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OZET

STRESLI DURUMLARDA BIiLISSEL KONTROL VE BILISSEL ESNEKLIK
DUZEYLERININ BASA CIKMA TUTUMLARINA ETKISi: ORYANTIRING
SPORU YAPAN OKUL CAGINDAKIi SPORCULAR UZERINE BiR
ARASTIRMA

Bu calisma, oryantiring sporuyla ilgilenen okul ¢agindaki bireylerin stresli
durumlar karsisinda sergiledikleri biligsel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin,
basa ¢ikma tutumlar iizerindeki etkisini incelemeyi amaclamistir. Arastirma
kapsaminda, yaslart 10 ile 16 arasinda degisen ve oryantiring bransinda aktif olarak
yer alan 228 kadin ve 164 erkek olmak iizere toplam 392 sporcu calismaya dahil

edilmistir.

Veri toplama siirecinde, katilimcilarin demografik o6zelliklerine iliskin
bilgileri elde etmek amaciyla hazirlanan kisisel bilgi formuna ek olarak; bireylerin
stresli durumlar karsisindaki Biligsel Kontrol ve Biligsel Esneklik diizeylerini 6lgmek
tizere Demirtas (2019) tarafindan gelistirilen “Stresli Durumlarda Bilissel Kontrol ve
Bilissel Esneklik Olgegi” ile basa ¢ikma tutumlarini belirlemek amaciyla Dicle ve
Ersanli (2015) tarafindan Tiirkgeye wuyarlanan “Basa Cikma Tutumlar

Degerlendirme Olgegi” kullanilmustir.

Toplanan verilerin analizinde SPSS 25.0 istatistik programi kullanilmais;
veriler Independent Samples T-Test, One Way ANOVA, Pearson Korelasyon ve

Coklu Dogrusal Regresyon analizleri ile degerlendirilmistir.

Arastirma bulgular1 dogrultusunda, oryantiring sporu yapan bireylerin stresli
durumlarda sergiledikleri biligsel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin, basa
¢ikma tutumlarint anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir (p<0.05). Ayrica, biligsel
kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin yas grubu, 6grenim goriilen sinif diizeyi ve
spor yasi degiskenlerine gore anlamh farklilik gosterdigi; ancak cinsiyet degiskenine
gbre anlamli bir farklilik ortaya koymadigi saptanmistir (p>0.05). Buna ek olarak,
basa ¢ikma tutumlarinin yas, cinsiyet, spor yast ve Ogrenim goriilen smif gibi
demografik degigkenlere bagli olarak anlamli diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir
(p<0.05).

i1



Elde edilen sonuglar dogrultusunda, oryantiring sporu ile ilgilenen bireylerde
stresli durumlara kars1 gelistirilen basa ¢ikma tutumlariin, bireylerin biligsel kontrol
ve bilissel esneklik diizeyleriyle anlamli bir iliski igerisinde oldugu ve bu
degiskenlerin birbirlerini karsilikli olarak etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Bu durum,
oryantiring sporunun yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel ve psikolojik
becerilerin gelisimine katki saglayan ¢ok yonlii bir spor dali oldugunu ortaya

koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Basa ¢ikma tutumu, bilissel esneklik, bilissel kontrol, oryantiring.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF COGNITIVE CONTROL AND COGNITIVE
FLEXIBILITY LEVELS ON COPING ATTITUDES IN STRESSFUL
SITUATIONS: A STUDY ON SCHOOL AGED ATHLETES DOING

ORIENTEERING

This study aimed to examine the effect of cognitive control and cognitive
flexibility levels on coping attitudes among school-aged individuals engaged in
orienteering. The research sample consisted of a total of 392 athletes, including 228
female and 164 male participants, aged between 10 and 16, who actively participated

in orienteering activities.

During the data collection process, in addition to a personal information form
developed to gather demographic characteristics of the participants, two standardized
instruments were utilized: the “Cognitive Control and Flexibility Questionnaire in
Stressful Situations” developed by Demirtas (2019), and the “Coping Attitudes
Assessment Scale” adapted into Turkish by Dicle and Ersanli (2015).

The data were analyzed using SPSS 25.0 statistical software. The analysis
included Independent Samples T-Test, One-Way ANOVA, Pearson Correlation, and

Multiple Linear Regression techniques.

The findings indicated that the levels of cognitive control and cognitive
flexibility significantly predicted coping attitudes in athletes dealing with stressful
situations (p<0.05). Moreover, it was determined that cognitive control and
flexibility levels varied significantly according to age group, grade level, and years
of sport participation, while no significant difference was found based on gender
(p>0.05). Additionally, coping attitudes differed significantly in relation to age,

gender, sport experience, and educational level variables (p<0.05).

Based on the results, it can be concluded that coping attitudes developed by
athletes in response to stressful situations are significantly associated with their
levels of cognitive control and cognitive flexibility. These findings suggest that

orienteering, beyond its physical demands, also contributes meaningfully to the



development of cognitive and psychological skills, underscoring its multidimensional

benefits.

Keywords: Cognitive control, cognitive flexibility, coping attitude, orienteering.
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1. GIRIS

Olumsuz cevresel kosullar, bireylerin psikolojik saglik sorunlar1 yasamalarina
neden olabilmektedir. Bu sorunlarin basinda ise "stres" yer almaktadir. Kavramsal
acidan stres, “bireyin kendisini huzursuz hissettigi kosullara uyum gosterme gayreti
sirasinda ortaya ¢ikan sikinti verici duygusal siire¢” seklinde ifade edilmektedir. Tiirk
Dil Kurumu sézliigiinde stresin anlami "zorlanma" olarak ifade edilmektedir (Isitan
ve Gokler, 2012). Stres, genel olarak insan yasamini bir¢ok yonden olumsuz
etkileyen bir olgu olmasia ragmen, giinliilk yasamda stres yaratan unsurlara maruz
kalmamak miimkiin degildir. Siirekli stresle karsi karsiya kalmak hem fiziksel hem
de davranigsal acidan gesitli olumsuzluklar1 beraberinde getirdigi gibi, psikolojik
saglik sorunlarina ve kronik hastaliklara da yol agabilmektedir. Insanlarin strese kars1
verdikleri tepkiler, giindelik hayatlarin1 olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Stresin
olumsuz etkileri, kisiden kisiye ve stresin neden oldugu unsurlarin 6zelliklerine gore
degisiklik gostermektedir. Bireyler, karsilagtiklar1 kosullarda stresin olumsuz
etkilerini azaltabilmek icin cesitli basa ¢ikma stratejileri gelistirmek durumundadir

(Dogan-Lagin, 2015; Kaba, 2019; Sevindik, 2022).

Stresle basa c¢ikma, bireylerin kullandiklar1 tutum ve yaklagimlar
dogrultusunda sekillenir. Baz1 bireyler stresle basa ¢ikmak i¢in dine sigimma veya
sosyal destek alma gibi yollar1 tercih ederken, digerleri stresi etkili bir sekilde
yonetme (aktif planlama) gibi becerilerden yararlanmaktadir (Fteiha ve Awwad,
2020; Karimzade ve Besharat, 2011). Stresle basa c¢ikma tutumlari, bireylerin
yaslarina, cinsiyetlerine, egitim diizeylerine ve yasam deneyimlerine gore farklilik
gostermektedir. Yapilan arastirmalar, demografik degiskenlerin stresle basa ¢ikma
tutumlari iizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir (Matud, 2004; Melendez vd.,

2012; Salavera vd., 2017).

Son yillarda yapilan calismalarda, bazi psikolojik ve bilissel faktorlerin de
stresle basa ¢ikma tutumlar iizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Peruzzo vd.,
2007). Stresle basa ¢ikma tutumlarini etkileyen biligsel faktorlerin basinda bilissel
kontrol yer almaktadir (Abelson vd., 2008; Compton vd., 2011).



Biligsel kontrol, temel olarak bireyin hedeflerine odaklanmasina, belirli
eylemleri gerceklestirirken dikkatini dagitan unsurlari gérmezden gelmesine ve
birden fazla uyaranin bulundugu ortamda yalnizca ilgisini ¢eken uyarana
odaklanmasina yardime1 olmaktadir (Gabrys vd., 2018; Ophir vd., 2009; Ug¢kun vd.,
2012). Bu noktada, biligsel kontrol becerisi gelismis olan kisilerin, stresle basa ¢ikma
stirecinde etkili basa c¢ikma stratejileri gelistirmeleri muhtemel bir durumdur

(Monninger vd., 2022).

Stresle basa ¢ikma tutumlar tlizerinde etkili olan diger bir bilissel faktor ise
biligsel esnekliktir. Biligsel esneklik, insanlarin stresli yasam olaylart ve olumsuz
deneyimlerle basa c¢ikabilmek igin gelistirmeleri gereken Onemli bir beceridir.
Bilissel esneklik, bireyin duygularini, diisiincelerini ve ge¢miste yasadigi olaylar
degistirmeye calismadan kabul etmesi, anda kalabilmesi, diislincelerinden
ayrisabilmesi ve degerlerini belirleyip onlara gore bir yasam olusturabilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildiginde, bilissel kontrol ve biligsel
esneklik diizeyinin stresle basa ¢ikma tutumlar {izerindeki etkileri sinirli bir sekilde
ele alindig1 goriilmektedir. Spora katilimin bilissel esneklik, biligsel kontrol ve stresle
basa c¢ikma tutumlarmi olumlu yonde etkileyece§ini gosteren ¢alismalara da
rastlanmistir. Ayrica spora katilimin, psikolojik yapiyr olumlu yonde etkileyen bir

faktor oldugu bilinmektedir (Bailey vd., 2015).

Bu kapsamda calismada, oryantiring sporuna katilan 10-16 yas grubundaki
okul ¢agindaki sporcularin stresli durumlarda biligsel kontrol ve bilissel esneklik

diizeylerinin basa ¢ikma tutumlarina etkisi incelenmistir.
1.1. Arastirmanin Konusu

Bu tez ¢alismasinin konusu, Tiirkiye ‘de Marmara bolgesinde yasayan 10-16
yas arasinda yer alan okul ¢agindaki Oryantiring sporcularinin stresli durumlarda
biligsel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki

iligkiyi aragtirmaktir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, oryantiring sporu ile ugragsan okul ¢aginda ki 10-16
yas grubunda yer alan sporcularin stresli durumlarda Biligsel Kontrol ve Bilissel
Esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlar1 arasinda anlamli bir iliskinin olup

olmadiginin incelenmesi amaglanmaktadir.
1.3.Arastirmanin Onemi

Bu tez calismasi, stresli durumlarla bilissel kontrol ve bilissel esneklik
diizeylerinin basa ¢ikma tutumlar1 iizerinde eszamanli etkisini inceleyerek
literatlirdeki Onemli bir boslugu doldurmaktadir. Oryantiring sporu yapan okul
cagindaki sporcular Ornekleminde yiiriitiilen arastirma, biligsel siireclerin sportif
stresle basa ¢ikmadaki roliine dair 6zgiin veriler sunmaktadir. Elde edilen bulgularin,
sporcu egitim programlarinin gelistirilmesi, psikolojik dayaniklilik egitimi ve stres
yonetimi  stratejilerinin  yapilandirilmasi1 siireglerine bilimsel katki saglamasi
beklenmektedir. Bu yoniiyle ¢alismanin, spor bilimleri, egitim bilimleri ve gelisim
psikolojisi alanlarinda hem kuramsal hem uygulamali olarak anlamli katkilar sunma

potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir.
1.4.Arastirmanin Problem Ciimlesi

Oryantiring sporu yapan okul ¢cagindaki sporcularin stresli durumlarda bilissel

kontrol ve biligsel esneklik diizeylerinin basa ¢ikma tutumlarina etkisi nedir?
1.4.1.Alt Problemler

1. Ogrencilerin yaslarina gore stresli durumlarda biligsel kontrol ve
biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlari arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

2. Ogrencilerin cinsiyetlerine gére stresli durumlarda bilissel kontrol ve
biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlart arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

3. Ogrencilerin spor yaptiklar1 yila gore stresli durumlarda bilissel
kontrol ve biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlari arasinda anlamli bir

farklilik var midir?



4. Ogrencilerin okuduklar1 smifa gére stresli durumlarda biligsel kontrol
ve biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlari arasinda anlamli bir farklilik

var midir?
1.5.Arastirmanin Hipotezleri

Hi: Oryantiring sporu yapan sporcularin stresli durumlarda bilissel kontrol ve

biligsel esneklik diizeylerinin, basa ¢ikma tutumlari iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

Ho: Oryantiring sporu yapan sporcularin stresli durumlarda bilissel kontrol

diizeylerinin, basa ¢ikma tutumlari {izerinde anlamli bir etkisi yoktur.

Bu tez kapsaminda, Marmara Bolgesi’nde 6grenim goren 10-16 yas arasi
lisansli Oryantiring sporcularina uygulanan 6l¢eklerden elde edilen veriler analiz
edilmis; bulgularin, arastirmada tanimlanan problemlerin yanitlarin1 destekleyip

desteklemedigi degerlendirilmistir.
1.6.Sayiltilar

. Bu arastirmada kullanilan yontem ve tekniklerin, amag¢ dogrultusunda

uygun bi¢imde belirlendigi kabul edilmistir.

. Veri toplama araglarmmin gecerli ve giivenilir nitelikte oldugu
varsayilmistir.
. Calismaya katilan okul cagindaki sporcularin, arastirmaya yonelik

anket sorularini dikkatlice okuyup anlayarak cevapladiklar1 kabul edilmistir.
1.7. Smirhliklar

Bu arastirma, 2023/2024 egitim-6gretim doneminde Tiirkiye’nin Marmara
Bolgesi’nde yasayan ve yaslar1 10-16 arasinda degisen 228’1 kiz, 164’1 erkek olmak
lizere toplam 392 oryantiring sporcusu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Calisma, bagimsiz
degisken olarak “Stresli Durumlarda Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik Olgegi” ve
bagimli degisken olarak “Basa Cikma Tutumlar1 Degerlendirme Olgegi” ile sinirh

tutulmustur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Coban ve Unveren’in (2007) tanimina gore spor; cogunlukla rekabete dayali
olarak gerceklestirilen, zihinsel, bedensel ve teknik acidan yogun bir ¢aba gerektiren,
izleyenlerde estetik algi uyandiran ve fizyoloji, psikoloji ile biyomekanik gibi bilim
alanlarinin etkilesimi icinde degerlendirilen bir olgudur. Spor olgusu uygulanma
bicimine gore bazi siniflara ayrilmaktadir. Bireysel spor dallar1 yiizme, kosu ve
bisiklet binme gibi bireysel olarak katilim saglanan spor dallar1 arasinda yer
almaktadir. Takim sporlar1 ise grup halinde yapilan ve diger takima kars1 {stilinliik
saglama amact olan spor dallarindan meydana gelmektedir. Bunun yaninda
insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmek icin ydneldikleri spor etkinlikleri
“rekreasyon”, okul takimlarinda miisabakalara katilmalar1 ise “okul sporlar1” olarak

ifade edilmektedir (Heper vd., 2012).
2.1.1. Sporun Psikolojik Katkilar:

Spora katilimin fiziksel ve fizyolojik acidan bir¢ok faydasi oldugu (Malm vd.,
2019; Warburton vd., 2006), bunun yaninda hastaliklardan korunmada ve genel
yasam kalitesinin ylikseltilmesinde sporun olumlu etkileri bulundugu goriilmektedir
(Soundy vd., 2015; Su vd., 2014; Pedersen vd., 2017). Sporun fiziksel ve fizyolojik
acidan faydalarinin yaninda birtakim psikolojik faydalarinin da oldugu bilinmektedir.
Sporun psikolojik faydalarinin basinda stres ve kaygi olusumunu azaltmasi, bunun
yaninda stres ve kaygi yonetimini olumlu yonde etkilemesi gelmektedir. Bu alanda
yapilan ¢aligmalarda da sporun stresle basa ¢ikmada etkili oldugu, bunun yaninda
diizenli olarak spor yapan bireylerde kaygi bozukluklarinin daha az goriildiigi

belirtilmektedir (Cai vd., 2021; Canan ve Ataoglu, 2010; Johnston vd., 2021).

Spora yonelmenin depresyon ve diger ruhsal saglik sorunlar iizerinde olumlu
etkileri oldugu goriilmektedir. Bu konuda yapilan ¢alismalarda spor yapan insanlarda
depresyon belirtilerine daha az rastlandigi belirtilmektedir. Bu durumun yas ve

cinsiyete gore farklilik gostermedigi, bu kapsamda her yas grubundan erkek ya da
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kadinin spora yonelmesinin depresyon riskini azalttig1 goriilmektedir. Literatiirde yer
alan caligmalarda da diizenli olarak spor yapmanin depresyonun onlenmesinde
onemli bir koruyucu faktor olduguna vurgu yapilmaktadir (Gorham vd., 2019; Oguz
ve Oguz, 2017).

Yukaridaki bilgiler, sporun ozellikle psikolojik saglik sorunlart iizerindeki
olumlu etkilerinin sik¢a vurgulandigini gostermektedir. Psikolojik saglik sorunlari ile
basa ¢ikmada onemli bir role sahip olan sporun psikolojik yapinin korunmasina ve
zihinsel becerilerin de gelistirilmesine destek oldugu belirtilmektedir. Yapilan
calismalarda spora katilimin biligsel esnekligi, psikolojik dayanikliligi ve problem
¢ozme becerilerini gelistirdigi (Basak vd., 2014; Gilingér ve Esentirk, 2020;
Ozdemir, 2019), bunun yaninda bireyin karar verme stilleri ile empati becerisini

olumlu yonde etkiledigi vurgulanmaktadir (Shima vd., 2021; Turan, 2020).
2.2. Oryantiring Sporu ve Genel Ozellikleri

Oryantiring sporu son yillarda diinyanin bir¢ok iilkesinde katilimer sayisinin
giderek arttif1 bir spor dali olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Oryantiring sporunda
katilimcilar az bilinen ya da katilimcilarin daha 6nce bilmedikleri bir alanda harita
tizerinde yer alan hedefleri bulmaya calistiklar1 goriilmektedir (Cetinkaya, 2011).
Sporun ilk olarak 20. Yiizyilin baslarinda Iskandinav iilkelerinde ortaya ciktig
goriilmektedir. Giliniimiizde bir¢ok {tilkede hizli gelisim gosteren oryantiring
sporunun Iskandinav iilkeleri igin geleneksel bir spor dali oldugu belirtilmektedir
(Deniz vd., 2012). Oryantiring, diger bir¢cok spor dalinda oldugu gibi zamana karsi
yapilan bir disiplindir. Her ne kadar harita {izerinde yon bulma bu sporun odaginda
olsa da kosu performansi da sonug {izerinde belirleyici rol oynar (Hébert-Losier vd.,

2015).

Miisabaka esnasinda sporcular haritada belirtiler yerlerdeki hedeflere kisa
siirede ulasmaya caligmaktadir. Haritalarda hedeflerin gosterildigi yerler oryantiring
sporuna Ozel simgeler ile belirtilmektedir. Miisabaka parkuru icinde de hedef
noktalar1 turuncu ve beyaz renklerden olusan isaretler ile belirtilmektedir. Sporcular
ilk hedeften itibaren sirastyla ulastiklar1 her hedefte ellerindeki kartlari1 okutmaktadir.
Tiim hedeflere en kisa siirede ulasan sporcu yarist kazanmaktadir (Bird vd., 2002).

Oryantiring sporu farkli bicimlerde yapilmakla beraber, yaygin olarak kullanilan



yontem kosarak oryantiring seklinde karsimiza c¢ikmaktadir (Tanrikulu, 2011).
Bunun yaninda kayakli ve bisikletli oryantiring ile patika oryantiring yarigmalar1 da
bircok iilkede yapilmaktadir. Diger oryantiring tiirlerinden farkli olarak patika
oryantiring sporu engelli bireyler tarafindan tekerlekli sandalye {izerinde

yapilmaktadir (Deniz vd., 2012; Karaca, 2008).
2.3. Stres Kavramm

Stres kavrami bir¢ok disiplinin ilgi odagidir. Alanyazindaki arastirmalar,
kavramin ilk olarak fizik alaninda ortaya atildigin1 ve zamanla farkli disiplinlerde
yayginlastigini gostermektedir. Gilintimiizde ise stres, 0zellikle davranis bilimleri ve
psikoloji alanlarinda sik¢a incelenmektedir (Celik ve Tepe, 2021; Dogan ve Eser,
2013). Stres, giinliik yasamda sikca karsilagilan ve kisinin iizerinde hissettigi baski
ile gerginligi ifade eden bir kavramdir. Kisinin hayatinda meydana gelen her tiirli
degisiklik, ister olumlu ister olumsuz olsun, stres kaynagi olabilir (Dogan ve Eser,

2013; Yirik vd., 2014).

