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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Ozyeterlik Diizeyi ve Stresle Basa
Cikma Diizeylerinin Belirlenmesi basglikli tez ¢aligmamin toplam78 sayfalik kismina
iliskin, 09/08/2022 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal
tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmig olan

orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 %8 olarak belirlenmistir.
Uygulanan filtrelemeler:

1. Tez ¢alismasi orijinallik raporu sayfasi harig

2. Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig
3.  Onsoz harig

4. Icindekiler hari¢

5. Simgeler ve kisaltmalar hari¢

6. Kaynaklar hari¢

7. Alintilar dahil

8.

7 kelimeden daha az ortiisme iceren metin kistmlar1 harig

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarini inceledim ve tez ¢aligmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami
benzerlik oraninin (%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit
edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul

ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

09/08/2022,
Litfi OZDEMIR

Dog. Dr.Ahmet UZUN



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina
kadar tiim asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini,
tez icindeki biitlin bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde
edilerek sunuldugunu, ayrica tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu
caligmada bagkalarinin eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel kurallara
uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin kaynaklar listesine eklendigini beyan

ederim.

09/08/2022
Liitfi OZDEMIR
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SIMGELER VE KISALTMALAR
Kisaltmalar
Kisaltmalari, tez hazirlama kilavuzunda verilen agiklamalar1 dikkate alarak yaziniz.
GAS:Genel Adaptasyon Sendromu
SBO: Stresle Basa Cikma Olgegi

vd: Ve Digerleri
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Daly
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ OZYETERLIK DUZEYI VE
STRESLE BASA CIKMA DUZEYLERININ BELIRLENMESI

Liitfi OZDEMIR

Bu ¢alisma Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin dzyeterlik diizeyi ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Ozyeterlik, stresi azaltmak ve stresle basa
cikabilmenin en etkili yollar1 arasindadir. Bu amagla Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden
calismaya katilan 318 6grenci ile bir caligma yiiriitilmistiir. Katilimcilara veri toplama araci olarak,
arastirmacinin hazirladig: kisisel bilgi formu, ilk olarak Schwarzer ve Jarusalem (1979) tarafindan 20
madde olarak gelistirilen, 1981 yilindaki ¢aligma sonucunda revizyon yapilarak 10 maddeye
indirgenen ve 1995 yilinda giiniimiizdeki kullanilan haline kavusturulan 6zyeterlik 6l¢egi ve Tiirkiim
(2002) tarafindan gelistirilmis stresle basa ¢ikma 6lgegi uygulanmistir. Caligmanin neticesinde Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin dzyeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin genelde yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmigtir. Stresle basa c¢ikma alt boyutlarinda, Ogrencilerin stresli durumlar ile
karsilagtiklarinda problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek stilini daha fazla kullandiklar

belirlenmistir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik diizeylerinin yiiksek ya da diisiik olmasinin
bireyin karar mekanizmalarinda etkin rol oynadigi goriilmiis olup Ozyeterliligi yiiksek bireylerin,
Ozyeterliligi diisiik olan bireylere oranla sosyal ve ¢evresel etmenlerden daha fazla yararlandigi
belirlenmistir. Cinsiyet degiskeni bakimindan stresle basa ¢ikma dlgeginin alt boyutu sosyal destek
acisindan incelendigi zaman kadinlarin puanlarinin erkeklerin puanlarina gore yiiksek oldugu
belirlenmis, kadin ve erkeklerin puanlarinin istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra sonuglarin

anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler:Ozyeterlik, Stresle Basa Cikma, Beden Egitimi ve Spor.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE STUDY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS SCHOOL
STUDENTS' LEVEL OF SELF-EFFICIENCY AND THE LEVELS OF COATING
WITH STRESS

Liitfi OZDEMIR

This study was conducted to determine the level of self-efficacy and coping with stress of the
School of Physical Education and Sports students. Self-efficacy is among the most effective ways to
reduce and cope with stress. For this purpose, a study was conducted with 318 students from the
School of Physical Education and Sports, who participated in the study. As a data collection tool for
the participants, the personal information form prepared by the researcher was first developed as 20
items by Schwarzer and Jarusalem (1979), the self-efficacy scale which was revised to 10 items as a
result of the study in 1981 and converted to its current form in 1995 and Tiirkiim (2002). an improved
coping with stress scale was applied. As a result of the study, it was concluded that the levels of self-
efficacy and coping with stress of the School of Physical Education and Sports students were
generally high. In the sub-dimensions of coping with stress, it was determined that students use

problem-focused coping and social support styles more when they encounter stressful situations.

