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EK- B Turnitin Raporu

SPOR BILIMLERI FAKULTESI
OGRENCILERININ MENTAL IYI
OLUS VE STRESLE BASA CIKMA
DUZEYLERININ INCELENMESI

Yazar Ayseqiil YIGIT

Génderim Tarihi: 15-Oca-2024 11:38AM (UTC+0300)
Génderim Numaras:: 2271273003

Daosya adi: aysegul_turnitin_15-01-2023.doc (1.07M)
Kelime sayisi: 12268

Karakter sayisi: 84332
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SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ MENTAL Ivi
OLUS VE STRESLE BASA CIKMA DUZEYLERININ INCELENMESI

ORIINALLIK RAPDRL
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