Stres, zaman igerisinde farkli bicimlerde tanimlanmistir. Baslangigta cevresel
bir baski olarak goriilen stres, ilerleyen donemlerde bireyin icsel gerginligi seklinde
degerlendirilmistir. Giiniimiizde ise genel olarak durum ile birey arasindaki etkilesim
seklinde kabul edilmektedir (Michie, 2002). Selye (1956), stres kavramina iliskin
birgok karmagsik tanim bulundugunu ve bu yilizden stresin ne olmadigini acikca
ortaya koymanin daha dogru olacagii belirtmektedir. Ona gore stres; gerginlik,
belirsiz bir sinirsel zarar hali ya da alarm tepkisine neden olan bir durum degildir. Bu
tepkilerin kaynagi strestir, stresor faktordiir. Dolayisiyla stres, belirsiz bir tepkiyi
ifade etmedigi gibi, yiiksek diizeydeki stres unsurlarimi da etkilememektedir.

(Selye, 1956, aktaran Yazicioglu, 2011).

Stres kavrami, kisi ve cevre ile girilen etkilesim sonucunda meydana
gelmektedir. Giidiilenmis duygu halinin daha fazla ortaya ¢ikmasina sebep olan
faktor stres olarak agiklanmaktadir. Stres halinde belirli bir risk bulunmakta ve risk
birey tarafindan algilanmaktadir. S6z konusu durum bir bakima kisitlama, beklentiler
ve imkanlar ile alakalidir. Ayrica stres canli varliklarin hepsini etkileyen ve normal

sartlarda kontrol altina alinabilir bir gelisim olmadig1 sdylenmektedir. Stres ile



alakali yapilan tanimlamalar degerlendirildiginde stresin temel yapis1 asagidaki gibi

aciklanmaktadir (Kranner vd., 2010);
a) Stres, birey ve ¢evresel etkenlerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikar.

b) Strese her zaman bir risk faktorii eslik eder; bu riskin 6nemi, bireyin olaya

bakisina gore degisiklik gosterir.

c) Stres, organizmanin tek bir bolimiinii degil, birden c¢ok sistemi
etkileyebilen bir olgudur. Bunun yam sira, strese eslik eden fizyolojik tepkiler,

kisinin kontroliiyle kolayca baslatilip durdurulabilecek tiirde degildir (Ceylan, 2005).
2.3.1. Stresin Evreleri

Stres halinde ti¢ farkli evre bulunmaktadir. Bunlar; alarm evresi, tilkkenme ve

direng evresi olarak ifade edilmektedir (McCarty, 2016).
Alarm Evresi

Stresin ilk asamasi olan alarm evresi, bireyin stres etkenlerinin farkina vardigi
ve biyokimyasal tepkilerle kendini savunmaya ¢alistigi donemdir. Bu asamada beden
stres kosullarina uyum saglamak amaciyla hormon salgilamasi, kan basincinda artis,
terleme ve gz bebeklerinin biliylimesi gibi belirtiler gosterir. Kisi ise bu siirecte
stresle bas etmeye veya stresten uzaklasmaya odaklanir (Armagan ve Kubak, 2015).
Bundan dolay1 alarm evresi savas veya kacis tepkisinin meydana geldigi evre olarak

da bilinmektedir (McCarty, 2016).
Direng Evresi

Stresin ikinci asamasi direng evresidir, direng evresini organizmanin denge
haline erismek adina miicadele ettigi evre seklinde agiklanmaktadir (Usta, 2012).
Diren¢ evresinde organizma karsilastigi strese yonelik direng seviyesini
arttirmaktadir. Birey diren¢ evresindeyken strese yol acan problemleri etkin bir
sekilde ¢ozdiiglinde, bedenin verdigi tepkiler ortadan kalkar ve alarm evresinde
olusan hasarlar onarilir; bdylece viicut eski dengesine kavusur. Ancak direng
evresinin basarisiz olmast durumunda, viicut giiciinii kaybedebilir (Koolhaas vd.,

2011). Strese yol acan etkenlere uyum saglandiginda, kaybedilen enerji tekrar



yiikselir, alarm evresinde olusan hasarlar onarilir ve viicut eski haline doner. Ancak
stres hala devam ediyorsa viicut tiikenme evresine geger (Balci, 2014; McEwen ve
Akil, 2020). Kisinin tiikkenme evresine ulagsmasi, stresin uzun vadeli olmasi ve bireye

ciddi zarar vermesiyle kaginilmaz hale gelir (Canpolat, 2006).
Tiikenme Evresi

Tilkenme evresi kisinin stres ile miicadele etmekte zorlandigi hatta artik
miicadele edemeyecegini ifade etmektedir (Usta, 2012). Ayrica, siddetli ve uzun
siireli bir stres kaynagina maruz kalindiginda organizma tilkkenme asamasina geger.
Bu evrede, onarilmasi gii¢ zararlar ortaya ¢ikabilir. Stres etkeni devam ettikce
bedensel yipranma, cesitli sakincalar ve hatta 6lim goriilebilir. Dolayisiyla tiikenme
asamasi, savunma giliciiniin azalmasiyla viicut kapasitesinin tliikenmesi ve

hastaliklarin ortaya ¢ikmasi olarak tanimlanabilir (Ionescu, 2012; Kaba, 2019).
Stresin Belirtileri

Stres yasayan bireyler genellikle sebepleri sorgulayarak cevrelerinde kusur
arama egilimindedir. Ancak, strese yol acan temel etken yalnizca sosyal cevre
degildir; bireylerin ¢evreyi algilama big¢imi de bu siirece katki sunar. Bir diger 6nemli
unsur, uyartlmishk diizeyine verilen tepkidir; bu durum yalmzca fizyolojik ve
zihinsel aktivasyonu degil, ayn1 zamanda davranigsal yonii de etkiler. Sonug olarak,
stres yasayan bireylerin psikolojik, davranigsal ve fizyolojik belirtilerinde c¢esitli
farkliliklar gozlenmektedir (Ceylan, 2005; Lu vd., 2021). Buna paralel olarak stres,
fiziksel ve psikolojik bakimdan etkilendiginde stresin belirtileri kisilerin bireysel
ozelliklerine, yas diizeyine, cinsiyet degiskenine, kisinin stres algilamasindaki

farkliliklara stres nedenine gore farklilik gdstermektedir (Balci, 2014).
2.3.2. Strese Neden Olan Faktorler

Stresin, bireyin sosyal ¢evresince kendisine atfedilen talepleri algilamasi ve
bu taleplerle bas edebilmek i¢in sahip oldugunu diisiindiigii potansiyel arasindaki
dengesizlikten kaynaklandigi ifade edilmektedir. Stres etkenleri, bir organizmanin
gercek veya algilanan ihtiyaglarin1 karsilama becerisine yonelik gercek ya da
algilanan zorluklart igerir (Greenberg vd., 2002). Bu durum birey i¢in dnem teskil

etmektedir. Stresin bu ¢ergevede i¢ unsurlari sunlardir:
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1. Kisginin algilama bigimi,
2. Kisinin sosyal ¢evresi,

3. Kisinin bu ¢evre ve algi sonucunda yasadigi uyarilma diizeyi (Ceylan,

2005).

Balc’ya (2014) gore, strese neden olan her etken “stresor” olarak
adlandirilmaktadir. Bazi stresorler, birey icin daha onemli ve anlamli hale
gelebilmektedir; bu durum, kisinin aile yasami ve sosyal cevresiyle yakindan
iligkilidir. Strese yol acan etmenler, bireyin uyum kapasitesini degistiren i¢ ve dis
uyaricilar olarak tanimlanmakta ve ¢evreden veya bireyin kendi i¢ diinyasindan gelen

talep ya da baskilar1 kapsamaktadir.

Bireysel Stres Faktorleri: Kisinin fiziksel, genetik ve psikolojik 6zellikleri ile
yasam tarzindan kaynaklanan unsurlar bu baslik altinda degerlendirilmektedir.
Stresin ortaya ¢ikisi, stresoriin niteligi kadar, bireyin algilama bi¢imine de baglidir.
Bireysel stres unsurlari, cinsiyet, yas, medeni hal, egitim ge¢misi, ¢alisma durumu,
beceriler, ekonomik seviye ve aile diizeni gibi farkli etkenlerle iligkilidir (Erdal,

2009; Timmins ve Kaliszer, 2002).

Orgiitsel Stres Kaynaklari: Orgiitler, bir yandan bireysel degerleri, duygular
ve tutumlar1 igeren toplumsal bir yapi, Ote yandan malzeme, makineler ve
sermayeden olusan bir teknik sistem olarak ele alinmaktadir. Insanlarin yasamlarin
stirdlirdiigii, calistig1 ve etkilesim kurdugu bu toplumsal ¢ercevede, orgiitiin kendine
0zgii psikolojik ve beserl ortami, i gorenlerin tiim duygusal ve bilissel siireclerini
onemli olgiide etkiler. Orgiitsel ¢evrede olusan stres ise, Orgiitiin verimini ve
performansini dogrudan etkileyen baslica unsurlardan biridir. Buna bagli olarak
orgiitsel stres unsurlart; bir yandan isin yapisindan kaynaklanan (fiziksel ortam,
tehlikeli ¢alisma kosullari, is yiikii, otomasyon ve mesai saatleri), te yandan orgiit

ici stres Ogeleri olmak tizere iki temel baglik altinda ele alinmaktadir (Erdal, 2009).

Bireyin kisilik ozellikleri, 6zel ve is yasami, yasam standartlari, finansal
sorunlari, aile yapisi, lUstler/astlar veya meslektaglariyla yasadigi sorunlar, iilke
kosullar1, ruhsal ve fiziksel problemler, kurallar, kanunlar ve engeller gibi bir¢ok

kisisel ve cevresel etken, is gorenler ilizerinde baski olusturmaktadir. Bu durum,
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cesitli hastalik tiirleri ile fizyolojik ve zihinsel islev kayiplarina, depresyon ve
engellenme gibi kisisel sorunlara, olumsuz tutumlar gelistirmeye ve orgiitsel diizeyde
verimlilik ile performansin diismesi veya devamsizlik gibi sonuglara yol
acabilmektedir. Boylece is gorenlerin verim diizeyini olumlu ya da olumsuz
etkileyen ve stres olusturan bu faktorler arasindaki yakin iligki, ortaya c¢ikardigi
sonuclar bakimindan da benzerlik gostermektedir (Erdal, 2009; Hendrix vd., 1985;
Van Praag, 2009).

2.3.3. Stresin Sonuclari

Stresin ortaya ¢ikardigi sonuglar uzun siiredir aragtirmacilarin dikkatini
cekmektedir. Aydin’a (2008) gore, toplumsal bir varlik olan insan, hizla gelisen ve
stirekli yenilenen cagimizda ruhsal ve bedensel kapasitesini tehdit eden faktorlerle
karsilastiginda, gesitli tepkilerle bu duruma uyum saglama egilimi gostermektedir.
Kisilerin toplumsal kosullar1 ve is yiikii géz ard1 edilse bile, cogunun kendi sinirlarini
zorlayarak yasamlarini siirdiirdiigii bilinmektedir. Dolayisiyla herkes, bir bicimde
stres altindayken hayatini devam ettirmek zorundadir. Bdylelikle stres, giinliik

yasamda sikca karsilastigimiz bir kavram haline gelmistir.

Balci’ya (2014) gore, bireylerin stresten etkilenme diizeyleri farklilik gosterir.
Buna ek olarak stresin zamani, siddeti ve siklig1 gibi etkenler de ortaya cikacak
sonuglar1 belirlemede 6nemli rol oynar. Bireylerin davranis normlara ve algilama
bicimlerine bagli olarak strese neden olan durumlar karsisinda panik, benimseme,
kaygi ve geri c¢ekilme gibi duygusal problemler gozlenebilir. Bu tepkiler, migren,
hipertansiyon ve kalp rahatsizliklar1 gibi fiziksel; depresyon, anksiyete ve panik atak

gibi ruhsal hastaliklarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir.

Avsaroglu ve Ure’ye (2007) gore, toplumsal ve biyolojik bir varlik olan
insanin yasamini siirdiirebilmesi i¢in ¢esitli fizyolojik, sosyal ve psikolojik
gereksinimlerini karsilamasi gerekir. Bu siirece eslik eden olumlu ya da olumsuz
durumlar, bireyin uyum siirecini etkilemektedir. Birey, uyum asamasinda hem
kendisine hem de c¢evresine yonelik tutumlar gelistirir. Kisisel ozellikler, yasam
standartlari, karar verme bigimleri, bilingli olma diizeyi ve benlik saygis1 gibi
etmenlerse bireyin yasamini dogrudan ya da dolayli bigimde etkileyebilir.

Giliniimiizde hemen herkesin yasadig1 bilinen stres, ¢agdas yasamin ayrilmaz bir
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parcasi haline gelmistir. Beklentilere yanit vermedeki giicliikler, zaman kisitlamasi,
basar1 baskisi, sinavlar ve gesitli zorlayici kosullar da bireylerin stirekli olarak maruz

kaldig1 baglica stres kaynaklari olarak ifade edilmektedir.

Yukaridaki bilgilere dayanarak stres, olumlu ve olumsuz olmak iizere iki
baslikta ele alinabilir. Olumlu stres, bireyde tatmin ve yasam sevinci uyandirarak
kaygiy1 azaltir ve genellikle arzu edilen olumlu gelismelere paralel olarak ortaya
cikar. Olumsuz stres ise kisinin 6z giivenini zayiflatir, ¢aresizlik ve umutsuzluk
hislerini artirir ve c¢ogunlukla olumsuz yasantilarla baglantili sekilde gelisir

(Canpolat, 20006).
Stresin Davranissal Sonuclart

Bireyin giinlilk hayatinda yasadig1 olaylara bagl olarak ortaya ¢ikan stres,
kisisel davranis diizeyinde degerlendirilmektedir. Optimal karar verebilmek adina
kisinin davranig bicimleri incelenir; fizyolojik ve psikolojik dengenin bozulmasiyla
organizma “ka¢ veya savas” tepkilerini baglatabilir. Bdylece stres etkeninden
uzaklagmaya ve eski haline donmeye calisir. Ancak strese karsi etkili bir basa ¢ikma
saglanamadiginda ¢esitli davranigsal sorunlar ortaya cikabilmektedir (Balci, 2014).
Bu davranigsal sonuglar arasinda istahsizlik, uyku hali, uykusuzluk, yeme bozuklugu,
sigara ve alkol kullanim1 gibi durumlar yer almaktadir (Erdal, 2009). Stresin neden

oldugu psikolojik sorunlar asagida agiklanmaktadir:

a) Unutkanlik ve Hafiza Kaybi: Asin is yiki altinda kalan birey, gorevlerin
onceligine gore bazilarin1 zamaninda ve hatasiz sekilde yerine getirmeyi unutabilir.
Bu durum ¢ogunlukla yogun stresten kaynaklanir.

b) Diisiince Karmasasi: Stres yasayan bireyin olaylar algilama diizeyi
zayiflar; fiziksel degisimler sonucu saglikli diisiinme becerisi gerileyebilir. Bu
karmasa, kisinin ne yapacagini bilemedigi bir panige yol agabilir.

c) Motivasyon Eksikligi: Motivasyonsuzluk, kisinin giidiillenme veya
yogunlasma yoksunlugu seklinde tanimlanabilir. Bireyin ise baslama ya da siirdiirme
isteginin diigiik olmasi, stresle motivasyon arasindaki karsilikli etkilesimi yansitir.

d) Kararsizlik: Konsantrasyon bozuklugu veya diisiincelerdeki karmasa
nedeniyle birey dogru ve uygun karar vermekte zorlanir. Ozellikle zaman baskisi

altinda bu durum, kriz boyutuna ulasabilir.
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e) Karamsarlik: Olumsuz yaklasim ve duygularin paylasilmamasi, kisinin i¢
diinyasinda bir melodram hali olusturur. Bu durum, bireyin psikolojik ve biligsel
yapist ile hayata bakis agisiyla yakindan iliskilidir. Ornegin yagmurlu hava kiminde
karamsarligi tetiklerken kiminde romantik bir duygu uyandirabilir.

f) Fobi Olusmasi: Olumsuz yasantilar, deneyimler veya kazalar, ¢ekingenlik
ve korku temelli fobilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Stres ve kaygi durumunun
tekrar yasanacag1 diisiincesi de bireyde yeni fobilerin gelismesine zemin hazirlar
(Erdal, 2009).

g) Depresyon: Stresin bireyde psikolojik problemlerinden biri de depresyonun
meydana gelmesidir. Depresyonun etkileri, bireylerin mesleki yasaminda da
gbzlemlenmektedir. Bu kapsamda, aragtirma sonuclar1 gostermektedir ki uzun yillar
yonetici olarak goérev yapanlar, depresif calisanlar ve iist kademedeki yoneticilerle

kargilagsma olasilig1 oldukega yiiksektir.
Stresin Fizyolojik Sonuglar

Stresin fizyolojik sonuglar1 incelendiginde, hormonlar ve beynin devreye
girerek bedensel gereksinimleri karsiladigi ve cevresel degisimlere uyum sagladigi
goriilmektedir. Ancak stres etmenlerine verilen bu fizyolojik tepkiler, herhangi bir
organ veya sistemi dogrudan olumsuz etkileyebilir. Ozellikle kalitsal veya fiziksel
zay1flig1 bulunan kisilerde, stresin fizyolojik etkilerinin daha gii¢lii hissedilmesi
muhtemeldir. Ayrica, stresin psikosomatik sorunlar tetikledigi, hastaliklara karsi
diren¢ giiclinii azalttigt ve bireyin savunma mekanizmalarin zayiflattig

diistiniilmektedir (Erdal, 2009).

Stresin ana etmenlerinin devamliligi ya da organizmanin korunma ve
savunma kapasitesinin yetersiz kalmasi halinde, siirekli fizyolojik degisimler farkli
hastaliklarin ortaya ¢ikmasma yol agabilmektedir. Bu duruma bagli olarak
psikosomatik kaynakli fizyolojik saglik sorunlari gozlenir; s6z konusu rahatsizliklar
arasinda dolagim sistemi, damar ve kalp sorunlari, kalp krizi, sindirim problemleri,
tireme sistemi bozukluklar1 ve i¢ salgi bezlerinden kaynaklanan hastaliklar yer alir.
Ayrica kronik strese maruz kalmak, bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve ciddi
hastaliklarin (6rnegin kanser) gelismesine yol agabilmektedir Stres, fizyolojik

etkilerinin yani sira bireyin psikolojik yapisimi da olumsuz etkiler. Ozellikle stresli
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bir yasam tarzi, depresyon basta olmak iizere bircok psikolojik rahatsizligin ortaya

¢ikmasina zemin hazirlar (Greenberg vd., 2002; Hendrix vd., 1985).
2.3.4. Stresle Basa Cikma Kavram

Bireyler, giinliik yasamlar1 boyunca ruhsal ve psikolojik sagliklarini olumsuz
etkileyebilecek pek cok sorunla karsilasabilmektedir. Bu sorunlar bazi bireylerde
timitsizlik ve karamsarliga yol acarken, diger bireyler ¢6ziim yollar1 gelistirerek veya
stresli tutumlarin1 degistirerek bu durumla basa ¢ikmayi tercih etmektedir (Yildiz
vd., 2015). Bdoylece “stresle basa ¢ikma” kavrami ortaya c¢ikmakta; kisinin kendi
kaynaklarini asan ya da zorlayan i¢ ve dis beklentilerle bas edebilmesi i¢in duygusal,

fiziksel, davranigsal ve psikolojik ¢abalari ifade etmektedir (Balci, 2014).

Dogan ve Eser’e (2013) gore stresle etkili sekilde bas edilmesi zorunlu olsa
da, bireysel bir olgu olmasi nedeniyle stres i¢in herkese uyan tek bir ¢éziim yolu
mevcut degildir. Her birey, stresle karsilastiginda savunmasiz kaldigr bir yoni
mutlaka barindirir ve bu zayif noktalar kisiden kisiye farklilik gosterebilir.
Dolayisiyla bireylerin, kendi kisisel 6zelliklerine ve yasam goriislerine uygun stresle
bas etme tekniklerini gelistirerek olgunlastirmalar1 dnemlidir. Benzer sekilde, Ozmen
ve Onen’in (2005) calismasi da stresle basa ¢ikmanin ruhsal ve bedensel agidan

bliyiik 6nem tasidigin1 vurgulamaktadir.

Balcr’ya (2014) gore, stres karsisinda sergilenen davranislarda asil 6nemli
nokta, stresten kacinmak yerine stresle etkili bicimde bag etmektir. Stresin uzun
siireli seyri bedensel ve psikolojik sagligi olumsuz etkileyebileceginden, stresle basa
citkma yontem ve tekniklerinin Ogrenilip hayata gecirilmesi biiyiikk Onem
tagimaktadir. Bu yontemler, stres kaynaklarini ortadan kaldirmay1 veya kontrol altina
almay1r amaclarken, bireylerin strese iliskin duygusal tutumlarini da
giiclendirmektedir. Bdylelikle stresin olumsuz sonuglarini hafifletmek ya da

tamamen yok etmek hedeflenmektedir.