It has been observed that the high or low self-efficacy levels of students of Sports Sciences
Faculties play an active role in the decision mechanisms of the individual, and it has been determined
that individuals with high self-efficacy benefit more from social and environmental factors than
individuals with low self-efficacy. When the sub-dimension of the scale of overcoming the stress in
terms of gender variable was examined in terms of social support, it was determined that the scores of
women were higher than the scores of men, and after the statistical analysis of the scores of women

and men, the results were not significant.

Keywords:Self-Efficacy, Coping With Stress, Physical Education and Sports
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BOLUM 1
1. GIRIS

Bireylerin egitim hayatlarinda son halka olan iiniversite egitimi mesleki olarak
uzmanlik egitimini i¢ermektedir. Bu egitim silirecindeki pratik ve teorik bilgiler
bireyin kisisel gelisimi yaninda sosyal gelisiminde de onemli bir etkiye sahiptir.
Bunun yani sira liniversitelerin en énemli gorevleri arasinda analitik diisiinebilen,
sorgulayan, diisiinen bireylerin yetistirilmesi bulunmaktadir. Bireyin egitimlerle
kazandig1 pratik ve teorik bilgilerin basarili ve {iretken olmalarinda, problem ¢6zme
becerilerinde yeterli olup olmadigi her donem arastirmacilarin tartigma konusu
olmaya devam etmektedir. Bu alanda Bandura tarafindan 1977 yilinda ortaya atilan
sosyal 6grenme kuraminda ilk kez yer verilen 6zyeterlik kavrami, aragtirmacilarin
dikkatini ¢ekmistir. Bandura bu kavrami, kisinin belli bir gorevi ya da davranisi
gerceklestirmek icin kendisinde var olan becerileri organize sekilde bir araya
getirmesi ve gorevi bagarma kapasitesi bakimindan kendisine olan inanci seklinde

tanimlamaktadir (Bandura,1977).

Ozyeterlik inanci, kisilerin olay1 gerceklestirmek igin istekli hale gelmesi,
bireysel basar1 duygusu ve refahinin temelini meydana getirmektedir. Bunun temel
nedeni ise, insanin ortaya koydugu eylemlerinin istedigi sonuca ulasabilecegine
inanmadiginda, yasamdaki zorluklarla bag etme ve bu zorluklara reaksiyon
gostermekte isteksiz olabilecegidir (Pekmezci,2010 Akt. Bagcioglu 2018). Kisinin bu

asamada isi basarmasinda 6zyeterlik olduk¢a dnemlidir.

Arastirmacilar tarafindan 6zyeterlik kavrami 6zetle kisinin kendisi hakkinda
yeterlilik inanciyla sahip olduklarindan c¢ok becerileri c¢ergevesinde neler
yapabilecegini fark edebilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Luszczynska vd., 2005).
Bu baglamda kisinin akademik ve sosyal durumlar karsisindaki performansinin
temelinde yatanin Ozyeterlik algis1 oldugu diisliniilebilir. Literatiirde pek c¢ok
aragtirmacinin ozyeterlik diizeyi yliksek bireylerin kendilerine koyduklar1 hedeflerin
daha yiiksek oldugu, dolayisiyla motivasyon diizeylerinin de buna bagli olarak
arttig1, performanslarinin da daha iyi oldugunu ifade ettikleri goriilmektedir(Bandura,
1997; Gibson, 1999; Gibson vd., 2000; Bray, 2004). Arastirmalarda ulasilan

sonuglara gore, liniversite 0grencilerinin yliksek 6zyeterlik diizeyine sahip olmasinin



yetenekleri, 6grenme performanslar1 yaninda aldiklar1 pratik ve teorik egitimin daha
verimli kullanilmasinda 6nemli faydalar saglayabilecegi diisiiniilebilir. Yapilan
caligmalarda genel 6zyeterligin bireylerin genis alanda olusan, diizenli olarak strese
neden olan, can sikic1 durumlarla basa ¢ikmada temel ¢oziimler arasinda oldugunu

gostermektedir (Luszczynska, 2004 Akt. Uysal,2013).

Alan yazinda yapilmis arastirmalarda ogrenciler agisindan Ozyeterlik
kavramimin hangi anlami ifade ettigine ve bu kavramin 6grenciler i¢in Onemi
incelendiginde; yiiksek 6zyeterlik inanci bulunan 6grencilerin yogun ¢aba sarf ettigi,
ogrenme etkinliklerine karsi daha istekli olduklari, karsilagtiklart zorluklarda pes
etmeden gayret gosterdikleri ve daha etkili yontemler kullandiklari, alt seviyelerdeki

Ogrencilere gore daha iyi performans sergiledikleri goriilmektedir (Azar,2010).