Stresle basa ¢ikma konusunda stres diizeyine gosterilen tepkileri 6grenmek
gerekmektedir. Strese biligsel, davranigsal, fiziksel cevaplar verilmektedir. Aglama,
gerginlik, umutsuzluk, huzursuzluk, endise, liziintli, 6fke durumlar affektif tepkileri
arasinda bulunmaktadir. Obsesif bozukluklar, dikkat dagmikligi, karar verme
glicliigli, zihinsel sorunlar ve fobiler bigiminde ortaya c¢ikmaktadir. Davranigsal
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tepkiler ¢ercevesinde ise zararlt madde kullanma egilimi, fiziksel sorunlara daha
fazla yonelme, saldirganlik ve asir1 yeme seklinde agiklanmaktadir (Ozmen ve Onen,

2005).

Fiziksel tepkiler, daha 6nce deginilen fizyolojik reaksiyonlara ek olarak kan
basincinda artis, carpinti, bas agrisi, uyusma, goglis ve sirt agrilari, kas gerilmesi,
bayilma, sik idrara ¢ikma, terleme, titreme, bas donmesi ve istemsiz hareketler gibi
belirtileri igerir. Bu nedenle stresle miicadelede; fiziksel, zihinsel, duygusal ve
davranigsal boyutlar hedef alinmalidir. Kisinin gerginligi arttikca, fiziksel tepkiler de

siddetlenmekte ve bu durum ruhsal gerginligi daha da ytikseltmektedir.

Stresle basa c¢ikmada ise Oncelikle zararli tepkilerin belirlenmesi ve bu
tepkilere yol acan sorunlarin farkina varilmasi gereklidir. Stresle bag etme stratejileri,
bireyin bu tepkileri diizenlemesine yardimci olacak beceriler gelistirerek stres
diizeyini azaltmay1 amaglar (Ozmen ve Onen, 2005). Ayni zamanda stresle miicadele

bicimleri, bireylerin daha mutlu ve saglikli olmalarina da katki sunar (Yamag, 2009).
Stresle Basa Cikmada Kullanilan Yontemler

Bedene yonelik stres yonetimi yontemleri, stresi tamamen ortadan
kaldirmaktan ziyade, bu durumun olumlu sonuglandirilmasina odaklanir. Kendini
gozlemleme, bireyin stres yaratan durumlar karsisindaki egilimlerini ve bu
durumlarin seyrini giinliik tutarak fark etmesini saglar. Biligsel yapilandirma
kapsaminda, biligsel davranigci terapi teknikleri kullanilarak uyumu engelleyen algi,
inang ve tutumlarin farkima varilmasi ve degistirilmesi hedeflenir. Gevseme
teknikleri, bireyin uyarilma seviyesini diisiirlip kaslarim1 rahatlatmayr saglayarak
uyumu engelleyen durumlari minimize eder. Zaman yoOnetimi ise giin ic¢indeki
faaliyetlerin planlanmasi, not alinmasi, diizen saglanmasi, gercek¢i hedefler
belirlenmesi ve oncelik siralamasi yapilarak stresi azaltmayr amaglar (Onem-

Akgakaya ve Celik-Erden, 2014).

Stresle basa ¢ikmada uygulanan bedensel yontemlerin en basinda gevseme

teknikleri yer almaktadir. Kabul gérmiis baz1 gevseme yontemleri sunlardir:
° Bedensel hareketler,

° Sosyal destek,
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) Zaman yonetimi,

° Gevseme uygulamasi,
° Meditasyon ve yoga,
° “Degistir-kabul et-bos ver-yasam tarzin1 yonet” modeli (Balci, 2014).

Zihne Yonelik Teknikler: Bireyin kendini giivende hissetmesi, stres yaratan
durumlara karst direng gelistirmesi ve inancinin sagladigi giicle hareket etmesi
seklinde tanimlanmaktadir. Caresiz yaklasim, bireyin yogun stres ortaminda kontrolii
elinde tutamayacagina dair inancin1 kaybedip, olumsuz sonuclari kisisel
eksikliklerine baglamasi ve ¢6zliim liretmede yetersiz kalmast durumunu ifade eder.
Boyun egici yaklasimda ise, bireyin kaderci goriisler dogrultusunda stres kaynakli
olumsuzluklar1 kabullenmis oldugu gériiliir. Iyimser yaklagim, stres yapici unsurlara
kars1 O6zdenetim gelistiren ve olaylar1 akil cergevesinde degerlendiren tutumlari
yansitmaktadir. Sosyal destege bagvurma, stresin altinda yatan nedenleri belirleyerek
bunlarla etkili bir sekilde miicadele edebilmek i¢in diger bireylerin yardimini almay1
ifade etmektedir (Ozdemir vd., 2011). Buna ek olarak, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin kontrol altina alinmasi da birey i¢in biiylik 6nem tasimakta olup, bu
siirecte bes temel becerinin kazandirilmasi hedeflenmektedir. Bunlar; bilissel tekrar
yapilandirma, kendini gozlemleme, rahatlama teknikleri, problem ¢6zme, zaman

yonetimi (Onem-Akcakaya ve Celik-Erden, 2014).

Davranisa Yonelik Teknikler: Stres ile basa ¢ikmada sergilenen davranigsal
tepkiler “geri ¢ekilme ve kabul etmeme” davranisi olarak tanimlanmaktadir. Kisi
strese sebep olan faktorler ile karsilastiktan sonra bunlarla miicadele etme yonetimi
olarak geri ¢ekilme veya kabul etmemeyi tercih edebilmektedir (Graham, 1999,
aktaran, Ersar1 ve Naktiyok, 2012).

2.4. Bilissel Kontrol

Bilissel kontrol kavrami son yillarda {izerinde siklikla durulan bir kavram
olmakla beraber, biligsel kontrol kavraminin ilk olarak 1959 yilinda Gardner vd.
tarafindan ortaya atilmistir. Giiniimiizde bilissel kontrol kavrami oldukg¢a farkli
yetileri i¢inde barindiran bir olgu olarak nitelendirilmektedir. Nitekim biligsel kontrol

kavraminin ¢alisma bellegi, bilissel esneklik, yonetici kontrol yetisi, problem ¢ézme
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becerisi, hedefi siirdiirme ve uyaranlarin hedef odakl: olarak filtreden gecirilmesi gibi
kavramlar ile yakindan iligkili oldugu goriilmektedir (Altmann ve Gray, 2008; Esen-
Aygun, 2018; Gabrys vd., 2018; Gbadeyan vd., 2016; Miller ve Cohen 2001;).

Literatiirde farkli biligsel unsurlar ile yakindan iligkili olan biligsel
kontroliiniin tanimin1 yapan arastirmacilarin biligsel kontrol kavramimi farkli
acilardan ele alarak tanimladiklar1 gdze g¢arpmaktadir. MacDonald ve digerleri
(2000) bilissel kontrol kavramini “karmasik gorevlerin yerine getirilmesini saglayan
islevler” seklinde tanimlamislardir. Botvinick vd. (2001) ise biligsel kontrol
kavramin1 “beklenmedik uyaran ve durumlar ile es zamanli gorevlerden kaynakli
caligsmalari takip etme ve hatalar1 denetleme becerisi” olarak agiklamiglardir. Yapilan
tanimlardan da anlasilacagi gibi bilissel agidan kendisini kontrol etme becerisi
gelismis olan bireylerin kendi zihinsel durumlarini okuma yeteneklerinin gelismis

oldugu goriilmektedir (Ugkun vd., 2012).
2.4.1. Bilissel Kontroliin Bilesenleri

Bilissel kontroliin temel unsurlari; hedefe odaklanma, esneklik, calisma
bellegi, degisim, filtreleme ve ketleme olarak siralanir (De Baene vd., 2012). Bilissel
kontrolii meydana getiren bilesenler arasinda yer alan ketleme yetisinin gilinlik
yasamda siklikla kullanildigi goriilmektedir. Bilindigi gibi insanlar giinliik yasam
dongiisii i¢inde bir¢ok uyarana maruz kalmaktadir. Bireyin psikolojik agidan saglikli
olabilmesi i¢in karsilastig1 uyaranlardan kendisi ile ilgili uyarana odaklanmasi ve
diger uyaranlar1 goéz ardi etmesi gerekmektedir. Diger uyaranlar1 dikkate almama ve
kisiyi ilgilendiren uyaran1 dikkate almay1 saglayan unsur ketleme ya da ketleyici

kontrol olarak ifade edilmektedir (Simpson ve Riggs, 2007).

Biligsel kontrolii meydana getiren filtreleme yetisi bilgi isleme stirecleri ile
iligkili temel algisal islemler arasinda yer almaktadir. Filtreleme yetisi ortamda
bircok uyaran mevcut iken sadece dikkatin odaklanilmasi gereken uyarana
verilmesini ifade etmektedir. Bu kapsamda filtreleme yetisinin gelismesi ortamdaki
gereksiz uyaranlarin dikkate alinmama diizeyini de ylikseltmektedir (Ophir vd.,
2009). Gegmis yillarda insanlarin filtreleme yetilerini asir1 diizeyde kullanmadiklari,
giinimiizde ise filtreleme yetisinin giinliik hayatta siklikla kullanildig1 goriilmektedir.

Ozellikle dijitallesmenin hiz kazanmasi ile birlikte insanlarin giinliik yasam ddngiisii
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icerisinde maruz kaldig1 uyaran sayis1 artmistir. Dijital teknolojilerin kullanim
sikliginin artmasi da bireyin maruz kaldigi uyaran sayisini yiikseltmektedir. Bu
noktada insanlar dijital araglar ile vakit gegirirken diger ¢evresel uyaranlan filtreden
gecirmek durumundadir (De Baene vd., 2012). Dijitallesmenin yaninda giinliik
yasamda yapilan bir¢ok aktivite icerisinde de filtrelemenin siklikla kullanildig:
goriilmektedir. Ornegin; spor salonunda diger calisanlarin seslerini ve yaptiklari
hareketleri dikkate almadan kendi calismasina odaklanma filtreleme yetisini gerekli

kilmaktadir (Cakmak, 2023).

Biligsel kontrolii medyana getiren esneklik ve degisim yetisi ise bireyin
hedeflenen davrams: farkli araglar ile yapabilme yetisini ifade etmektedir. Ornegin;
bireyin cep telefonu ile mesaj yazmasi ile bilgisayarin klavyesi ile mesaj yazmasi
arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Ancak bireyin her iki eylemi de etkili bir
bicimde gergeklestirebilmesi i¢in cihaz degistirdigi zaman farkli tepkiler ortaya
koyma becerisini ortaya koymasi gerekmektedir. Bu noktada esneklik ve degisim
yetisi gelismis olan kisiler degisen kosullarda bile yapacaklari eylemi etkili bir
bicimde yapabilmektedir (Mayr ve Keele, 2000).

Hedefe odaklanma becerisi de biligsel kontrol becerileri arasinda yer almakta
olup, hedefe odaklanma becerisi temel olarak siirekli dikkat gerektiren durumlarda
hedef odagini siirdiirme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Bireyin yapacagi islerin
farkli hedefler dogrultusunda yapilmasi durumunda birden fazla hedefe odaklanma
durumu ortaya cikacaktir. Bireyin hedefe odaklanma yetisi ne kadar yiiksek ise
birden fazla hedefe de kolayca ulagmas1 miimkiin hale gelmektedir. Benzer sekilde es
zamanl olarak tamamlanmasi gereken hedeflere ulasmada da hedefe odaklanma

yetisinin gelismis olmas1 gerekmektedir (Amer vd., 2016; De Baene vd., 2012).

Biligsel kontroliin diger bir onemli bileseni, calisma bellegidir. Calisma
bellegi, kisa siireli bellekteki bilgiyi uzun siireli bellege aktarmaya yarayan bir
mekanizma seklinde degerlendirilmektedir. Calisma belleginin gelismis olmasi
bireyin birden fazla eylem esnasinda dikkatini tiim eylemlere verebilmesine katki
saglamaktadir. Ornegin; telefon siirerken cep telefonu ile konusan bir kisinin calisma
belleginin gelismis olmas1 durumunda her iki eylemi de diizgiin bir sekilde yapmasi

miimkiin hale gelmektedir (Baddeley, 1996). Calisma bellegi isitsel ve gorsel
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uyaranlar arasindaki dikkati boliistiirmenin yaninda isitsel ve gorsel uyaranlarin

islenmesine de katki saglamaktadir (Baddeley, 2002).
2.5. Bilissel Esneklik

Biligsel Esneklik teorisi, kapsamin oldukc¢a basitlestirilmesi, ileri seviyede
bilgi kazaniminda ve bunlarin yeni durumlara aktariminda basar1 saglanamamasi gibi
problemlere ¢oziim saglayabilmek icin ortaya ¢ikmistir (Karadeniz, 2004). Bilissel
esneklik, kisinin farkli yollar ve secenekleri algilayarak degisen kosullara hizlica
uyum saglayabilmesi ve bu dogrultuda kendini yeterli hissetmesi seklinde tanimlanir

(Onen ve Kogak, 2015).

Bilissel esneklik, bireyin yeni durumlara uyum saglamak veya bir sorunu
¢ozmek amaciyla, mevcut durumlara iligkin alternatifleri fark etmesi, c¢esitli
davranigsal secenekleri istekli bir sekilde uygulayabilmesi ve bu siirecte kendini
yeterli gérmesi yetenegini ifade eder. Bu nedenle bilissel esneklik, 6nemli bir bilissel
yontem olarak kabul edilmektedir (Buga vd., 2018; Canas, 2006). Ayrica, bu o6zellik,
kisilerin ¢oklu gorevler yliriitmesi ve degisen gereksinimlere uyarlanabilir ¢ozliimler
gelistirmesi agisindan biiyiik onem tasimaktadir; ancak, kapsami heniiz tam olarak

anlagilabilmis degildir (Ionescu, 2012).

Dennis ve Vander Wal (2010), bilissel esnekligi bireyin c¢evredeki
degisimlere uyum saglamak i¢in diisiinsel siireclerini doniistlirebilmesi olarak
tanimlarken; bu kavramin, zorlu kosullarin yonetilebilir oldugunu algilama egilimi,
yasam boyu karsilagilan durumlara yonelik olasi seceneklerin farkindaligi ve
giicliiklerin iistesinden gelebilmek i¢in gesitli ¢6ziim yollart iiretebilme kapasitesi
olmak iizere ii¢ temel boyutta incelenmesi gerektigini belirtmektedir. Literatiirde
mevcut tanimlar degerlendirildiginde, hepsinin kesistigi noktada biligsel esnekligin
kisilerin aligmis oldugu diigiince yapisina ve stabil gorev yontemlerine baglh
kalmadan gelisen bir zihinsel siireci kontrol edebilme becerisi olarak karsimiza

ciktig1 dikkati cekmektedir (Yavuz, 2019).

Biligsel esneklik, farkli gorevler arasinda gegis yaparken zihnimizi hizli bir

sekilde yeniden yapilandirma yetenegi anlamina gelir (Canas vd., 2006).
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Buga vd. (2018) gore de biligsel esneklik diizeyi yliksek olan geng eriskinler,
kars1 karsiya kaldiklar1 problem durumlarina iliskin durumun ¢6ziilebilecegi ve nasil
coOziilebilecegi noktasinda ise daha rasyonel tutum benimsemektedirler. Buna bagh
olarak, biligsel esneklik; bireylerin yasamlari boyunca Kkarsilasabilecekleri
problemlere yonelik etkili ¢oziim stratejileri gelistirmelerine olanak tanimakta ve bu
yolla stres, 6fke ve kaygi gibi ruh sagligin1 olumsuz yonde etkileyebilecek unsurlarin

ortaya ¢ikis riskini azaltmaktadir.

Celikkaleli (2014) yilinda biligsel anlamda esnekligin ayni1 zamanda duyussal,
davranigsal ve biligsel alternatifleri gérme ve/veya yeni ¢oziim yontemleri geligtirme
imkani sundugunu ifade etmistir. Bilissel Esneklik yaklasimi, iyi yapilandirilmamis
bilgi alanlarmin gereksinimlerine yanit olarak gelistirilmistir. Bu alanlarda, iki ana
ozellik 6ne ¢ikar: Ilk olarak, uygulamaya konulmasi gereken durumlarin karmasik
yapida olmasi ve ¢ok sayida genis kapsamli kuramsal yapinin eszamanl etkilesimini
zorunlu kilmasi; ikincisi, s6z konusu durumlarin benzer ogeler tasimasina karsin,

birbirinden farkli ve diizensiz nitelikte ortaya ¢ikmasidir (Canas, 2006).
2.5.1. Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Biligsel esneklik, bireylerin degisen kosullara uyum saglama ve farkl
diisiinme stratejilerini etkin bir sekilde kullanabilme becerisidir. Olumlu kisilik
ozelliklerine sahip bireylerde bu becerinin daha yiiksek oldugu; olumsuz kisilik
yapilar1 bulunanlarda ise daha diisiik seyrettigi goriilmektedir (Asict ve ikiz, 2015;
Musslick ve Bizyaeva, 2024). Ayni sekilde, spor faaliyetleri de bilissel esneklik
diizeyinin artmasia katki sunmaktadir; ¢iinkii sporcu, siirekli degisen kosullara
uyum saglama, hizli karar verme ve eszamanl biligsel siirecleri yonetme deneyimi
kazanir (Bidzan-Bluma ve Lipowska, 2018; Gabrys vd., 2018; Krol ve Gruszka,
2023).

Baglanma stillerinin de biligsel esneklik iizerinde belirleyici oldugu rapor
edilmistir. Giivenli baglanma, olumlu benlik ve olumlu bagkalar1 algisiyla
iligkilendirilirken; olumsuz baglanma stillerinde (saplantili, korkulu, kayitsiz) bilissel
esnekligin zayifladigr gozlenmektedir (Chung vd., 2012; Erdzkan, 2010; Giindiiz,

2013). Ayrica, stres algisinin yiiksek olmasi durumunda bilissel esneklik diizeyinin
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distiigii, diisiik stres algisinda ise bu becerinin yliksek seyrettigi ifade edilmektedir

(Alexander vd., 2007; Demirtas, 2019; Plessow vd., 2011).

Bireylerin biligsel esneklik diizeylerinde; yas, cinsiyet ve ebeveyn egitim
durumu gibi ¢esitli demografik faktorlerin etkileri de arastirilmistir. Bu kapsamda,
ozellikle anne egitim durumu ve cinsiyetin anlamli farkliliklar yarattig1, baba egitim
diizeyi ile sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel faktorlerin ise istatistiksel agidan anlamli
bir etki gostermedigi belirtilmektedir (Esen-Aygun, 2018). Yine, bireyin spor yapma
durumu veya cinsiyeti ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iligski saptamayan
calismalar da mevcuttur (Kara vd., 2020). Bununla birlikte, egitim seviyesi ve
bireyin yasam deneyimi arttikca mevcut anlam duygusunun ve problemlere farkli

bakis agis1 gelistirebilme becerisinin giiclendigi goriilmektedir (Cuhadaroglu, 2013).

Biligsel esnekligi etkileyen diger onemli unsurlar arasinda diyet ve ilag
kullanimi, hastaliklar, elestirel diistinme, sekilsel yaraticilik, psikolojik iyi olma hali,
sosyallesme diizeyi ve 6z farkindalik da bulunmaktadir (Yelpaze ve Yakar, 2019).
Son olarak, ebeveyn tutumlarinin da biligsel esneklik gelisimini yakindan etkiledigi,
ozellikle demokratik tutumun bu beceriyi destekledigi, otoriter tutumun ise olumsuz

etki yarattig1 sonucuna vartlmistir (Bilgin, 2009; Karaman, 2019; Koker, 2024).
2.6. Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, bireyin g¢evresel degisimlere uyum saglama ve alternatif
¢oziim yollar1 gelistirme becerisidir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bilissel kontrol
ise dikkati uygun uyaranlara yonlendirme ve hedefe yonelik davraniglar1 diizenleme
kapasitesini ifade eder (Gabrys vd., 2018). Her iki yap1 da stresli durumlarla basa
¢ikma siirecinde kritik rol oynar. Zihinsel esneklik, ruminasyon ve yogun kaygi gibi
biligsel yiikleri azaltarak ¢oziim odakli stratejilerin gelismesini kolaylagtirmaktadir

(Robinson vd., 2010).

Bireyler, yasadiklar1 olaylar1 dngdriilemez, kontrol edilemez ya da asir1 yiik
olarak degerlendirdiklerinde stres algilarlar (Cohen vd., 1983). Farkli fiziksel,
duygusal ve sosyal c¢evrelerdeki degisimler, uyum saglama ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gerektirir (Coleman, 1993). Bu siirecte, bireyler hem sahip olduklar
kaynaklar1 hem de karsilastiklar1 talepleri zihinsel olarak degerlendirmeye tabi
tutarlar (Lazarus ve Folkman, 1984).
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Biligsel esnekligin tam bir uzlasiyla kabul edilmis tek bir tanimi bulunmasa
da, genel olarak cevresel degisikliklere uyum amaciyla biligsel yapilar1 yeniden
diizenleme becerisi olarak goriiliir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Martin ve Rubin
(1995), biligsel esnekligi alternatiflerin farkinda olma, esneklik gdsterme istekliligi
ve Oz-yetkinlik inancindan olusan ¢ok boyutlu bir kavram seklinde tanimlamistir.
Benzer bigimde, Garcia-Garcia vd. (2010), bireyin davramigimi siirekli degisen
taleplere gore uyarlamasii bilissel esnekligin temel niteligi olarak gdérmektedir.
Bilissel kontrol ise, amaca uygun olmayan bilgilere ket vurabilme ve hedefe yonelik
uyaranlara odaklanabilme becerisini yansitmaktadir (Gabrys vd., 2018). Bu yap,
calisma bellegi, ketleme ve set degistirme gibi ylriitlicii islevlere dayanmaktadir

(Mackie vd., 2013).

Biligsel esneklik ve kontrol diizeyi yliksek olan bireylerin, stresli yasam
olaylartyla daha etkili sekilde basa ¢iktiklar1 belirtilmektedir. Ancak bu yetilerin
stresli kosullar altindaki iglevselliginin tam olarak nasil gergeklestigi heniiz netlik

kazanmamistir (Gabrys vd., 2018).
2.7. Sporda Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik

Spor, fiziksel performansi artirmanin yani sira, biligsel kontrol ve biligsel
esneklik becerilerinin gelisiminde de 6nemli bir etkiye sahiptir (Bedir, 2023;

Mazzoccante vd., 2019).

Gabrys vd. (2018) yilinda bilissel kontrol ve biligsel esneklik, bireyin siirekli
degisen ortamlara uyum saglama becerisinde ve hedefe yonelik davranislarinda rol

oynayan Onemli bir 6zellik olarak ifade etmektedirler.

Biligsel esnekligi yiiksek bireyler, karsilastiklar sorunlarla etkili bigimde bag
edebilir ve engelleyici diisiinceler yerine duruma uygun c¢ozlimler {iretebilirler
(Kiigiiker, 2016). Ozellikle miicadele gerektiren sporlarda, sporcularin anlik karar
verme zorunlulugu g6z oniinde bulunduruldugunda, bilissel esnekligin hizli ve dogru
karar alma siireclerini destekledigi bildirilmektedir (Turan vd., 2019). Spor
alanindaki hedeflerin basarili bi¢imde hayata gecirilmesinde ise, spor egitimcileri ile
bu alanda istihdam edilebilecek nitelikteki personelin rolii 6ne ¢ikmaktadir. Bu
kisilerin, mesleki yeterliliklerin yani sira yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip
olmalari, alanlarinda fark yaratma potansiyellerini artirmaktadir (Karakus vd., 2024).
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Spor faaliyetleri ile biligsel esneklik arasindaki iliskinin degerlendirildigi bir
calismada, uzun siire diizenli spor yapan bireyler ile yalnizca bilgisayar ortaminda
spor temal1 oyunlar oynayan bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin karsilagtirildig
ve e-spor oyuncularimin bu alanda daha yiiksek diizeye sahip oldugu saptanmistir
(Mentes ve Saygin, 2019). Benzer sekilde, yapilan diger arastirmalar da diizenli
sportif faaliyetlere katilimin biligsel esneklik gelisimine olumlu katki sundugunu ve
farkli spor tiirleriyle ilgilenmenin, bilissel esneklik diizeylerinde ¢esitli farkliliklara

yol actigin1 gostermektedir (Aslan, 2018; Masley vd., 2009; Themanson vd., 2008).
2.8. Stres ve Basa Cikma Siireci

Asirt stres durumlarinda bireylerin kaygi yasamasi dogaldir. Boyle anlarda
destekleyici bir kisi yardimci olabilme ihtimalini varsaysak da cogu zaman bireylerin
stresle tek basina basa ¢ikmak zorunda kaldiklar1 bilinmektedir (Dacey ve Fiore,

2006).

Stres verici olaylarin olumsuz etkilerini azaltmak ya da tamamen ortadan
kaldirmak amaciyla bireylerce gelistirilen biligsel ve davranigsal stratejiler biitiinii,
basa ¢ikma kavrami olarak tanimlanmaktadir (Folkman, 1984; Folkman ve
Moskowitz, 2004). Farkli calismalarda, basa ¢ikma stirecinin kisilik 6zellikleri,
travma ve anksiyeteyle bilingli miicadele, sosyal ve g¢evresel faktorler gibi ¢ok

boyutlu unsurlar1 kapsadigina isaret edilmektedir (Baltas ve Baltas, 1998).

Folkman ve Lazarus (1980), basa ¢ikma tutumlarini problem odakli ve duygu
odakl1 olmak tizere iki ana kategoride degerlendirmistir. Problem odakli basa ¢ikma,
tehdit edici unsuru degistirmeye ya da ortadan kaldirmaya; duygu odakli basa ¢ikma
ise olumsuz duygularin etkisini hafifletmeye ve olumlu bir yone odaklanmaya
yonelik stratejileri igerir (Carver vd., 1989). Bazi1 arastirmacilar bu iki yaklagimi
genisleterek, kacinma veya yeniden degerlendirme gibi ek boyutlar1 da basa ¢ikma

siirecine dahil etmistir (Ingledew ve McDonagh, 1998).

Basa ¢ikma yontemleri arasinda aktif davranigsal, aktif biligsel ve ka¢inma
stratejileri yer alir (Billings ve Moos, 1981). Bireyin stresle miicadeledeki yetkinligi
ise zeka, bilgi ve beceri diizeyi, kisilik Ozellikleri, fiziksel-ruhsal dayaniklilik,
0zsayg1 ve etnik-kiiltiirel baglam gibi pek ¢ok kisisel kaynaga baglidir. Etkin bir basa
¢ikma siirecinde problem odakli ve duygu odakli stratejiler, birbirini tamamlayan
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bilesenler olarak islemekte ve nefes kontrolii, gevseme, hayal kurma gibi teknikler de

stresin olumsuz etkilerini azaltmada dnemli rol oynamaktadir (Lazarus, 2006).
2.9. Basa Cikma Tutumlan ve Bilissel Siirecler

Basa c¢ikma davraniglari; problem ¢ozme, destek arayisi, yeniden
degerlendirme, dikkat dagitma ve kaginma gibi ¢esitli bicimlerde ortaya ¢ikmaktadir.
Bu stratejilerin iglevselligi, bireyin biligsel kapasitesi, duygusal diizenleme becerisi
ve ¢evresel uyaranlara kars1 gosterdigi esneklik ile dogrudan iligkilidir. Bu baglamda,
basa ¢ikma tutumlar1 sadece duygusal degil, ayn1 zamanda dikkat, sosyal etkilesim
ve davranigsal siireclerin koordinasyonunu da kapsamaktadir (Compas, 1987;

Skinner ve Zimmer-Gembeck, 2007).
2.10. Sporda Basa Cikma Tutumlari ve Bilissel Siirecler

Sporcularin  psikolojik ve zihinsel sagliklarina yonelik farkindaliklari,
performanslarin1 dogrudan etkilemektedir (Purcell vd., 2019). Sportif faaliyetlerde
bireyler, yogun fiziksel efor kadar biligsel yiiklenmeye de maruz kalmaktadir.
Duygusal, bilissel ve psikomotor siirecler, spor performansinin anlasilmasinda kritik

oneme sahiptir (Tenenbaum vd., 2008).

Sporculardan ¢evresel baski ve stres faktorleri karsisinda hizli, etkili ve
stratejik tepkiler vermeleri beklenmektedir (Kopp ve Jekauc, 2018; Yildiz vd., 2023).
Bu noktada, zihinsel dayaniklilik 6ne ¢ikmakta ve basa ¢ikma becerileri ile dogrudan
iligkilendirilmektedir (Cowden, 2017; Dewhurst vd., 2012). Zihinsel dayanikliligin
gelismesi, biligsel esneklik ve kontrol mekanizmalarinin etkinligini artirmakta; bu da

stresle miicadele siirecini giiclendirmektedir (Cetinkaya ve Kirtepe, 2018).

Spor psikolojisi literatiiriinde, basa ¢ikma tutumlarinin baglama bagli olarak
sekillendigi ve performansla yakindan iligkili oldugu ifade edilmektedir (Holt ve
Hogg, 2002; Tiidés ve Mitrache, 2011, aktaran Igorov, 2015). Nitekim, basa ¢ikma
kapasitesi yiiksek sporcular, stresli durumlarda daha uyumlu davranislar sergilemekte
ve performans diizeylerini koruyabilmektedir (Kent, 2018; Nicholls ve Polman,

2007).
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2.11. Literatiir Taramasi ve Kuramsal Arka Plan

Bu boliimde, c¢aligmanin kuramsal temellerini olusturmak ve arastirma
sorusunu daha iyi anlamlandirmak amaciyla konuya iligkin farkli alt boyutlar1 ve
degiskenleri iceren ge¢cmisten giiniimiize ulusal ve uluslararasi literatiirde yer alan

temel ¢alismalar sistematik bir bi¢imde incelenmistir.

Unestahl (1982)'ye gore, bireyin hem ic¢sel hem de dissal; fiziksel hem de
zihinsel davranis deneyimlerini kontrol altina alip degistirmeyi amacladig
calismasinda, tiim psikolojik faktorlerin eyleme dokiilmeden once zihinde kuvvetli

bicimde canlandirilmasinin gerekliligine sonucuna ulagmistir.

Lazarus ve Folkman (1984), basa ¢ikmayi, ig¢sel ve digsal beklentilerin
yarattig1 stresi dengeleyebilmek i¢in bireylerin dinamik zihinsel ve davranigsal
cabalarina dayal1 siire¢ olarak tanimlamislardir. Ayrica, degisen cevre kosullarinin
stres yaratici etkisini algilayabilmek ve etkili basa ¢ikma yontemleri gelistirebilmek

i¢in belirli bir diizeyde bilissel gelismislige ihtiya¢ duyuldugunu vurgulamislardir.

Lazarus ve Folkman (1984) kisilerin i¢cinde bulunduklar1 ¢evre kosullar: farkl
degiskenlerin etkisiyle (duyusal, bilissel ve fiziksel vb.) degistik¢e kisiler cogunlukla
onceden tahmin edemedikleri ya da tahmin etse de basa ¢ikma stratejisi
belirleyemedigi kontrol edilemeyen bir baski altinda kendilerini hissedebilirler. Bu
ortamda degisen ¢evre sartlarinda ki her durumu stres olarak algilarlar. Lazarus ve
Folkman (1984) yilinda degisen tiim kosullara uyum saglama ya da basa ¢ikma
stratejileri gelistirerek cevap verebilmek ic¢in bilissel olarak belirli bir diizeyde
gelismislik diizeyi gerektigine vurgu yapmustir. Cilinkii insanlar degisen kosullari

oncelikle biligsel diizeyde degerlendirme becerisine sahip oldugunu ifade etmislerdir.

Folkman ve Lazarus (1988) modelinde, basa c¢ikma stratejileri iki temel
grupta ele alinmistir: problem odakli ve duygu odakli yaklasimlar. Problem odakli
yaklasim, bilgi edinme ve etkili ¢oziim yollar1 iiretme siireclerine dayanirken; duygu
odakl1 yaklagim, olumsuz duygularin kontrol altina alinmasi ve azaltilmasi yoluyla

daha olumlu bir yonelim saglanmasini amaglar.

Holt ve Hogg (2002), bireylerin bir problemin farkli evrelerinde, o evrelerin

ozelliklerine bagli olarak c¢esitli basa c¢ikma yaklasimlar gelistirdiklerini ve
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uyguladiklar1 tutumlarin etkinliginin bulundugu baglamla belirlendigini ifade

etmistir.

Karaca (2003), calismasinda oryantiring sporunu; ¢esitli arazi ortamlarinda
yuksek hizda kosma becerisini, ayn1 zamanda kritik karar alma ve problem ¢6zme
stireclerini barindiran, ¢ok yonlii bir spor dali olarak tanimlamistir. Ayrica, spor
bransinin, fizyolojik yetenekler, teknik uzmanlik ve fiziksel zindelik 6zelliklerini

igerdigine de dikkat ¢cekmistir.

Eccles vd. (2006) yilinda oryantiring tecriibesine sahip bireylerin baglamsal
anlamda hareket halindeyken haritaya lizerinde gorsel dikkatlerindeki degisim
diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Dikkat faktoriintin bireylerin performans

diizeylerinde etkili oldugu sonucunu elde etmislerdir.

Altintas ve Akalan (2008) yilinda sporcularin egitiminde kullanilan zihinsel
antrenman yontemlerinin genel gelisimi hakkinda bilgi verme, yazili materyallerde
sporcularin performansindaki olumlu sonuglar igin bir kontrol gergevesine yer
vermek ve bu tiir yontemlerin temel olarak kullanilanlarmi 6gretmek amaciyla
calisma yapmislardir. Caligmalarinda, beden egitimi etkinlikleri ile siirdiiriilmesi
gereken zihinsel antrenmanlarin sporcu performansini da olumlu yonde etkiledigi

hususuna vurgu yapmislardir.

Aydin (2008), lise 6grencilerinin kisilik ozelliklerini, stresle basa ¢ikma
diizeylerini ve bazi degiskenleri incelemistir. Arastirmaya Istanbul’da grenim gdren
404 ogrenci (199 erkek, 205 kiz) katilmistir. Bulgular, sosyal, kisisel ve genel uyum
diizeylerinin sosyal destek ve problem ¢dzme yontemlerine gore farklilasmadigini,
ancak kacinma stratejilerinde degisim oldugunu gdstermistir. Erkek o6grencilerin
kisisel ve genel uyum puanlari, kiz d6grencilere kiyasla daha yiiksek bulunmustur.
Ebeveyn egitim diizeyi ile siif degiskenlerinin uyum iizerinde etkisi gézlenmezken,
sosyoekonomik diizey kisisel ve genel uyumda anlaml bir fark yaratmistir. Sosyal
uyum arttikga problem ¢6zme davraniginin olumlu yonde etkilendigi ve kaginma

diizeyinin azaldig1 belirlenmistir.

Duman (2009), ergenlerin stresle basa ¢ikma diizeylerini spor yapma
durumuna gore incelemistir. Aragtirmaya Kayseri’de 6grenim goren 200 Ogrenci
katilmig; bunlarin yaris1 spor yapan, yarisi spor yapmayan bireylerden olusmustur.
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Bulgular, aktif basa ¢ikma, iyimser yaklagim, geri ¢ekilme ve sosyal destek arama
boyutlarinda anlamli bir fark bulunmadigini gdstermistir. Ancak kaderci yaklagim,
kendini suclama, dogaiistii giliclerden yardim isteme ve c¢aresiz yaklasim
boyutlarinda, spor yapan ergenlerin daha diisiik ortalamaya sahip oldugu tespit

edilmistir.

Dennis ve Vander-Wal (2010)'a gore, zihinsel yapilarin yeniden
diizenlenebilme yetisi, degisken ¢evresel uyaricilara adapte olma siirecinde bilissel

esnekligin temel unsuru olarak degerlendirilir.

Dias vd. (2010)’ya gore, kadin sporcular arasinda hem bireysel spor dallartyla
hem de takim sporlariyla ilgilenen bireyler, daha yiiksek diizeyde kaygi ve tehdit
hisleri yasamakta ve problem c¢coézmeye yonelik stratejilerle birlikte cesitli duygu
odakli basa ¢ikma yontemlerini daha sik kullanmaktadir. Ayrica, takim sporlarina
yonelen sporcularla kiyaslandiginda, bireysel spora ilgi duyan sporcularin daha
belirgin kaygi diizeyleri, yogun tehdit algilar1 ve duygularii disa vurma ihtiyaci
duyduklart bildirilmistir. Yapilan caligmalar, gen¢ sporcularin uyguladiklar1 basa

¢ikma yontemlerinin etkililik diizeylerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Tas (2010), oryantiring sporu yapan ve yapmayan 184 bireyin stresle basa
¢ikma becerilerini karsilagtirmistir. Bulgular, oryantiring yapanlarin yapmayanlara;
daha biiylik yastaki katilimcilarin genglere, erkeklerin ise kadinlara kiyasla iyimser
ve kendine giivenen yaklasimi daha sik kullandigini gostermistir. Ayrica spor
yapmayan bireylerin stresle karsilastiklarinda kendine glivensiz yaklasimi daha fazla

tercih ettikleri belirlenmistir.

Crust ve Clough (2011), basa ¢ikma kavramini, bireyin kendisini tehdit eden
durumla arasindaki etkilesimi diizenleyebilme, kontrol edebilme, katlanabilme ve bu
durumun fiziksel ya da zihinsel isleyis {izerindeki olumsuz etkilerini minimize etme

amaciyla gelistirdigi strateji ve davranis bigimleri seklinde tanimlamistir.

Alincak (2012), bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen 360 sporcunun stresle
basa ¢ikma diizeylerini karsilastirmistir. Sonuglar, bireysel sporcularin boyun egici
ve kendine giivensiz yaklasimlarda; takim sporcularinin ise sosyal destek arama,
kendine giivenli ve iyimser yaklagimlarda daha yiiksek puan aldigini gdstermistir.
Cinsiyet degiskenine gore, erkeklerin iyimser yaklasim, sakin degerlendirme ve
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¢oziim odakli ¢caba boyutlarinda daha basarili oldugu belirlenmis; yas faktoriiniin ise

stresle basa ¢ikma yontemleri iizerinde anlamli bir etkisi saptanmamustir.

Tazegiil (2012), bireysel sporlarla ugrasan 350 erkek sporcunun stresle basa
cikma stratejilerini incelemistir. Kick boks, boks, halter, serbest giires ve grekoromen
giires branslar1 arasinda sosyal destek arama boyutunda farklar belirlenmis ancak
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Ote yandan, halter ile grekoromen
giires ve halter ile serbest giires spor dallarinda kendine giivenli yaklasim boyutunda

anlaml bir farklilik saptanmustir.

Erdogan vd. (2014)’e gore, oryantiring sporcularinin performanslarini
gelistirebilmek, yarigma sirasinda ortaya cikan stres, korku ve kaygi gibi olumsuz
psikolojik durumlar1 denetleyebilmek, gelisen zorluklarla etkili bicimde bas
edebilmek ve adaptasyonu saglayabilmek amaciyla, zihinsel antrenmanin; teknik,
taktik ve motor becerilerin gelistirilmesine yonelik performans antrenmanlariyla

esdeger derecede kritik oldugu ifade edilmistir.

Tiidos ve Mitrache (2011)'ye gore (aktaran Igorov, 2015), basa ¢ikma
stratejileri, bireyin olumsuz gerilimleri azaltmak, iyi olus ve zihinsel kontrolii
yeniden tesis etmek ya da stresten uzak durmak amaciyla devreye soktugu aktif

siirecler ve mekanizmalari igeren bir tutum davranisi bigimi olarak tanimlanmaktadir.

Tennessen vd. (2015)’ye gore, antrenman bilimi alaninda fiziksel performansi
etkileyen faktorler lizerinde ¢ok sayida calisma gergeklestirilmistir. Ayrica, interval
antrenmanlar, ylksek yogunluklu siirekli antrenmanlar ve yarigsmalara ydnelik
uygulamalarin temel bilesenler oldugu belirtilirken; en tiist performansa ulagsmak
amaciyla, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda teknik, taktik ve zihinsel boyutlar

igceren antrenman tiirlerinin de zorunlu oldugu vurgulanmuistir.

Dogan-Lagin (2015), iiniversite 0grencilerinin stresle miicadele metotlart ve
0z yeterlilik diizeylerinin biligsel esneklik {izerindeki ongorii giiciinii incelemistir.
Aragtirmada, Ankara’da 6grenim goren 549 Ogrenci yer almistir. Elde edilen
sonuglar, biligsel esnekligin cinsiyete bagli olarak farklilik gostermedigini ortaya
koyarken; genel 6z yeterlilik diizeyinin yan1 sira, kendine giivenli yaklagim, ¢aresiz
tutum, boyun egici tutum ve sosyal destek arama gibi stresle basa ¢ikma
stratejilerinin de bilissel esnekligi anlamli diizeyde yordadigini belirtmistir.
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Bedel ve Ulubey (2015), ergenlerdeki basa ¢ikma yontemlerinin ile biligsel
esneklik arasindaki iliskiyi analiz etmistir. Arastirmaya 362 lise 6grencisi katilmistir.
Elde edilen sonuglar, olumsuz ve aktif basa ¢ikma stratejilerinin bilissel esneklikle
anlaml sekilde iliskili oldugunu, kaginan basa ¢ikma stratejisinin ise boyle bir iliski
gostermedigini ortaya koymustur. Ayrica, olumsuz basa ¢ikma stratejisinde bilissel
esnekligin negatif yonde; aktif basa ¢ikma stratejisinde ise pozitif yonde anlamli bir

yordayici oldugu saptanmaistir.