Literatiirde Ozyeterlik kavrami {ii¢ farkli sekilde degerlendirilmektedir.
Bunlardan biri géreve 6zgii olan 6zyeterlik kavramidir. Kurami ilk kez ortaya koyan
Bandura ve baz1 arastirmacilar tarafindan ozyeterligin géreve 6zgii oldugu, sadece
sinirlar1  belli oranda alman gorevle iliskili olan diger gorevler icin de
genelleyebilecegi ileri siiriilmektedir. Diger 06zyeterlik kavrami ise alana o6zel
Ozyeterliktir. YoOnetimsel Ozyeterlik algisinin da bu kapsamda degerlendirilmesi
yapilmaktadir. Ugiincii dzyeterlik kavrami olarak ise genel zyeterlik algisidir. Bu
Ozyeterlik kisinin karsilasabilecegi tiim engeller ve zorluklarla ilgilidir. Digerlerine
gore bu Ozyeterlik degistirilemez yapida oldugu vurgulanmaktadir. Kisilerin
Ozyeterlik algilarinin oOrgiitsel cergevede ele alindiginda, basta kisisel performansi
olmak iizere orgiitsel siirecleri farkli agilardan etkilemektedir. Ozyeterlik algisinin
etkileri icinde en Onemlisi, kavramin kisinin ilerleyen donemde is performansini
gecmis performansindan daha iist diizeyde aciklayabilme imkanina sahip olmasidir.
Bu baglamda 6zyeterlik kisilerin girisimcilik siireclerinde ortaya koymalarina gerek
duyulan yiiksek diizeydeki performansin agiklayici faktorii seklinde agiklanabilir

(Cetin, 2011).

Giliniimlizde {iniversite mezunu olsalar da pek c¢ok gencin is bulma ve
verimlilik agisindan zorluk yasadigi ortadadir. Ozyeterlik inancina sahip olmadan
mevcut bilginin retkenlige donlismemesi, hedeflerin yliksek belirlenmemesi,
motivasyon diislikliigii bireylerin ekonomik ve sosyal sorunlar yasamalarina neden

olmaktadir. Bu gergevede iiniversite mezunu veya bir sporcu i¢in 6zyeterlik pratik ve
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teorik egitimi biitlinlestiren, kapasitenin yiiksek olmasini saglayan bir durum olarak
goriilebilir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencilerinin egitiminde bu alanda
gliclendirilmeleri kendileri ve dolayli olarak toplum agisindan Onemli olacak

ekonomik ve sosyal faydalar saglayabilecektir.

Stres ise mihendislik, tip, ¢alisma psikolojisi, Orglitsel davranis gibi farkl
alanlarda aragtirmalara konu olan, 6zellikle giiniimiizde pek cok kisi ve kurum
tarafindan kapsami, stresin sonuclar1 ve stresle miicadele yollar1 tartisma konusu
yapilmaktadir. Stres kavraminin tanimi oldukga zor olsa da aragtirmacilar tarafindan
genel olarak giiniimiizdeki karmagsik kavramlar arasinda gosterilmekte ve cagin
hastalig1 seklinde tanimlanmaktadir. Stres, en basit anlatimla kisinin kendi ya da
cevresinden kaynaklanan bedensel ve ruhsal gerilim, endise, baski gibi kisiye

rahatsizlik verecek bir durumdur (Aytag, 2017: 2).

Stres genel olarak bireysel ya da orgiitsel sorunlarin kisiler {izerinde psikolojik
ve fiziksel talepler yaratmasi seklinde ifade edilebilir. Stres olumsuz etkilere neden
olsa da belli oranda stresi yasamamak da miimkiin degildir. Fakat stresin kontrolden
cikmasi, insan sagligini ciddi oranda riske atmaktadir (Aksu, 2016: 14). Kisinin
stresle bag edememesi, olumlu veya olumsuz deneyimler strese neden olabilmektedir.
Bu yiizden giindelik yasamda sagliga olumsuz etki edebilecek stres tepkisinin
Onlenmesi veya onunla saglikli bir sekilde miicadele edilmesi gerekmektedir (Aydin,
2017: 31). Insanlarin stresle basa ¢ikmak icin kullandiklar1 bazi yontemler
bulunmaktadir. Disaridan yardim alinmasi, aktif planlama yapilmasi, stresten veya
soyutlamadan kaginmak, stresi kabul etmek, dini ritiiellere siginmak bunlardan bir
kismidir (Terzi ve Cankaya, 2009). Insanlarm pek cogu ise stresle nasil basa

cikabilecegini anlama egilimi gostermektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002).