Atakurt vd. (2017)’de Oryantiring egitiminin dikkat ve bellek {iizerine
etkisinin incelemislerdir. cocuklarin dikkat diizeyleri iizerine Oryantiring egitiminin

olumlu etkisinin oldugu sonucunu elde etmislerdir.

Altunkol (2017), lise 6grencilerinin algilanan stres seviyeleri, stresle basa
citkma yontemleri ve biligsel esneklik diizeyleri {izerindeki Bilissel Esneklik
Psikoegitim Programi’nin (BEPP) etkisini incelemistir. Aragtirmaya 20 O6grenci
katilmis; yaris1 deney grubunu, yarisi kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubuna
uygulanan program sonucunda, bilissel esneklik diizeyinin yiikseldigi, iyimser ve
kendine giivenli yaklasimin arttig1, algilanan stresin ise azaldig1 goézlenmistir.
Kontrol grubunda bu tiir degisimler tespit edilmemistir. Calisma, BEPP’nin stresle
basa ¢ikma ve bilissel esnekligi gelistirmede etkin bir yontem olabilecegini ortaya

koymustur.

Singh vd. (2018) otojenik antrenman ve progresif kas gevsetme (PMR)
tekniklerinin  kadin  deneklerin  zihinsel yetenekleri {zerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Arastirmalarinin sonucunda ise otojenik egitimin ve PMR'nin
yalnizca dikkati odaklama yetenegini onemli Olclide artirdigini, diger degiskenler

i¢in ise anlamli bir fark gozlenmedigi sonucuna ulagsmislardir.

Bektas (2019) milli takim seviyesinde oryantiring ile ugrasan ve egitim
hayatlarina devam eden sporcularin yogun performans sonrasinda dinlenme ani
esnasinda dikkat diizeylerini incelemeyi amagladigi calismasinda: yogun
konsantrasyonla uygulanan yogun egzersiz sonrasinda sporcularin  dikkat

performanslarinda pozitif farklilasmanin oldugunu belirlemistir.

Akyol (2019), sporcularin siiregen kaygi ve sportif giiven diizeylerinin stresle
basa ¢ikma stratejileri lizerindeki etkilerini incelemistir. Calismaya 389 sporcu (216
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erkek, 173 kadin) katilmigtir. Bulgulara gore, sosyal geri c¢ekilme ve olumsuz
duygularin ifade edilmesi sportif giiveni olumsuz yonde yordarken; zihinsel
canlandirma, c¢aba gosterme, gevseme, diisiince kontrolii, destek arama ve bilissel
analiz gibi basa ¢ikma stratejileri sportif gliven diizeyini olumlu yonde etkilemistir.
Spor deneyimi haricinde, sporcularin stresle basa ¢ikma yoOntemlerinde cinsiyete
bagli anlamli farklar goriilmiistiir. Sonug olarak, siirekli kaygi ve siirekli sportif
gliven seviyelerinin stresle basa c¢ikma siireglerinde kritik bir rol oynadigi

belirlenmistir.

Dogan-Lagin ve Yal¢in (2019), iiniversitede egitim goren ogrencilerin
zihinsel esneklik seviyelerinin, stresle miicadele stratejileri ve 6z yeterliligini nasil
etkiledigini incelemislerdir. Toplam 549 6grencinin katildig1 arastirmada, cinsiyete
bagh bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ayrica boyun egici ve ¢aresiz yaklasim,
sosyal destek arama, kendine giivenli yaklagim ve genel 0z yeterlilik diizeyinin,

bilissel esnekligi anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir.

Karabag (2019), lise 6grencilerinin stresle basa c¢ikma yontemleri, karar
verme tarzlar1 ve kisilik 6zelliklerini spor yapma durumuna gore karsilastirmistir.
Calisma, Ankara Altindag ilgesinde 309 lise 6grencisi (188 erkek, 121 kiz) tizerinde
ylritilmistir. Bulgular, katilimcilarin ¢ogunun spor yaptigimi ve uyumluluk
diizeylerinin ortalamanin {izerinde; disa doniikliik, ndrotiklik, 6z disiplin ve gelisime
aciklik diizeylerinin ise orta seviyede oldugunu gostermistir. Ayrica kagma yontemi-
norotik kisilik, dine siginma/destek arama-disa dontik kisilik, aktif planlama/dine
siginma-6z disiplin ve uyumluluk arasinda diistik diizeyde, pozitif ve anlaml iligkiler
saptanmistir. Spor yapan 6grencilerin, yapmayanlara gore hem karar verme hem de

stresle basa ¢ikma diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Batista vd. (2020) c¢alismalarinda, oryantiringi uzun mesafe performansina
benzer bir karaktere sahip degisken fizyolojik strese ve mikro kirilmalar1 iginde
barindiran bir spor olarak tanimlamiglardir. Bu dogrultuda, oryantiring bransinda tist
diizey bir performansin; fizyolojik olarak gelismis aerobik kapasiteyi, iist diizey
bedensel dayaniklilifi ve anaerobik gili¢ gerektiren aktiviteleri (6rnegin sprint
kosular, sicrama hareketleri ve tirmanma becerileri gibi) kapsadigi belirtilmistir.
Ayrica, fizyolojik taleplerin yani sira biligsel kapasite ve deneyim oryantiring

yarigmalarinda bagart i¢in belirleyici faktorlerin arasinda yer aldigini, sporcularin
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ihtiya¢ duydugu yiiksek fiziksel ve biligsel talep kontrol noktalar1 arasinda kosarken
harita okumak gibi es zamanli gorevleri gerceklestirmeyi gerektirdigini

vurgulamiglardir.

Geyik-Kog (2020), stresle basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik saglamlik ve
bilissel esneklik arasindaki iliskileri incelemistir. Sakarya Universitesi’nde dgrenim
goren toplam 708 katilimcidan (124 erkek, 584 kadin) elde edilen bulgulara gore,
katilimcilarin en ¢ok aktif planlama, destek arama ve dine siginma stratejilerini
kullandiklar1; biligsel esnekliklerinin orta, psikolojik saglamliklarinin ise diisiik
diizeyde oldugu belirlenmistir. Biligsel esnekligin, psikolojik saglamlik arttikca
yiikseldigi ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin biligsel esneklige bagl olarak farklilagtigi
goriilmiistiir. Ayrica, stratejilerin yas ve cinsiyete gore degistigi; erkeklerde bilissel
esnekligin, kadinlarda ise psikolojik saglamligin daha yiiksek oldugu ve her iki

degiskenin yasla birlikte arttig1 saptanmaistir.

Sulu-Tugyanoglu (2020), sporcularin 6z yeterlik diizeyi ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliskiyi arastirmis, yiiksek 6z yeterligin, caba sarf etme,
imgeleme, gevseme, sosyal destek alma gibi basa ¢cikma yontemleriyle pozitif iligkili
oldugunu belirlemistir. Ayrica, 6z yeterlik ve basa ¢ikma tarzlarmin cinsiyet ve

yapilan spor tiiriine gore farklilik gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Comak (2021), 2005-2021 yillar1 arasinda Tiirkiye’de hazirlanan oryantiring
konulu lisansiistii tezleri incelemistir. Arastirmada toplam 39 tez (36 ytiksek lisans, 3
doktora) tespit edilmis ve bu tezlerin biiylik ¢ogunlugunun (%84,6) 2011 y1il1 sonrasi
doneme ait oldugu belirlenmistir. Daha Onceki tezlerin ¢ogunlukla spor ve saglik
odakli oldugu, daha sonraki yillarda ise egitim, bilisim ve miihendislik gibi
disiplinlerle iliskili tezlerin hazirlandig1 goriilmiistiir. Tezlerin genel olarak sporcu
sagligi ve performansi, oryantiringin egitimsel faydalari, yon bulma becerileri,
mekansal algi ve harita okuma yetenegi gibi konulari igerdigi, sinirli sayida yazilim
tabanli ¢alismanin da oldugu sonucuna ulagilmistir. Comak (2021), elde edilen
bulgularin oryantiring sporunun egitim ve 6gretimle giiclii bir iligki i¢inde oldugunu

gosterdigini vurgulamstir.

Uzuner ve Sahin (2021), c¢alismanin amaci, DEHB tanili ilkokul

ogrencilerinin dikkat diizeyleri ile oryantiring arasindaki iliskinin incelemislerdir.
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Oryantiring ile ugras veren 6grencilerin DEHB olan ilkokul 6grencilerinin dikkat

gelismesinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.

Kalkavan ve arkadaslar1 (2021), spor liselerinde Ogrenim gormekte olup
yarigsmalara katilan 207 sporcunun stresle basa ¢ikma diizeylerini incelemis;
katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin cinsiyet, yas, spor dali ve spor yapma
stiresi agisindan anlamli farklilik gostermedigini saptamistir. Sporcularin cogunlukla
kendine giivensizlik, boyun egme ve sosyal destek arama stratejilerini kullandiklari

belirlenmistir.

Ozkan (2021), oryantiring yapan ve yapmayan bireylerde stres algis,
hiperaktivite belirtileri ve dikkat eksikligini karsilastirmistir. Caligmaya oryantiring
sporu yapan 184, yapmayan 138 kisi katilmistir. Toplam stres algisi, stres rahatsizligi
ve hiperaktivite belirtileri agisindan anlamli bir fark saptanmamis; ancak stresin
yetersiz 6z yeterlik boyutunda spor yapanlarin daha iyi durumda oldugu goriilmiistiir.
Cinsiyet degiskeni acisindan bakildiginda, stres algisi ve hiperaktivite belirtilerinin
erkekler lehine anlamli diizeyde farklilastig1 belirlenmistir. Sonug olarak diizenli spor
yapmanin stres algist ve hiperaktivite belirtilerine olumlu katki sagladigi ortaya

konmustur.

Arazoglu (2022), tez c¢alismasinda sezon sonunda elde edilen yarisma
puanlartyla oryantiring sporcularinin  zihinsel ve fiziksel test sonuglarini
karsilagtirmis, deneyim ve aerobik dayanikliligin performansa 6nemli derecede etki

ettigini ortaya koymustur.

Ibis vd. (2022) giiniimiizde performansmn &nemli bir yordayicist olan ve
onemi gittik¢e artan spor ile iliskili olarak sporcularin dikkat diizeyi ile ilgili ileride
yapilacak olan ¢alismalarin spor bilimleri alanina katki saglayacagi savlarii ortaya

koymuslardir.

Karaoglu (2022), sporcularin durumluk performans stresi, stresle basa ¢ikma
yontemleri ve duygu durumlar arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmaya toplam
412 sporcu (231 erkek, 181 kadin) katilmigtir. Bulgulara gore, sporcularin stresle
basa ¢ikma diizeyleri {izerinde stresi nasil degerlendirdiklerinin; duygu durumlari

tizerinde ise basa ¢ikma tarzlarinin yordayici etkisi oldugu belirlenmistir. Ayrica 6z
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performans algilar1 lizerinde, performans sirasinda yasanan duygularin anlamli bir

etkisi oldugu saptanmastir.

Akman ve Var (2023), aktif spor yapan lisansl sporcularin stresle basa ¢ikma
ve zihinsel dayaniklilik diizeylerini incelemistir. Erzincan’da yiirlitiilen ¢alismaya
toplam 241 sporcu (52 kadin, 189 erkek) katilmistir. Erkeklerin stresle basa ¢ikma ve
zihinsel dayaniklilik puanlar1 kadinlara gore daha yiiksek bulunmustur. Millilik
degiskenine gore fark goriilmezken, stresle basa ¢ikma diizeyleri yas gruplarina gore

anlaml farklilik gostermistir.

Akyol ve Taskiran (2023), elit giirescilerin biligsel esneklik ile stresle basa
c¢ikma diizeylerini inceleyerek, 157 erkek giirescinin katildigi arastirmalarinda
sporcularin her iki degisken agisindan orta seviyede olduklarini saptamislardir.
Katilimcilarin yaslari, giires stilleri ve spordaki deneyim siireleri ile biligsel esneklik
ve basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmazken; biligsel esneklik

arttik¢a stresle basa ¢ikma diizeyinin de arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Bedir (2023), sporcularda mental 1yi olus iizerinde biligsel esneklik ve biligsel
kontroliin etkisini incelemistir. Erzurum’da spor fakiiltelerinde 6grenim goéren ve
aktif spor yapan toplam 250 kisi calismaya katilmistir. Bulgulara gore bilissel
esneklik, biligsel kontrol ve mental 1yi olus arasinda pozitif bir iliski bulunmus; bu
iki degiskenin mental iyi olus iizerinde %40 oraninda yordayici etkisi oldugu

belirlenmistir.

Oztiirk (2023), atis sporu ve oryantiring yapan sporcularin stresle basa ¢cikma
stratejilerini ¢esitli demografik degiskenler acisindan incelemistir. Arastirmaya
toplam 225 lisansli sporcu (178 erkek, 47 kadin) katilmistir. Bulgulara gore; iyimser
ve kendine gilivenli yaklagim boyutunda cinsiyet, medeni durum, spor bransi, gelir
diizeyi ve yasa bagl olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Oryantiring yapan,
erkek, evli, yiiksek gelirli ve yasca daha tecriibeli sporcularin bu stratejileri daha sik

kullandiklar1 belirlenmistir.

Krdl ve Gruszka (2023) yilinda Oryantiring sporunun i¢ dinamiklerinden
kaynaklanan durum degisikliklerine tepki olarak; bu sporla ugrasanlarin davranig
stratejilerinin stk stk degismesi veya ¢esitli zihinsel aktivitelerin eszamanl

performansi gibi Ozellikleri kullanmasi gerekliliginden yola cikararak, oryantiring
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sporu ile ugrasanlarin biligsel esneklik seviyelerinin gelisimini destekleyebilecegini
varsaymiglardir. Caligmalarinda, biligsel islevi, Ozellikle bilissel esnekligi
tyilestirmenin potansiyel bir yolu olarak spor katilimimin Onemini test etmeyi
amaclamislardir. Arastirmalarinin sonucun da degisen, karmasik bir ortamda etkili
bir sekilde ugragmayr gerektiren spor egitimi yoluyla biligsel esnekligin

gelistirilebilecegini gdstermektedir.

Yildiz ve calisma arkadaslar1 (2023), elit diizeyde takim ve bireysel spor
branglariyla ilgilenen sporcularin basa ¢ikma tutumlar1 ile bireysel yaraticilik
diizeyleri arasinda iligski olup olmadigini arastirmistir. Arastirma bulgularinda kadin
sporcularin bireysel yaraticilik diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmiis, bu farkliligin kadinlarin stresle basa ¢ikma tutumlarini olumlu yonde

etkileyebilecegini ifade etmislerdir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde sirasiyla arastirmada kullanilan modele, ¢alisma grubuna, veri
toplama araglarina ve veri analiz siirecinde kullanan yonteme iligkin bilgilere yer

verilmigtir.
3.1. Arastirma Modeli

Tiirkiye ‘de Marmara bdlgesinde yasayan 10-16 yas arasinda yer alan okul
cagindaki Oryantiring sporcularinin stresli durumlarda biligsel kontrol ve bilissel
esneklik diizeylerinin basa ¢ikma tutumlari arasinda ki iliskinin incelenmesi
planlanmaktadir. Bu c¢alisma kapsaminda iki ve daha fazla bagimli degisken
arasindaki iliskinin belirlenmesinde yararlanilan genel tarama modeli tiirlerinden
“Iliskisel Tarama Modeli” kullanilmustir. Iliskisel tarama modelinden yararlanilan
calismalarda hem degiskenler arasindaki iliski diizeyi hem de degiskenler arasindaki
iligkinin yonii (pozitif yonli iliski, negatif yonlii iliski) tespit edilebilmektedir (Can,
2014).

Aragtirmada Marmara bolgesinde yasayan okul ¢agindaki Oryantiring
sporcularinin stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin basa
¢ikma tutumlarina etkisinin cinsiyet, yas, sinifi, spor yasi vb. degiskenlerine gore

incelenmesi amaglanmustir.
3.2. Arastirma Grubu

Yapilan bu arastirmanin ¢alisma grubunu aktif olarak oryantiring sporu ile
ilgilenen ve miisabakalara katilan sporcular meydana getirmektedir. Arastirmaya
Marmara Bolgesinde yer alan sehirlerde yasayan, 10-16 yas grubu arasinda
oryantiring sporu ile ilgilenen 228 kadin ve 164 erkek olmak iizere toplam 392
sporcu katilmistir. Aragtirma grubunu olusturan sporcularin demografik 6zelliklerine

iliskin bulgular asagida tablolar halinde agiklanmustir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin yag gruplarina iliskin frekans ve ytizdelik dagilimlar.

Yas grubu F %
10-12 195 49,70
13-14 88 22,40
15-16 109 27,80

Toplam 392 100,00

Tablo 3.1 incelendiginde, katilimcilarin %49,7’sinin 10-12 yas grubunda,
%22.4’liniin 13-14 yas grubunda, %?27,8’inin 15-16 yas grubunda oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin frekans ve yiizdelik dagilimlar.

Cinsiyet f %
Kadin 228 58,20
Erkek 164 41,80

Toplam 392 100,00

Tablo 3.2 incelendiginde, katilimcilarin %58,2’sinin kadin, %41,82inin erkek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.3. Katilimcilarin egitim gordiikleri siniflara iliskin frekans ve yiizdelik

dagilimlar.

Simif f %
4-6 168 42,90
7-8 85 21,70

9-11 139 35,50

Toplam 392 100,00

Tablo 3.3 incelendiginde, katilimcilarin %42,9’unun 4-6. smif Ogrencisi,
%21,7’sinin  7-8. smif ogrencisi, %35,5’inin 9-11. smif Ogrencisi oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 3.4. Katilimcilarin spor yaslarina iliskin frekans ve yiizdelik dagilimlar.

Spor yas1 f %
1 yil 79 20,20

2 yil 125 31,90
3yl 70 17,90
3+yil 118 30,10
Toplam 392 100,00

Tablo 3.4. incelendiginde, katilimcilarin %?20,2’sinin spor yasinin 1 yil,

%31,9’unun 2 yil, %17,9’unun 3 yil, %30,1’inin 3+ y1l oldugu goriilmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Calismada kullanilan veri toplama araci ii¢ ana boliimden olusmaktadir. Tlk
boliimde, katilimcilarin yas, cinsiyet, 6grenim gordiikleri sinif diizeyi ve spor yaslari
(sporla toplam ilgilenme siiresi) gibi demografik 6zelliklerine iliskin bilgilerin yer

aldig1 kisisel bilgi formu bulunmaktadir.

Ikinci boliimde, sporcularin stresli durumlar karsisindaki bilissel kontrol ve
bilissel esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla Gabrys vd. (2018) tarafindan
gelistirilen ve Tiirkgeye Demirtag (2019) tarafindan uyarlanarak gegerlik ve
giivenirlik calismasi yapilan “Stresli Durumlarda Bilissel Kontrol ve Biligsel
Esneklik Olgegi” kullanilmistir. Bu 6lcek, bireylerin stres aninda ortaya cikan
olumsuz diisiince ve duygulart kontrol edebilme ile bu durumlara esnek bigcimde
uyum saglayabilme becerilerini 6lgmeyi amaglamaktadir. Olgek, "duygular iizerinde
biligsel kontrol" ve "degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi" olmak iizere iki alt
boyuttan olusmakta olup, her bir alt boyutta dokuz, toplamda ise 18 madde yer
almaktadir. Katilimcilar, ifadeleri 7°11 Likert tipi bir degerlendirme 6lgegi (I = Hig
katimiyorum, 2=Cogunlukla Katilryyorum, 3=Biraz Katiliyorum, 4=Ne Katiliyorum
Ne Katiliyorum, 5= Biraz Katilryyorum, 6= Cogunlukla Katiliyorum, 7 = Tamamen
Katilyyorum) tizerinden yanitlamaktadir. Demirtas (2019) tarafindan yapilan
analizlerde, Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi bilissel kontrol alt boyutu igin 0.85,
degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi alt boyutu i¢in 0.91 ve 6lgegin genel i¢
tutarliligl ise 0.91 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, dl¢egin gilivenilir bir dlgme

araci oldugunu gostermektedir.
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Veri toplama aracinin {igiincii boliimiinde, bireylerin stresli yasam olaylari
karsisinda gelistirdikleri basa ¢ikma tutumlarini belirlemek amaciyla “Basa Cikma
Tutumlar1 Degerlendirme Olcegi (COPE)” kullanilmistir. Olgek, ilk olarak Carver
vd. (1989) tarafindan gelistirilmis, daha sonra Zuckerman ve Gagne (2003)
tarafindan giincellenmis ve Tiirk kiiltiiriine uyarlama c¢alismasi Dicle ve Ersanl
(2015) tarafindan gergeklestirilmistir. Olcek, bes alt boyut ve toplam 32 maddeden
olusmaktadir. Bu alt boyutlar; Kendine Yardim (o = ,969), Yaklasim (o = ,989),
Uyum Saglama (a =,980), Sakinma-Kag¢inma (o = ,981) ve Kendine Ceza (o = ,983)
seklindedir. Olgegin genel i¢ tutarlilik katsayis1 oldukga yiiksek diizeyde olup o =

,979 olarak hesaplanmigtir. Bu da 6l¢egin giivenilirligini ortaya koymaktadir.