Beden egitimi kavrami, spor, oyun gibi bedensel hareketlerin olusturdugu,
bireylerin fiziksel etkinlikler ile gelistirilmesini hedefleyen egitim faaliyeti seklinde
tanimlanmaktadir (Agak, 2006: 1). Spor kavramu ise, zihinsel, fiziksel ve ruhsal bir
olgu olup, belli kurallar dogrultusunda gerceklestirilen, miicadeleci bir ruha sahip
olmay1 gerektiren, yarismak, eglenceli zaman gecirmek, saglikli yasamak ve
miicadele etmek amaciyla gercgeklestirilen bilingli ve maksatli hareketler biitiinii
seklinde tanimlanmaktadir (Ramazanoglu vd., 2005: 155). Spora katilim {izerine

yapilan arastirmalar sporun psikolojik olarak onemli faydalar1 oldugu yoniinde
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bulgulara ulasilmis, bunun temelinde sporun psikolojik yapiy1 giiclendirmesi
yatmaktadir (Sahin, 2015: 24). Bu aragtirmalar dogrultusunda Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin stresle basa ¢ikma konusunda sporun 6nemli katkilar
olacag1 ortadadir. Bu durum o6grencilerin egitim sonras1 yasamlarina da

yanstyabilecek etkiler yapabilecektir.

1.1. Problem Durumu

Aragtirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi 68rencilerinin 6zyeterlik diizeyi ve stresle
basa cikma diizeyleri belirlenmeye c¢alisilacaktir. Problemin tanimlanmasi igin
yapilacak alan yazin taramasi, pratikteki yasanmisliklar, giincel sosyal sorunlar
degerlendirilecektir. Bu nedenle aragtirmanin problemi, “Spor Bilimleri Fakiiltesi
egitimi Ogrencilerin Ozyeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerine olumlu veya
olumsuz etki yapmakta midir?” seklinde olusturulmustur. Ogrencilerin 6zyeterlik ile
stresle basa ¢ikma diizeylerinin belirlenmesi amaciyla alt problemler asagidaki gibi

tanimlanmaistir:

a.Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik diizeyleri ve stresle basa

cikma diizeyleri arasinda nasil bir iligki vardir?

b.Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri ile yas degiskeni arasinda nasil bir iligki vardir?

c.Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda gore nasil bir iliski vardir?

d.Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri ile egitim y1l1 degiskeni arasinda nasil bir iligki vardir?

e.Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin o6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri ile egitim gordiikleri boliim degiskenine gore nasil bir iliski vardir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Universite egitimi goren dgrenciler bakimindan da stres énemli bir olgudur.
Stresin yasamdan tamamen c¢ikarilmast miimkiin olmamakla birlikte stresle basa
citkma amaciyla stresle miicadele edilebilir ve bunun nasil yapilabilecegi

ogrenilebilir. Ozyeterlik ise kisinin kendisinin yaptiklari ve karsisina cikabilecek



diger olaylar karsisinda hangi davranist gosterecegini belirleyen bir inanig algi
diizeyidir. Genel anlamda kisiden beklenen performansa gore kendi donanimlar1 ve
bilgi giicii ile karsilasilan duruma bagh olarak harekete gegmek seklinde
tanimlanabilir (Acar, 2019). Genel oOzyeterlik ise, kisilerin giindelik yasamindaki
stresli durumlar, zorlu yasam olaylari, zorlayici diger durumlarla basa c¢ikma
becerilerine 1iligkin inanglarimi ifade etmektedir (Luszczynska vd., 2005). Bu
baglamda 6zyeterlik stresle basa ¢ikmada bireye faydali olabilecek bir etki yapabilir.
Bu calismada “Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik diizeyi ve stresle