Katilimcilar, ifadeleri 4’lii  Likert tipi derecelendirme oOlcegiyle

degerlendirmistir. Bu 6lgek;
1 = Asla Boyle Yapmam,
2 = Cok Az Boyle Yaparim,
3 = Boyle Yaparim,
4 = Cogunlukla Boyle Yaparim seklinde puanlanmaktadir.

COPE olgegi, bireylerin stresli durumlara karsi sergiledikleri farkli basa
c¢ikma egilimlerini detayli sekilde ortaya koymayi1 amaglamaktadir ve bu yoniiyle

arastirma kapsaminda 6nemli bir veri toplama araci olarak varsayilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsamindaki verilerin analizinde SPSS (Statical Package Social
Sciences) 25.0 programi kullanilmistir. Analizlerde ilk asamada giivenilirlik analizi
uygulanmistir. Ikinci asamada ise verilerin normal dagilima uygunlugu igin carpiklik

ve basiklik degerleri incelenmistir.
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Tablo 3.5. Olgeklere iliskin giivenilirlik (o), carpiklik ve basiklik degerleri.

Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik/Basa

Cikma Tutumlan A Carpikhk Basikhik
Duygular iizerinde biligsel kontrol 0,855 -0,188 -0,513
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi 0,939 -10,062 0,720
Bilissel kontrol ve bilissel esneklik 0,885 -0,024 -0,985
Kendine yardim 0,789 -0,053 -0,282
Yaklasim 0,838 -0,214 -0,983
Uyum saglama 0,816 -0,053 -0,716
Sakinma-kag¢inma 0,610 0,520 0,217
Kendine ceza 0,851 0,801 -0,068
Basa cikma tutumlari 0,818 0,480 -0,260

Tablo 3.5. incelendiginde, arastirma kapsaminda toplanan 2 dlgek verisinin de
analiz i¢in yeterli diizeyde giivenilir oldugu goriilmektedir (0>0,60). Carpiklik ve
basiklik degerleri incelendiginde, degerlerin normal dagilim i¢in uygun olan -2 ile +2

arasinda oldugu goriilmektedir (Nakip ve Yaras, 2017).

Arastirma kapsaminda toplanan veriler normal dagilima uygun oldugundan
dolay1 parametrik analizler kullanilmistir. Olgek verilerinin katilimcilarin cinsiyete
gore karsilagtirllmasinda Independent Samples T-test kullanilirken, yas grubu, sinif
ve spor yasina gore karsilastirilmasinda One Way ANOVA analizi kullanilmastir.
Olgek puanlar arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson Korelasyon analizi
kullanilmistir. Biligsel kontrol ve esnekligin basak ¢ikma tutumlar1 {izerindeki

etkisinin incelenmesinde Coklu Dogrusal Regresyon analizi kullanilmastir.
3.5. Arastirmanin Etik ilkeleri

Arastirmanm Etik kurul onayi, Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Komisyonunca 22.06.2023 tarihli ve 2023/04 sayil1 toplantisinda alinan

karar geregi uygun bulunmustur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, oryantiring sporu yapan okul cagindaki sporcularin stresli
durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin basa ¢ikma tutumlarina
etkisini incelemek amaciyla yapilan analizlerin bulgulart  sunulmaktadir.
Katilimcilarin duygular {izerinde bilissel kontrol, degerlendirme ve basa ¢ikma
esnekligi, basa ¢ikma tutumlar1 gibi degiskenlere iliskin elde edilen tanimlayici
istatistikler ve yapilan regresyon analizleri 1s1ginda, bu degiskenler arasindaki

iligkiler ve gruplar aras1 farkliliklar detayli bir sekilde incelenmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esneklik
Olcegi duygular tlizerinde biligsel kontrol alt boyut maddelerine iliskin
tanimlayici istatistikler.

Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol Alt Boyut Maddeleri X SS
2. Diisgiincelerim ve duygularim iizerindeki kontroliimii kaybediyormusum

i . 439 1,89
gibi hissederim.
4. Aniden ortaya ¢ikan diisiincelerden ve duygulardan kurtulmak benim igin 434 2.04
zordur. ’ ’
7. Hos olmayan diisiincelerden veya duygulardan kurtulmak benim i¢in

491 1,99

kolaydir.
8. Rahatsiz edici diisiinceleri gormezden gelmek benim igin kolaydir. 494 1,83
11. Can sikici diigiinceler veya duygular yiiziinden dikkatim kolaylikla
dagilir 420 2,14
14. Diisiincelerimi ve duygularimi kontrol altinda tutabilirim. 5,04 1,94
15. Duygularimi yonetmede zorlanirim. 490 1,94
16. Diislincelerim ve duygularim bir ise odaklanabilmemi engeller. 498 2,02
18. Dikkatimi olumsuz diisiincelerden veya duygulardan bagka yone 494 214

¢evirmekte zorlanirim.

Tablo 4.1 incelendiginde, duygular iizerinde biligsel kontrol alt boyutunda
katilimcilarin en diisiik puant X=4,20 ile “11.Can sikic1 diisiinceler veya duygular
yiizinden dikkatim kolaylikla dagilir” maddesinde aldigi, en yiiksek puani X=5,04
ile “14. Diistlincelerimi ve duygularimi kontrol altinda tutabilirim” maddesinde aldig1

goriilmektedir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin stresli durumlarda biligsel kontrol ve biligsel esneklik
Olcegi degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi alt boyut maddelerine
iliskin tanimlayici istatistikler.

Basa Cikma Esnekligi Alt Boyut Maddeleri X SS
1. Nasil bir adim atacagima karar vermeden 6nce elimdeki se¢enekleri
544 1,62
tartarim
3. Duruma farkli bakis agilarindan yaklagirim. 5,37 1,79
5. Tepki vermeden dnce ¢ok yonlii bakis agisi ile durumu degerlendiririm. 5,08 1,77
6. Durumla en iyi sekilde basa ¢ikabilmek i¢in harekete gegmeden 6nce
- . 5,47 1,58
farkli ¢6zlim yollar1 diisiinmeye calisirim.
9. Nasil bir tepki gosterecegime karar vermeden 6nce, kolaylikla farkli baga
NN 490 1,68
¢ikma stratejileri diisiinebilirim.
10. Tepki vermeden Once olaylara farkli agilardan bakmaya caligirim. 523 1,68
12. Soruna birden fazla ¢6ziim yolu bulmak i¢in ugrasirim. 546 1,72
13. Diistincelerimi ve duygularimi, durumu i¢inde bulundugu sartlara gore
- . . 5,09 1,84
degerlendirerek kontrol ederim.
17. Diisiincelerimi veya duygularimi, durumu yeniden degerlendirerek 486 181

yOnetirim.

Tablo 4.2 incelendiginde, degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi alt
boyutunda katilimcilarin en diisik puan1 X=4,86 ile “17. Disiincelerimi veya
duygularimi, durumu yeniden degerlendirerek yonetirim” maddesinde aldigi, en
yiiksek puan1 X=5,47 ile “6. Durumla en iyi sekilde basa ¢ikabilmek i¢in harekete
geemeden Once farkli ¢oziim yollar1 diislinmeye c¢alisirim” maddesinde aldigi

goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin stresli durumlarda biligsel kontrol ve biligsel esneklik
6lcegi puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler.

Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik Olcegi X SS
Duygular iizerinde bilissel kontrol 42,63 12,21
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi 46,92 12,70
Bilissel kontrol ve biligsel esneklik toplam 89,54 19,54

Tablo 4.3 incelendiginde, katilimcilarin duygular iizerinde biligsel kontrol,
degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi, biligsel kontrol ve biligsel esneklik toplam

diizeyinin orta seviyenin lizerinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin stresli durumlarda biligsel kontrol ve biligsel esneklik
Olcegi puanlarinin yas grubu degiskenine gore karsilastirilmas.

Bilissel Kontrol ve Yas Gruplar
Bilissel Esneklik N X SS F p arasi
Olcegi by fark
Duygular iizerinde 10-12 195 43,12 11,53

13-14 88 45,02 14,38 4,852,008 2>3

bilissel kontrol 15-16 109 39,81 11,03

10-12 195 4448 14,84

Degerlendirme ve basa 13-14 88 4855 1093 | 7,719 001 1<2,1<3

el Estel i) 15-16 109 49,96 8,35
Bilissel kontrol ve 10-12 195 87,60 20,44
bilissel esneklik 13-14 88 93,57 21,15 2866 ,058 -
toplam 15-16 109 89,77 15,84

Tablo 4.4 incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarina gore toplam bilissel
kontrol ve biligsel esneklik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadig (p>0,05), ancak duygular iizerinde biligsel kontrol ile degerlendirme
ve basa ¢ikma esnekliginde yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 13-14 yas grubundaki katilimcilarin duygular {izerinde biligsel
kontrol diizeyinin 15-16 yas grubundaki katilimcilardan anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu (p<0,05), degerlendirme ve basa ¢ikma esnekliginde ise 13-14 yas ile
15-16 yas grubundaki katilimcilarin degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi
diizeyinin 10-12 yas grubundaki katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin stresli durumlarda biligsel kontrol ve bilissel esneklik
Olcegi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmas.

Bilissel Kontrol ve

Bilissel Esneklik Cinsiyet N X SS T P
Olcegi

Duygular iizerinde Kadin 228 42,37 12,93 _495 621
biligsel kontrol Erkek 164 42,99 11,17 ’ ’
Degerlendirme ve basa Kadmn 228 47,63 11,47 1,309 191
¢ikma esnekligi Erkek 164 45,93 14,21 ’ ’
Biligsel  kontrol  ve Kadmn 228 90,00 19,04 540 590
bilissel esneklik toplam Erkek 164 88,91 20,25 ’ ’

Tablo 4.5 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore duygular tizerinde

biligsel kontrol, degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi, toplam biligsel kontrol ve
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bilissel esneklik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.6. Katilimcilarin stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esneklik
Olcegi  puanlarinin  egitim  gorillen simf degiskenine  gore

karsilastirilmasi.
Bilissel Kontrol ve Gruplar
Biligsel Esneklik Simif N X SS F p arasi
Olgegi fark

4-6 168 43,46 11,69

7-8 85 46,78 12,16 11,746 ,000  1>3,2>3
9-11 139 39,09 11,97

4-6 168 43,25 15,23

7-8 85 50,91 11,53 = 13,750 000 1<2,1<3
9-11 139 4891 8,05

4-6 168 86,71 21,16

7-8 85 97,68 19,54 10,023 ,000  1<2,2>3
9-11 139 87,99 15,95

Duygular iizerinde
bilissel kontrol

Degerlendirme ve basa
¢ikma esnekligi

Bilissel  kontrol ve
biligsel esneklik toplam

Tablo 4.6 incelendiginde, katilimcilarin egitim gordiikleri siniflara gore
duygular tlizerinde bilissel kontrol, degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi, toplam
biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastigr goriilmektedir (p<0,05). Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 4-6. smif ve 7-8. smifta egitim goéren katilimcilarin duygusal
tizerinde biligsel kontrol diizeyinin 9-11. smiflarda egitim goren katilimcilardan
anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), 7-8. ve 9-11. smiflarda egitim gdren
katilimcilarin degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi diizeyinin 4-6. siniflarda egitim
goren katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), 7-8. simifta
egitim goren katilimcilarin toplam biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeyinin 4-6.
ve 9-11. siiflarda egitim goren katilimcilardan anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu

(p<0,05) gorilmektedir.
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Tablo 4.7. Katilimcilarin stresli durumlarda biligsel kontrol ve biligsel esneklik
Olcegi puanlarinin spor yasi degiskenine gore karsilagtirilmasi.

Bilissel Kontrol ve Spor Gruplar
Biligsel Esneklik I:l ) N X SS F P arasi
Olcegi yas fark
1 y1l 79 45,84 12,54
Duygular {izerinde 2yl 125 43,31 12,39
bilissel kontrol 3yl 70 42,89 11,40 4,489 004 1>4
3+ yil 118 39,60 11,74
< . 1 y1l 79 46,46 13,01
Degerlendirme  ve ’ ’
2 yil 125 46,14 14,71
basakhvi gtkma =50 70 4621 13,40 848,468 -
esheklig 3+ yil 118 4847 9,33
o 1 y1l 79 92,29 22,16
Bilissel kontrol ve ; ;
biligsel esneklik 2l 2 RS Al s , 757 ,519 -

3yil 70 89,10 19,44

toplam 3£yil 118 88,07 1661

Tablo 4.7 incelendiginde, katilimcilarin spor yaslarina gore degerlendirme ve
basa ¢ikma esnekligi ile toplam bilissel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi (p>0,05), ancak duygular
tizerinde bilissel kontrolde spor yaslarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik oldugu (p<0,05) gorilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, spor yasi 1 yil olan katilimcilarin duygular {izerinde bilissel kontrol
diizeyinin spor yas1 4+ yil olan katilimcilardan anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu

(p<0,05) gortlmektedir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlar1 Olge§i kendine yardim alt boyut
maddelerine iliskin tanimlayici istatistikler.

Kendine Yardim Alt Boyut Maddeleri X SS

1. Duygularimi ifade etmek i¢in zaman ayiririm. 2,81 0,87
2. Duygularimi- hislerimi agiga vurmaya ¢aligirim. 2,56 1,07
3. Duygularimi bagkalariyla tartigirim. 2,43 1,03
4. Arkadaslarimdan veya akrabalarimdan duygusal destek almaya ¢aligirim. 2,42 0,97
5. Ne hissettigimi birileriyle paylasirim. 2,59 1,04
6. Bir durumla ilgili daha fazla bilgi almak icin birileriyle konusurum. 3,08 0,94

Tablo 4.8 incelendiginde, kendine yardim alt boyutunda katilimcilarin en
diisiik puan1 X=2,42 ile “4. Arkadaslarimdan veya akrabalarimdan duygusal destek

almaya calisirim” maddesinde aldigi, en yiiksek puan1 X=3,08 ile “6. Bir durumla

44



ilgili daha fazla bilgi almak ig¢in birileriyle konusurum” maddesinde aldig:

goriilmektedir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlar1 oOlgegi yaklasim alt boyut
maddelerine iliskin tanimlayici istatistikler.

Yaklasim Alt Boyut Maddeleri X SS
7. Biitiin giicimle yaptigim ise yogunlasirim. 322 0,76
8. Problemi ¢6ziimlemek igin farkli yollar1 denerim. 3,20 0,82
9. Problemin iistesinden gelebilmek i¢in hemen harekete gecerim. 2,99 0,87
10. Bir seyler yapacagim zaman adim adim ilerlerim. 3,02 0,88
11. Yapacagim isle ilgili bir strateji belirlemeye caligirim. 3,14 0,80
12. Adimlarimi diistinerek atarim. 3,23 0,73

13. Yaptigim ise bagka seylerin engel olmasini 6nlemek icin yogun caba

3,15 0,74
harcarim.

Tablo 4.9 incelendiginde, yaklasim alt boyutunda katilimcilarin en diisiik
puan1 X=2,99 ile “9. Problemin iistesinden gelebilmek icin hemen harekete gegerim”
maddesinde aldigi, en yiiksek puant X=3,23 ile “12. Adimlarimi diisiinerek atarim”

maddesinde aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.10. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlar1 6lgegi uyum saglama alt boyut
maddelerine iliskin tanimlayici istatistikler.

Uyum Saglama Alt Boyut Maddeleri X SS

14. Her durumda iyimser olmaya ¢aligirim. 3,03 0,83
15. Her ne lizerinde ¢aligirsam ¢alisayim olumlu duygularla yola ¢gikarim. 2,93 0,90
16. Bir seyler kotii goziikse bile yaptigim ise olumlu bakmaya devam

. 2,96 0,94
ederim.
17. Yeni fikirlere ¢cabuk uyum saglarim. 3,05 0,76
18. Ortaya ¢ikan durumun gercekligini kabullenirim. 3,12 0,80
19. Bir seyi daha olumlu gdstermek i¢in onu baska bir agidan gormeye 206  0.83
galigirim. ’ ’
20. Onemsedigim baska bir seyler bulmaya ¢aligirim. 2,97 0,84

Tablo 4.10 incelendiginde, uyum saglama alt boyutunda katilimcilarin en
diisiik puan1 X=2,93 ile “15. Her ne iizerinde ¢alisirsam ¢alisayim olumlu duygularla
yola ¢ikarim” maddesinde aldigi, en yiiksek puani X=3,12 ile “18. Ortaya ¢ikan

durumun gercekligini kabullenirim” maddesinde aldig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.11. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlar: 6lgegi sakinma-kaginma alt boyut
maddelerine iliskin tanimlayici istatistikler.

Sakinma — Kacinma Alt Boyut Maddeleri X SS
21. Kendime “bu durumun gergek olmadigini” sdylerim. 2,25 1,05
22. Ortaya ¢ikan durum gergekten olmamis gibi davranirim. 1,80 0,81
23. Ortaya ¢ikan durumla bas edemeyecegimi kabul eder ve denemeyi
1,79 0,93
birakirim.
24. Istedigim seyi almak icin girisimde bulunmam. 1,57 0,83
25. Basima gelen bir isle ilgili bagkalarin1 veya baska bir seyi suclarim. 1,67 0,90
26. Her seyi unutmaya caligirim. 2,08 0,92

Tablo 4.11 incelendiginde, sakinma-kaginma alt boyutunda katilimcilarin en
diisiik puan1 X=1,57 ile “24. Istedigim seyi almak icin girisimde bulunma”
maddesinde aldigi, en yiiksek puan1 X=2,25 ile “21. Kendime ‘bu durumun gercek

olmadigin1’ sdylerim” maddesinde aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlart 6lgegi kendine ceza alt boyut
maddelerine iliskin tanimlayici istatistikler.

Kendine Ceza Alt Boyut Maddeleri X SS
27. Kendimi suglarim. 1,84 0,87
28. Problemin kaynagi olarak kendimi goriirtim. 1,93 0,90
29. Kendimi elestirir veya azarlarim. 1,91 1,01
30. Bana sorun yasatan sey zihnimi siirekli mesgul eder. 2,22 1,00
31. Bir problemi takint1 yapip tekrar tekrar onu yasarim. 1,97 1,09
32. Problemimi siirekli kara kara diistiniiriim. 1,97 0,99

Tablo 4.12 incelendiginde, kendine ceza alt boyutunda katilimcilarin en
diisiik puam1 X=1,84 ile “27. Kendimi su¢larim” maddesinde aldig1, en yiiksek puani
X=2,22 ile “30. Bana sorun yasatan sey zihnimi siirekli mesgul eder” maddesinde

aldig1 gortilmektedir.

Tablo 4.13. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlar1 6lgegi puanlarina iligkin tanimlayici

istatistikler.
Basa Cikma Tutumlari Olgegi X SS
Kendine yardim 15,88 4,13
Yaklasim 21,95 3,99
Uyum saglama 21,01 4,07
Sakinma-ka¢inma 11,17 3,18
Kendine ceza 11,85 4,45
Basa ¢ikma tutumlari toplam 81,85 11,20
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Tablo 4.13 incelendiginde, katilimcilarin yaklagim ile uyum saglama
tutumlarmin orta diizeyin iizerinde oldugu, kendine yardim ve basa ¢ikma tutumlari
toplam diizeyinin orta seviyede oldugu, sakinma-kacinma ile kendine ceza

tutumlarinin ise orta diizeyin altinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.14. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlart Olgegi puanlarinin yas grubu
degiskenine gore karsilastirilmasi.

Basa Cikma Yas Gruplar
Tutumlar Olgegi grubu N X SS F p arasi
fark

10-12 195 17,03 426
Kendine yardim 13-14 88 1483 4,17 16,153 ,000 1>2,1>3

15-16 109 14,68 3,24
10-12 195 22,12 4,15

Yaklagim 13-14 88 21,53 4,06 ,6602 516 -
15-16 109 21,96 3,62
10-12 195 21,33 4,33

Uyum saglama 13-14 88 19,99 4,36 3,648  ,027 1>2
15-16 109 21,27 3,15
10-12 195 12,31 3,26

Sakinma-kaginma 13-14 88 9,83 2,49 = 28,941 ,000 1>2,1>3
15-16 109 10,20 2,80
10-12 195 11,09 4,21

Kendine ceza 13-14 88 11,31 4,17 13,149 ,000 1<3,2<3
15-16 109 13,64 4,61
10-12 195 83,88 12,96

13-14 88 77,49 7,85 10,367  ,000 1>2,2<3
15-16 109 81,75 8,92

Basa ¢ikma tutumlari
toplam

Tablo 4.14 incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarina gore yaklagim tutum
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi (p>0,05), ancak
kendine yardim, uyum saglama, sakinma-kag¢inma, kendine ceza ve toplam basa
¢ikma tutumlarinda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
oldugu (p<0,05) gorilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, kendine yardim ile sakinma-kaginmada 10-12 yas ile 13-14 yas
grubundaki katilimcilarin tutum diizeylerinin 15-16 yas grubundaki katilimcilardan
anlaml dlizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), uyum saglamada 10-12 yas
grubundaki katilimcilarin tutum diizeyinin 13-14 yas grubundaki katilimcilardan
anlamli diizey, uyum saglamada 10-12 yas grubundaki katilimcilarin tutum
diizeyinin 13-14 yas grubundaki katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu (p<0,05), kendine cezada 15-16 yas grubundaki katilimcilarin tutum

diizeyinin 10-12 yas ile 13-14 yas grubundaki katilimcilardan anlamli diizeyde daha
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yiiksek oldugu (p<0,05), toplam basa ¢ikma tutumlarinda ise 10-12 yas ile 15-16 yas
grubundaki katilimecilarin tutum diizeyinin 13-14 yas grubundaki katilimcilardan

anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 4.15. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlart 6lgegi puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore karsilastirilmasi.

Tu]::i?lﬁ‘:kg;:egi Cinsiyet N X ss t P
Kendine yardim 1};3:161112 ?éﬁ ig:gz ;‘2; 3450 001

O T
st e B840 o
Sakinma-ka¢inma Ié:ﬁ;ﬁ %éi i (1):23 ;z;‘g 2,633 ,009
Kendine ceza Iéflféﬁ %éi ﬁ:gg jzgg ,965 ,335

Tablo 4.15 incelendiginde, katilimcilarin kendine ceza tutumlarinin cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi (p>0,05), ancak kadin
katilimcilarin kendine yardim, yaklagim, uyum saglama, sakinma-kag¢inma ve toplam
basa ¢ikma tutumlarinin erkek katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 4.16. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlari 6lgegi puanlarinin egitim goriilen
sinif degiskenine gore karsilastiriimasi.

Gruplar
Baga Cikma Smf N X SS F p arasi
Tutumlar Ol¢egi fark

4-6 168 16,88 4,29

Kendine yardim 7-8 85 16,60 435 18,554 ,000 1>3,2>3
9-11 139 14,24 3,23
4-6 168 21,76 4,31

Yaklasim 7-8 85 22,75 3,84 2,248 ,107 -
9-11 139 21,68 3,61
4-6 168 20,78 4,34

Uyum saglama 7-8 85 22,29 4,12 5,674 004 1<2,2>3
9-11 139 20,51 3,54
4-6 168 12,34 3,36

Sakinma-kag¢inma 7-8 85 10,38 2,58 22,229 ,000 1>2,1>3
9-11 139 10,23 2,83
4-6 168 10,34 3,74

Kendine ceza 7-8 85 11,62 4,55 26,255 ,000 1<3,2<3
9-11 139 13,81 4,46
4-6 168 82,09 12,50

7-8 85 83,65 11,82 2,195 ,113 -

9-11 139 80,47 8,78

Basa ¢ikma tutumlari
toplam

Tablo 4.16 incelendiginde, katilimcilarin egitim gordiikleri siniflara gore
yaklasim ile toplam basa ¢ikma tutum diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilasmadigi (p>0,05), ancak kendine yardim, uyum saglama, sakinma-
kagcinma ve kendine ceza tutumlarinda egitim gordiikleri siiflara gore istatistiksel
olarak anlamh diizeyde farklilik oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, kendine yardimda 4-6. ve 7-8. smiflarda
egitim goren katilimcilarin  tutum diizeyinin 9-11. siiflarda egitim goéren
katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), uyum saglamada 7-8.
siifta egitim goren katilimcilarin tutum diizeyinin 4-6. ve 9-11. siniflarda egitim
goren katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), sakinma-
kaginmada 4-6. siniflarda egitim gdren katilimcilarin tutum diizeyinin 7-8. ve 9-11.
siniflarda egitim goren katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
(p<0,05), kendine cezada 9-11. smiflarda egitim goren katilimcilarin tutum diizeyinin
4-62. ve 7-8. siniflarda egitim goren katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu (p<0,05) goriilmektedir.
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Tablo 4.17. Katilimcilarin basa ¢ikma tutumlart Olgegi puanlarinin spor yasi
degiskenine gore karsilastirilmas.

Gruplar
ceg Yas fark
1 y1l 79 17,05 3,56
. 2 yil 125 16,17 5,04
Kendine yardim 3yl 70 15.81 3.95 4,958 ,002 1>4
3+ yil 118 14,84 3,24
1 yil 79 22,18 4,68
2 yil 125 22,93 3,67
Yaklasim 3yl 70 20.64 418 5,750 ,001  2>3,3>4
3+ yil 118 21,53 3,42
1 y1l 79 21,13 3,77
g 2 yil 125 21,97 4,67
Uyum saglama 3yl 70 20.61 4.07 4,370 005  2>3,2>4
3+ yil 118 20,16 3,35
1yl 79 11,22 2,46
2 yil 125 12,09 3,68
Sakinma-ka¢inma 3yl 70 10,57 3.38 6,241 ,000 2>3,2>4
3+yil 118 10,51 2,68
1 yil 79 9,80 3,31
. 2 yil 125 12,38 4,47 1<2, 1<4,
Kendine ceza 3yl 70 10,79 4.06 12,653 ,000 3<4
3+ yil 118 13,28 4,69
1 yil 79 81,37 10,48
Basa ¢ikma 2 yil 125 85,54 13,78 7830 000 1<2, 2>3,
tutumlari toplam 3yl 70 78,43 10,30 ’ ’ 2>4

3+ yil 118 80,31 7,60

Tablo 4.17 incelendiginde, katilimcilarin spor yaslarina gore kendine yardim,
yaklasim, uyum saglama, sakinma-kacinma, kendine ceza ve toplam basa ¢ikma
tutumlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu (p<0,05)
goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, kendine
yardimda spor yast 1 yil olan katilimcilarin tutum diizeyinin spor yast 3+ yil olan
katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), yaklasimda spor yas1
2 yil ve 3 yil olan katilimcilarin tutum diizeyinin spor yast 3+ yil olan katilimcilardan
anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), uyum saglamada ve sakinma-
kaginmada spor yast 2 yil olan katilimcilarin tutum diizeyinin spor yast 3 yil ve 3+
yil olan katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), kendine
cezada spor yast 3+ yil olan katilimcilarin tutum diizeyinin spor yas1 1 yil ve 3 yil
olan katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), ayrica spor yasi
2 yil olan katilimcilarin kendine ceza tutum diizeyinin spor yasi 1 yil olan

katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), toplam basa ¢ikma
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tutum diizeyinde ise spor yast 2 yil olan katilimecilarin tutum diizeyinin spor yasi 1
yil, 3 yil ve 3+ yil olan katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
(p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 4.18. Stresli durumlarda biligssel kontrol ve bilissel esneklik ve basa ¢ikma
tutumlar1 arasindaki iligskinin incelenmesi.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Duygular iizerinde -
bilissel kontrol
2. Degerlendirme ve ,230 -
basa ¢ikma esnekligi ,000
3. Bilissel kontrol ve 75 794 -
bilissel esneklik 000,000
toplam

070 220 = ,100 -

,167 ,000 049

297 560 | 550 311 -

,000 ,000 ,000 000

251 485 | 472 332 | 694 .

000,000 ,000 ,000 000

2191 111 | -192 -022 033 195 -

000 ,028 ,000 ,666 ,513 000

487 -086  -360 -118 127 -020 276 _
000 ,089 ,000 ,019 ,012 ,698 ,000

076 391 = 207 ,548 @ 664 781 445 380 -
131,000,000 ,000 ,000 000 ,000 000

4. Kendine yardim
5. Yaklasim

6. Uyum saglama

7. Sakinma-kaginma

8. Kendine ceza

9. Basa ¢ikma
tutumlari toplam

TAXAOARORX MR OTA A W XU THE

Tablo 4.18 incelendiginde, katilimcilarin duygular lizerinde biligsel kontrol
diizeyleri ile kendine yardim ve toplam basa ¢ikma tutumlar: arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde farklilik olmadigi (p>0,05), duygular iizerinde biligsel
kontrol diizeyleri ile yaklasim (r=,297) ve uyum saglama (r=,251) tutum diizeyleri
arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli iligki oldugu (p<0,05), duygular iizerinde
bilissel kontrol diizeyleri ile kendine ceza tutum diizeyleri arasinda (r=-,487) negatif
ve orta diizeyde, sakinma-kaginma arasinda (r=-,191) negatif ve diisiik diizeyde
anlaml iliski oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Katilimcilarin degerlendirme ve basa
cikma esnekligi diizeyleri ile kendine ceza tutumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05), degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi
diizeyleri ile yaklagim (r=,560), uyum saglama (r=,485) ve toplam basa ¢ikma tutum
(r=,391) diizeyleri arasinda pozitif ve orta diizeyde anlaml iligski oldugu (p<0,05),
degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi diizeyleri ile kendine yardim tutum diizeyleri
arasinda (r=,220) pozitif ve diisiik diizeyde anlamh iliski oldugu (p<0,05),

degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi diizeyleri ile sakinma-kacinma tutum
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diizeyleri arasinda (r=-,111) negatif ve diisiik diizeyde anlaml iligki oldugu (p<0,05)
goriilmektedir. Katilimcilarin toplam bilissel kontrol ve bilissel esneklik diizeyleri ile
yaklasim (r=,550) ve uyum saglama (r=,472) tutum diizeyleri arasinda pozitif ve orta
diizeyde anlamli iligki oldugu (p<0,05), toplam bilissel kontrol ve bilissel esneklik
diizeyleri ile kendine yardim (r=,100) ve toplam basa ¢ikma tutum (r=,207) tutum
diizeyleri arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli iligki oldugu (p<0,05), toplam
biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeyleri ile kendine ceza tutum diizeyleri
arasinda (r=-,360) negatif ve orta diizeyde, sakinma-ka¢inma arasinda (r=-,192)

negatif ve diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 4.19. Stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esnekligin basa ¢ikma
tutumlarindan kendine yardim alt boyutuna etkisine iliskin coklu
dogrusal regresyon analizi sonuglari.

Kendine Yardim Alt Boyutu B Std. Hata B t P
Sabit 13,904 ,952 14,613  ,000
Duygular iizerinde bilissel kontrol -,043 ,017 -,127 2,528  ,012
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ,081 ,016 ,250 4956  ,000

1=,253; 1’=,059 F(2, 389)=13,298; p=,000

Tablo 4.19 incelendiginde, biligsel kontrol ve esnekligin kendine yardim
tizerinde %35,9 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
(r*=,059; p<0,05) goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde, degerlendirme
ve basa ¢ikma esnekliginin (=,250) etkisinin duygular iizerinde biligsel kontrolden
(B=-,127) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.20. Stresli durumlarda biligsel kontrol ve bilissel esnekligin basa ¢ikma
tutumlarindan yaklasim alt boyutuna etkisine iliskin ¢oklu dogrusal
regresyon analizi sonuglari.

Yaklasim Alt Boyutu B Std. Hata B t P
Sabit 11,829 , 768 15,392  ,000
Duygular iizerinde biligsel kontrol ,058 ,014 ,178 4216 ,000
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ,163 ,013 519 12,286,000

1=,586; 1’=,340; F(2, 389)=101,652; p=,000

Tablo 4.20 incelendiginde, biligsel kontrol ve esnekligin yaklasim iizerinde
%34 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu (r*=,340; p<0,05)

goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde, degerlendirme ve basa ¢ikma
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esnekliginin (B=,519) etkisinin duygular iizerinde bilissel kontrolden (f=,178) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.21. Stresli durumlarda biligsel kontrol ve biligsel esnekligin basa ¢ikma
tutumlarindan uyum saglama alt boyutuna etkisine iliskin c¢oklu
dogrusal regresyon analizi sonuglari.

Uyum Saglama Alt Boyutu B Std. B t P
Hata
Sabit 12,13 ,835 14,52 ,000
4 6
Duygular tlizerinde bilissel kontrol ,049 ,015 147 3,264 ,001
Degerlendirme ve basa ¢ikma ,145 ,014 ,452 10,05 ,000
esnekligi 2

=,506; 1’=,252; F(2, 389)=66,931; p=,000

Tablo 4.21 incelendiginde, bilissel kontrol ve esnekligin uyum saglama
tizerinde %25,2 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
(r*=,252; p<0,05) goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde, degerlendirme
ve basa ¢ikma esnekliginin (B=,452) etkisinin duygular {lizerinde bilissel kontrolden

(B=,147) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.22. Stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esnekligin basa ¢ikma
tutumlarindan sakinma-kaginma alt boyutuna etkisine iliskin coklu
dogrusal regresyon analizi sonuglari.

Std.
Sakinma-Kac¢inma Alt Boyutu B Hata B t P
Sabit 1292 741 1881 000
Duygular tizerinde bilissel kontrol -,046 013 - 175 -3,427 ,001
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi -,018 013 -071 -1,394 164

r=,203; 1’=,036; F(2, 389)=8,386; p=,000

Tablo 4.22 incelendiginde, bilissel kontrol ve esnekligin sakinma-kaginma
tizerinde %3,6 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
(1?=,036; p<0,05) goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde, duygular
tizerinde bilissel kontroliin (B=-,175) etkisinin degerlendirme ve basa ¢ikma

esnekliginden (B=-,071) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.23. Stresli durumlarda bilissel kontrol ve bilissel esnekligin basa ¢ikma
tutumlarindan kendine ceza alt boyutuna etkisine iliskin ¢oklu dogrusal

regresyon analizi sonuglari.

Kendine Ceza Alt Boyutu B Std. Hata

Sabit 19,049 ,924

Duygular tizerinde biligsel kontrol -,179 ,017
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ,010 ,016

1=,487; 1’=,234; F(2, 389)=60,606; p=,000

B

-,493
027

t
20,626
-10,836
,600

P
,000
,000
,549

Tablo 4.23 incelendiginde, bilissel kontrol ve esnekligin kendine ceza

tizerinde %23,4 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu

(r’=,234; p<0,05) goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde, duygular

tizerinde biligsel kontroliin (p=-,493) etkisinin degerlendirme ve basa ¢ikma

esnekliginden ($=,027) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.24. Stresli durumlarda biligsel kontrol ve bilissel esnekligin toplam basa
cikma tutumlarina etkisine iliskin c¢oklu dogrusal regresyon analizi

sonugclari.
Degisken B Std. Hata B t P
Sabit 70,859 2,408 29,427  ,000
Duygular iizerinde bilissel kontrol -,161 ,043 -176  -3,732  ,000
Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ,381 ,042 ,432 9,167 ,000

1=,427; 1’=,178; F(2, 389)=43,409; p=,000

Tablo 4.24 incelendiginde, bilissel kontrol ve esnekligin toplam basa ¢ikma

tutumlar1 iizerinde %17,8 etkisi oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlaml

oldugu (r’=,178; p<0,05) goriilmektedir. Alt boyutlar bazinda incelendiginde,

degerlendirme ve basa ¢ikma esnekliginin (B=,432) etkisinin duygular iizerinde

biligsel kontrolden (f=-,176) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Arastirmanin tartisma boliimiinde, okul ¢agindaki ¢ocuklarin stres olusturan
durumlar karsisinda bireylerin biligsel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerinin, basa
c¢ikma tutumlarina olan etkisine iligskin elde edilen bulgular; alan yazindaki farkli
arastirmalarla karsilastirilarak degerlendirilmis ve elde edilen sonuglar asagida

ayrintili bigimde sunulmustur.

Tez c¢alismasina katilan sporcularin stresli durumlarda bilissel esneklik ve
bilissel kontrol diizeylerine iliskin bulgular degerlendirildiginde, katilimcilarin
duygular1 yonetebilme, esnek bigimde degerlendirme ve stresle basa ¢ikma
yeteneklerinin genel olarak orta diizeyin iistiinde oldugu belirlenmistir. Elde edilen
bu sonuglar, sporun bireylerde biligsel yetilerin giliclenmesine katki sundugu
gorlisinii  desteklemektedir. Literatiirde yer alan Onceki arastirmalar da benzer
sekilde, spor yapmanin bilissel gelisime pozitif yonde etki ettigini gostermistir

(Ploughman, 2008; Zeng vd., 2017).

Katilimcilarin biligsel esneklik ve kontrol diizeylerinin yas gruplarina gore
farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda, genel puanlarda yasa baglh bir fark
bulunmamistir. Buna karsin, duygular1 yonetme ve basa c¢ikma esnekligi alt
boyutlarinda anlamli farklar tespit edilmistir. Arastirma sonuglarina gore, 13-14 yas
araligindaki sporcularin, duygular1 yonetebilme becerileri 15-16 yas grubuna gore
anlamli olarak daha yiiksek c¢ikmistir. Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi
acisindan ise, 10-12 yas grubundaki sporcularin diizeyi, 13-14 ve 15-16 yas
gruplarina kiyasla daha diisiik bulunmustur. Bilissel esneklik ve kontrol becerilerinde
yas gruplaria gore goriilen bu farklilasmanin temel sebebinin, bireylerin yasa gore
degisen bilissel gelisim evrelerinden kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Ancak bu
bulgularin aksine, bazi caligmalarda sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin yasa

bagli olarak degismedigi sonucuna ulagilmistir (Akyol ve Tagkiran, 2023).

Cinsiyet degiskenine iliskin bulgular ise, katilimcilarin genel biligsel kontrol
ve biligsel esneklik diizeylerinde cinsiyete bagli farkliliklarin olmadigini ortaya

koymustur. Ayrica, alt boyutlar olan duygusal kontrol ve basa ¢ikma esnekliginde de
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cinsiyete gore anlamli farkliliklar saptanmamistir. Buna ragmen literatiirde yer alan
bazi ¢aligmalarda, bilissel esneklik ve kontrol diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilastig1  bildirilmistir (Kercood vd., 2017; Parvizi ve Ozabaci, 2022).
Aragtirmalar arasindaki bu tutarsizlifin temel nedeni, katilimcilarin farkli sosyo-

kiiltiirel ortamlarda yetismeleri ve farkli yas gruplarina ait olmalar1 olabilir.

Katilimeilarin 6grenim gordiikleri siniflara gore biligsel kontrol ve bilissel
esneklik diizeyleri incelendiginde ise, hem genel puanlarda hem de alt boyutlarda
anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Duygusal kontrol agisindan, 4-6 ve 7-8. smifta
O0grenim goren sporcular, diger smiflara gore daha yiikksek puanlar alirken,
degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi agisindan ise 7-8 ve 9-11. sinif 6grencilerinin
lehine anlamli farklar tespit edilmistir. Genel biligsel kontrol ve biligsel esneklik
puanlarinda ise, 7-8. sinif grubundaki sporcular, diger gruplara gore daha yiiksek
diizeye sahip bulunmustur. Literatiirde yapilan benzer ¢alismalar da, 6grenim goriilen
smif diizeylerinin biligsel esneklik {izerinde farkliliklara neden oldugunu
dogrulamaktadir (Baspinar, 2019; Yelpaze ve Yakar, 2019). Ancak sporcularin
biligsel kontrol diizeylerinin 6grenim goriillen sinif degiskenine gore ele alindig

caligsmalara rastlanmamuistir.

Arastirmada spor yasinin, sporcularin bilissel kontrol ve biligsel esneklik
diizeyleri iizerindeki etkisi incelendiginde, anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur.
Spor yaslar1 arasindaki farkliligin sadece duygular iizerinde biligsel kontrol alt
boyutunda oldugu tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan sonuglara gore, iki ve daha uzun
yildir spor yapan sporculara kiyasla bir yildir spor yapan sporcularda duygular
tizerindeki biligsel kontrol diizeyinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde
yer alan ¢alismalar incelendigi zaman kiigiik yas gruplarinda yer alan sporcularda
spor yasina gore bilissel kontrol ve bilissel esneklik diizeyinin incelendigi
arastirmalarin siirli oldugu goriilmektedir. Bu konuda yetiskin sporcular iizerinde
yapilan bir ¢alismada spor yaslarina gore sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin
farklilik gostermedigi rapor edilmistir (Akyol ve Taskiran, 2023). Mentes ve Saygin
(2019) tarafindan yapilan arasgtirmada ise spor yasinin zihinsel yapi ile iligkili

fonksiyonlarin gelisimini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

Calismaya katilan sporcularin basa ¢ikma tutumlarina iliskin bulgular

incelendigi zaman, yaklagim ile uyum saglama tutumlarin orta diizeyin lizerinde
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oldugu, kendine yardim ve basa ¢ikma tutumlari toplam diizeyinin orta seviyede
oldugu, sakinma-ka¢inma ile kendine ceza tutumlarinin ise orta diizeyin altinda
oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda sporcularin sakinma-kag¢inma ve kendine ceza
verme gibi pasif basa ¢ikma stillerini yaygin olarak kullanmadiklari goriilmiistiir.
Literatiirde yer alan arastirmalarda da spor yapan bireylerin spor yapma aliskanligi
olmayan kisilere gore aktif basa c¢ikma stillerini daha fazla kullandiklar

belirtilmektedir (Boke, 2018; Karabag, 2019).

Tez calismasi yas grubu degiskenine gore ele alindig1 zaman, sporcularin basa
c¢ikma tutumlarmin yas gruplarina gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur.
Kendine yardim, uyum saglama ve sakinma-kaginma alt boyutlarinda 10-12 yas
grubundaki sporcular, kendine ceza alt boyutunda ise 15-16 yas grubundaki sporcular
lehine anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Farkli 6rneklem gruplar1 {izerinde
yapilan ¢alisma sonuglar1 da yas grubu degiskeninin basa ¢ikma tutumlari tizerinde
belirleyici oldugunu gostermektedir (Karabag, 2019). Sala-Raz1 vd. (2009) tarafindan
bu alanda gergeklestirilen calismada 15-24 yas araliginda yer alan bireylerde basa
¢ikma tutumlarinin yas grubu degiskenine gore farklilagtigi bulunmustur.

Bu arastirmada cinsiyet degiskeni dikkate alindiginda, sporcularin basa ¢ikma
tutumlarinin cinsiyete gore anlamli bicimde farklilastig1 belirlenmistir. Elde edilen
sonuclara gore hem oOlcek alt boyutlarinda hem de toplam basa ¢ikma tutumu
puanlarinda kadin katilimcilarin lehine anlaml farklar gozlemlenmistir. Akyol ve
Taskiran (2023) tarafindan yiiriitiilen bir baska ¢alismada, yas gruplari temelinde
sporcularin basa ¢ikma tutumlart incelenmis; farkli gruplar arasinda bazi farkliliklar
bulunsa da bu farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig: bildirilmistir. Bununla
birlikte, farkli orneklem gruplar tizerinde gergeklestirilen bazi arastirmalarda,
cinsiyetin basa c¢ikma tutumlart iizerinde etkili bir degisken oldugu sonucuna

ulasilmistir (Eschenbeck vd., 2007).

Egitim diizeyine gore elde edilen bulgular incelendiginde, sporcularin basa
¢ikma tutumlarinin 6grenim gordiikleri sinif seviyelerine bagli olarak anlamli sekilde
farklilagtig1 belirlenmistir. Bu farkliliklarin, yalnizca kendine yardim, uyum saglama,
sakinma-kacinma ve kendine ceza alt boyutlarinda ortaya c¢iktig1 tespit edilmistir.
Kendine yardim alt boyutunda 4-6 ve 7-8’nci siniflarda 6grenim goren katilimcilar,

uyum saglama alt boyutunda 7-8’nci siiflarda 6grenim goren 6grenciler, sakinma-
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kaginma alt boyutunda 4-6. siniflarda 6grenim goren 6grenciler ve kendine ceza alt
boyutunda 9-11’nci siiflarda 6grenim goren Ogrenciler lehine anlamli farklilik
bulundugu tespit edilmistir. Katilimcilarin 6grenim gordiikleri sinif diizeyine gore
basa ¢ikma tutumlar1 arasinda farkliliklar olmasinin temelinde 6grenim goriilen siif
degiskenine goére ders yiiklerinin, derslerin zorluk derecelerinin ve egitimden

beklentilerinin birbirinden farkli olmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, katilimcilarin basa ¢ikma
tutumlarinin spor yasi degiskenine bagli olarak anlamli farkliliklar gésterdigini
ortaya koymustur. Spor yasindaki artisa paralel olarak, bireylerin kendine yardim,
yaklagim, uyum saglama ve sakinma-ceza gibi basa ¢ikma stratejilerini kullanma
diizeylerinde azalma gdzlemlenmistir. Buna karsin, spor yasi daha yiiksek olan
katilimcilarin kendine ceza tutumunu benimseme oranlarinin, spor yasinin daha kisa
oldugu bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu bulgularin aksine, bazi
aragtirmalarda spor yasinin basa c¢ikma tutumlari {izerinde anlamli bir etki
gostermedigi rapor edilmistir (Akyol ve Taskiran, 2023). Bulgular arasindaki bu
farkliliklarin, calismalarin farkli spor branslarinda yer alan bireyler iizerinde

yiriitiilmesinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Bu ¢alismada, katilimcilarin stresli durumlarla karsilastiklarinda sergiledikleri
biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlar1 arasinda
anlaml iligkiler oldugu ortaya konmustur. Alt boyutlara yonelik analizlerde,
duygular tizerinde bilissel kontrol ile yaklasim ve uyum saglama tutumlar1 arasinda
pozitif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda, duygular
tizerinde biligsel kontrol ile kendini cezalandirma tutumu arasinda negatif ve orta
diizeyde; sakinma-kaginma tutumu ile ise negatif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Ote yandan, degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ile yaklasim,
uyum saglama ve toplam basa ¢ikma tutumlar1 arasinda pozitif ve orta diizeyde
anlaml iliskiler bulunmustur. Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ile kendine
yardim tutumu arasinda pozitif ve diisiik diizeyde; sakinma-ka¢ginma tutumu arasinda
ise negatif ve diisiik dlizeyde anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Literatiirde
yapilan benzer arastirmalarda da bilissel esneklik ve kontroliin basa ¢ikma
tutumlariyla yakindan iligkili oldugu ifade edilmektedir. Ornegin, Demirtas (2019)

tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, bilissel esneklik ile duygusal basa ¢ikma
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arasinda negatif; ¢oziime yonelik basa ¢ikma ile ise pozitif yonlii anlamh bir iliski
bulunmustur. Geyik-Ko¢ (2020) ise bireylerin bilissel esneklik diizeyleri
yukseldikge, stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma kapasitelerinin de arttigini rapor

etmistir.

Akyol ve Taskiran (2023) tarafindan elit diizeyde giirescilerle yiiriitiilen bagka
bir calismada, bilissel esneklik ile basa ¢ikma tutumlari arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki oldugu ortaya konmustur. Yapilan bu ¢alismada stresli durumlarda
biligsel kontrol ve esnekligin basa ¢ikma tutumlar1 iizerindeki etkileri incelendigi
zaman, stresli durumlarda bilissel kontrol ve esnekligin basa ¢ikma tutumlarini
kendine yardim alt boyutunda 9%5,9 oraninda, yaklasim alt boyutunda %34
diizeyinde, uyum saglama alt boyutunda %25,2 oraninda, saklanma-kaginma alt
boyutunda %3,6 diizeyinde, kendine ceza alt boyutunda ise %?23,4 oraninda
etkiledigi bulunmustur. Bunun yaninda biligsel kontrol ve esnekligin toplam basa
¢ikma tutumlari tizerindeki etkisinin %17,8 diizeyinde oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bu konuda yapilan calismalarda genellikle yetiskin bireylerde stresli durumlara
verilen biligsel tepkilerin ele alindig1 goriilmektedir. Sporcu ve ergenler tizerinde bu
alanda yapilan c¢aligmalarin simirli oldugu goéze carpmaktadir. Farkli 6rneklem
gruplar1 tlizerinde yapilan calismalar degerlendirildigi zaman genellikle bilissel
kontrol ve esnekligin basa ¢ikma tutumlarmi etkiledigi goriilmekle beraber,
genellikle biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeyinin yiiksek olmasinin basa ¢ikma
tutumlar tizerindeki etkilerinin pozitif yonlii oldugu vurgulanmaktadir (Cheng vd.,
2014; Coppens vd., 2010). Bu konuda yapilan bir calismada biligsel esneklik
diizeyinin ¢ozliime odakli basa ¢ikma tutumunu %55 diizeyinde etkiledigi rapor
edilmistir (Demirtas, 2019). Elit giires sporculart iizerinde yapilan farkli bir
calismada ise sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin problem odakli basa ¢ikma
tutumunu %52,4 diizeyinde, kaginma tutumunu ise %16,3 diizeyinde etkiledigi tespit

edilmistir (Akyol ve Taskiran, 2023).

59



6. SONUC ve ONERILER

Bu boliimde, arastirma kapsaminda ulasilan bulgular dogrultusunda elde
edilen sonuglara ve arastirma problemi ile iligkili olarak gelistirilen Onerilere yer

verilmigtir.
6.1. Sonug¢

Arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda, sporcularin stresli durumlarla
basa ¢ikma tutumlarinin, bilissel kontrol ve biligsel esneklik diizeyleriyle anlamli bir
iligki igerisinde oldugu belirlenmis; bu ¢ergcevede sonug ve Oneriler, alan yazindaki
bulgularla birlikte degerlendirilerek bilimsel temellere dayali olarak asagida

sunulmustur.

1. Arastirmaya katilan sporcularin yas gruplarina gore stresli durumlarda
gosterdikleri biligsel kontrol ve biligsel esneklik diizeylerinin anlamli bigimde

farklilik gosterdigi belirlenmistir.

2. Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore biligsel kontrol ve biligsel esneklik

diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamustir.

3. Egitim goriilen sinif diizeyine gore sporcularin biligsel kontrol ve biligsel

esneklik diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

4. Spor yast degiskeni dikkate alindiginda, katilimcilarin biligsel kontrol ve

bilissel esneklik diizeylerinde anlamli diizeyde farklilik oldugu saptanmaistir.

5. Yas gruplarina gore basa ¢ikma tutumlarinin anlamh farklilik gosterdigi

tespit edilmistir.

6. Cinsiyet degiskenine gore yapilan degerlendirmelerde, basa ¢ikma
tutumlarmin  kadin katilimcilar lehine anlamli bigcimde farklilhik gosterdigi

belirlenmistir.
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7. Egitim goriilen sinif diizeyine gore basa ¢ikma tutumlarinda istatistiksel

olarak anlamli farkliliklar oldugu saptanmustir.

8. Sporla ilgilenme siiresine gore, basa ¢ikma tutumlarinin anlamh diizeyde

farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir.
6.2. Oneriler

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda, gelecekte
gergeklestirilecek caligmalara yon verebilecek, farkli degiskenlerin ele alindigi ve
yeni bulgularin ortaya konmasina katki saglayabilecek nitelikte bazi Oneriler

gelistirilmis olup, asagida bu Onerilere yer verilmistir:

1. Sporcularin yer aldig1 branglara gore antrenman tiirleri, yarismalarda maruz
kaldiklar1 kaygi diizeyi ile fiziksel ve psikolojik yiiklenmeler farklilik
gostermektedir. Bu durum, bireylerin stres anlarinda sergiledikleri biligsel kontrol ve
biligsel esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkileyebilmektedir. Bu
nedenle, farkli spor dallarina gore sporcularin stresli durumlar karsisindaki biligsel

tepkilerinin karsilastirildig: ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

2. Yetigkin bireyleri kapsayan Orneklem gruplariyla, stresli durumlarda
biligsel kontrol ve biligsel esneklik ile basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iligkinin

degerlendirildigi ¢alismalara literatiirde daha fazla yer verilmelidir.

3. Sporcularin biligsel kontrol, esneklik ve basa ¢ikma becerilerinin; aile
bireylerinin egitim diizeyi, sosyoekonomik durum, 6grenim goriilen okul tiirii gibi
cesitli demografik degiskenler cercevesinde ele alindigr kapsamli arastirmalar

yapilmasi 6nerilmektedir.

4. Spora katilimin bilissel yapiy1 olumlu yonde etkiledigi bilinmekle birlikte,
bu etkilesimi ele alan arastirmalarin sayis1 sinirhidir. Bu kapsamda, diizenli olarak
spor yapan bireyler ile sporla ilgilenmeyen bireylerin biligsel kontrol ve bilissel
esneklik diizeyleri ile basa ¢ikma tutumlar1 agisindan karsilagtirilan calismalarin

gergeklestirilmesi durumunun literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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5. Stresli durumlarda sporcularin biligsel kontrol ve biligsel esneklik
diizeylerinin basa ¢ikma tutumlarina etkisini inceleyen benzer ¢alismalarin farkli yas

gruplarinda uygulanmasi, gelisimsel farklarin belirlenmesine katki saglayacaktir.

6. Stresli durumlarla karsilasan farkli spor branglarindaki bireysel ve takim
sporculart lizerinde yapilacak arastirmalar, bilissel degiskenlerin basa ¢ikma
tutumlartyla iliskisini branglara gore karsilagtirmali olarak degerlendirme imkani

sunacaktir.

7. Sporcularin stresli durumlar karsisindaki basa ¢ikma tutumlari ile biligsel
kontrol ve biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliskinin; cinsiyet, spor yasi,
antrenman diizeyi gibi demografik ve sportif faktorlere gore farklilasip

farklilagsmadigini belirlemeye yonelik kapsamli calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

8. Spor ortamlarinda stresle etkili basa ¢ikabilme becerisinin gelistirilmesi
amaciyla, sporcularin biligsel kontrol ve bilissel esneklik diizeylerini artirmaya

yonelik yapilandirilmis egitim ve miidahale programlar1 uygulanmalidir.
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EK-2: Kigsisel Bilgi Formu

KIiSISEL BiLGIi FORMU

Yas:

Cinsiyet:

Kagncr Sinifa Gidiyorsunuz ?

Nerede Yastyorsunuz ?

Spor Yas1 ( Kag yildir Oryantiring ile
ugrastyorsunuz ? )
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EK-3. Bilissel Kontrol ve Bilissel Esneklik Olg:egi

1 2 3 4 5 6 7
Hig Cogunlukla Biraz Ne katihyorum Biraz Cogunlukla Tamamen
Ne
katilmiyorum katilmiyorum katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
katilmiyorum

Bu o0lgegin amaci, stresli durumlar olumsuz disiinceleri ve duygular
tetiklendiginde genel olarak ne diisiindligliniizi / ne hissettiginizi / ne yaptiginizi
belirlemektir. Elbette, duruma bagli olarak farkli davranabilirsiniz, ancak stresli ya
da tizglin oldugunuzda genellikle ne diisiindiigiiniizii / hissettiginizi / ne yaptiginizi
diistinmeye calisin. Asagida yer alan 6l¢egi kullanarak, belirtilen ifadelere ne dlgiide
katilip katilmadiginiz1 belirtiniz.

Genellikle, stresli durumlarda...

1. Nasil bir adim atacagima karar vermeden 6nce elimdeki segenekleri
tartarim.

2. Diisiincelerim ve duygularim tizerindeki kontroliimii kaybediyormusum
gibi hissederim.

3. Duruma farkli bakis agilarindan yaklagirim. 1 2 3 4 5 6 7

4. Aniden ortaya ¢ikan diisiincelerden ve duygulardan kurtulmak benim i¢in
zordur.

5. Tepki vermeden 6nce ¢ok yonlii bakis agisi ile durumu degerlendiririm. 1 2 3 4 5 6 7

6. Durumla en iyi sekilde basa ¢ikabilmek i¢in harekete gegmeden 6nce farkll
¢oziim yollar diistinmeye ¢aligirim.

7. Hos olmayan diisiincelerden veya duygulardan kurtulmak benim igin

kolaydir. ! 2 3 4 3 6 7
8. Rahatsiz edici diiglinceleri gormezden gelmek benim igin kolaydir. 1 2 3 4 5 6 7
9. Nasil bir tepki gosterecegime karar vermeden 6nce, kolaylikla farkli basa
PO 1 2 3 4 5 6 7
¢ikma stratejileri diisiinebilirim.
10. Tepki vermeden 6nce olaylara farkli agilardan bakmaya galigirim. 1 2 3 4 5 6 7
11. Can sikic1 diistinceler veya duygular yiiziinden dikkatim kolaylikla
s 1 2 3 4 5 6 7
dagilir.
12. Soruna birden fazla ¢6ziim yolu bulmak i¢in ugragirim. 1 2 3 4 5 6 7
13. Diisiincelerimi ve duygularimi, durumu i¢inde bulundugu sartlara gore
< . . 1 2 3 4 5 6 7
degerlendirerek kontrol ederim.
14. Diisiincelerimi ve duygularimi kontrol altinda tutabilirim. 1 2 3 4 5 6 7
15. Duygularimi yonetmede zorlanirim. 1 2 3 4 5 6 7
16. Diisiincelerim ve duygularim bir ise odaklanabilmemi engeller. 1 2 3 4 5 6 7
17. Diistincelerimi veya duygularimi, durumu yeniden degerlendirerek 1 2 3 4 5 6 7

yonetirim.

18. Dikkatimi olumsuz diisiincelerden veya duygulardan baska yone
¢evirmekte zorlanirim.

Duygular Uzerinde Biligsel Kontrol: 2, 4,7, 8, 11, 14, 15, 16, 18
Degerlendirme ve Basa Cikma Esnekligi: 1, 3, 5, 6,9, 10, 12, 13, 17
Ters Maddeler: 2, 4, 11, 15, 16, 18
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EK-4: Basa Cikma Tutumlar1 Degerlendirme f)lg:e;';i

COPE-R

Sevgili Katilime1

Asagidaki olcek ile insanlarin kendisi igin stres olusturan olay ya da
etkenlere karst direnmesi ve bu durumlara karsi dayanma amaciyla gosterdigi
biligsel, duygusal ve davramigsal tepkilerini aragtirmayi amaglamaktayiz. Sizden
Olcekteki maddeleri dikkatli bir sekilde okuyarak maddelerden goriislerinize en
uygun secenegi (“Asla Boyle Yapmam” i¢in 1’1, “Cok Az Boyle Yaparim” i¢in
2’yi, “Boyle Yaparim” i¢in 3’t, “Cogunlukla Boyle Yaparim” icin 4°i)
isaretlemeniz ve tiim maddeleri eksiksiz doldurmaniz istenmektedir. isaretlediginiz
secenegin dogrulugu ya da yanlish§ so6z konusu degildir. Toplanilan veriler
arastirmacilar tarafindan aragtirmanin amaci disinda kullanilmayacaktir. Asagida
verilen maddeleri igtenlikle yanitlayacaginizi umar, yardimlarimiz i¢in tesekkiir
ederim. Saygilarimla.s

Asla Cok Az
Boyle Boyle
Yapmam | Yaparim

Boyle Cogunlukla
Yaparim | Boyle Yaparim

1 Duygularimi ifade etmek igin zaman ayiririm. 1 2 3 4
2 Duygularimi - hislerimi a¢iga vurmaya ¢alisirim. 1 2 3 4
3 Duygularimi baskalarryla tartigirim. 1 2 3 4

Arkadaslarimdan veya akrabalarimdan duygusal destek

4 1 2 3 4
almaya caligirim.
5 Ne hissettigimi birileriyle paylasirim. 1 2 3 4
6 Bir durumla ilgili daha fazla bilgi almak i¢in birileriyle | 5 3 4
konusurum.
7 Biitiin giictimle yaptigim ise yogunlasirim. 1 2 3 4
8 Problemi ¢oziimlemek i¢in farkli yollar: denerim. 1 2 3 4
9 Problemin iistesinden gelebilmek i¢in hemen harekete 1 5 3 4
gecerim.
10 Bir seyler yapacagim zaman adim adim ilerlerim. 1 2 3 4
11 Yapacagim isle ilgili bir strateji belirlemeye ¢alisirim. 1 2 3 4
12 Adimlarimi diigtinerek atarim. 1 2 3 4
Yaptigim ise baska seylerin engel olmasint 6nlemek igin
13 4 1 2 3 4
yogun ¢aba harcarim.
14 Her durumda iyimser olmaya ¢aligirim. 1 2 3 4
Her ne iizerinde ¢aligirsam ¢alisayim olumlu duygularla yola
15 1 2 3 4
cikarim.
Bir seyler kotii goziikse bile yaptigim ise olumlu bakmaya
16 : 1 2 3 4
devam ederim.
17 Yeni fikirlere gabuk uyum saglarim. 1 2 3 4
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Asla Cok Az Boyle Cogunlukla
Boyle Boyle Yaparim | Boyle Yaparim
Yapmam | Yaparim P Y P
18 Ortaya ¢ikan durumun gergekligini kabullenirim. 1 2 3 4
19 Bir seyi daha olumlu gostermek igin onu bagka bir agidan | 5 3 4
gormeye caligirim.
20 Onemsedigim bagka bir seyler bulmaya ¢alisirim. 1 2 3 4
21 Kendime “bu durumun gergek olmadigmni” sdylerim. 1 2 3 4
22 Ortaya ¢ikan durum gergekten olmamis gibi davranirim. 1 2 3 4
Ortaya ¢ikan durumla bas edemeyecegimi kabul eder ve
23 R 1 2 3 4
denemeyi birakirim.
24 Istedigim seyi almak igin girisimde bulunmam. 1 2 3 4
Bagima gelen bir isle ilgili baskalarni veya bagka bir seyi
25 1 2 3 4
suclarim.
26 Her seyi unutmaya galigirim. 1 2 3 4
27 Kendimi suglarim. 1 2 3 4
28 Problemin kaynagi olarak kendimi goriirtim. 1 2 3 4
29 Kendimi elestirir veya azarlarim. 1 2 3 4
30 Bana sorun yasatan sey zihnimi siirekli mesgul eder. 1 2 3 4
31 Bir problemi takint1 yapip tekrar tekrar onu yasarim. 1 2 3 4
32 Problemimi siirekli kara kara diistintirtiim. 1 2 3 4
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