basa ¢ikma diizeylerinin belirlenmesi” amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Ozyeterlik diizeyinin Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin aldiklar1 pratik ve
teorik egitimi biitiinlestiren, karsilagabilecekleri durumlara kars1 yiiksek kapasiteye
sahip olmalarina neden olan bir etkisinin olmasit nedeniyle, O6grencilerin gerek
tiniversitede yasaminda gerekse egitim sonrasi yasamlarinda basta stresle basa ¢ikma
bakimindan onemli faydalari olabilecektir. Bu agidan Ogrencilerin ozyeterlik ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinin belirlenmesi, hangi degiskenlere gore bu kavramlarin
etkili oldugunun ortaya konmasinin dgrencilere hem egitim yasaminda hem de is
yasamlarinda olumlu etkileri olabilecektir. Ogrencilerin Spor Bilimleri Fakiiltesinde
bu alanda giiclendirilmelerinin saglanabilmesi i¢in {iniversitelere yardimci olacag,
bu alanda yapilacak bilimsel caligmalara kaynak olusturacagi, ayn1 zamanda beden
egitimi ve spor yiikksek okulu 6grencileri arasinda Ozyeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin bir arada ele alindig1 arastirmalarin sinirli olmasindan dolay1 literatiirde

bu alandaki boslugun doldurulmasina 151k olacagi bakimindan 6nemli gériilmektedir.

1.4.Sayiltilar (Varsayimlar)

Bu aragtirmaya katilan c¢alisma grubundaki katilimcilarin demografik bilgi
formu ve dlgekte yer alan sorulara samimi ve dogru yanitlar verdikleri varsayilmistir.
Ayn1 zamanda veri toplama araci olarak kullanilan dlgeklerin dogru 6l¢iim yaptig

varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

Arastirma Universite egitiminde Aksaray Universitesi, Kayseri Erciyes

Universitesi, Konya Necmettin FErbakan Universitesi, Kirsehir Ahi Evran



Universitesi “Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Egitim Fakiiltesi” biinyesinde 2021-2022
ogretim yilinda dgrenim géren Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Antrendrliik

Egitimi boliimii 6grencileri ile simirhidir.

Aragtirmadan elde edilecek veriler demografik bilgi formu, stresle basa ¢ikma

Olcegi ile dzyeterlik 6l¢eginin Olctiigli 6zelliklerle sinirhidir.

Bu kapsamda yapilacak literatiir taramasi sonucunda caligmanin birinci
boliimiinde Ozyeterlik kavrami ve genel Ozellikleri basligi altinda Ozyeterlik

kavraminin olusmasi, kapsami, kaynaklar1 ve siirecleri ele alinacaktir.

Calismanin ikinci boliimiinde ise stres kavrami ve stresle basa ¢ikma bagligi
altinda, stres kavramui, stres siireci, stres faktorleri, stresle basa ¢ikma kavramai, stresle

basa ¢ikma davraniglar, siiregleri gibi konulara yer verilecektir.

1.6. Tanimlar

Ozyeterlik: Ozyeterlik kisinin kendinde olan becerilere iliskin olarak
basarabilecekleri hakkinda 6znel yargilarini olusturmaktadir (Bandura, 1997). Genel
Ozyeterlik ise, kisilerin stresli durumlar, zorlu yasam olaylari, zorlayict diger
durumlarla basa ¢ikma becerilerine iligkin inan¢larini ifade etmektedir (Luszczynska

vd., 2005).

Stres: Stres, ruhsal ve fiziki olarak organizmanin sinirlarinin zorlanmasi ve
tehdit edilmesi neticesinde ortaya c¢ikan bir durumdur. Bunun yaninda stres, kisiye
0zgii, bireysel bitiinliigii zorlayici, bozucu etkisi olan unsurlar olarak da ifade

edilebilir (Baltas ve Baltas, 1996).

Beden Egitimi: Beden egitimi, spor, oyun gibi bedensel hareketlerin
olusturdugu, bireylerin fiziksel etkinlikler ile gelistirilmesini hedefleyen egitim

faaliyeti seklinde tanimlanmaktadir (Agak, 2006: 1).

Spor: Spor, zihinsel, fiziksel ve ruhsal bir olgu olup, belli kurallar
dogrultusunda gerceklestirilen, miicadeleci bir ruha sahip olmayr gerektiren,
yarismak, eglenceli zaman geg¢irmek, saglikli yasamak ve miicadele etmek amaciyla
gergeklestirilen bilingli ve maksatli hareketler biitiinii seklinde tanimlanmaktadir

(Ramazanogluvd.,2005:155).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN
2.1. Ozyeterlik Kavram

Ozyeterlik kavrami, ilk defa Albert Bandura (1977, 1982, 1986) tarafindan
sosyal biligsel 6grenme kurami dahilinde ortaya atilmistir. Bandura (1986) sosyal
biligsel 6grenme kuraminda, her bireyin diislince, davranis ve duygularin1 olusturan
kendilerine ait olan biligsel sistemi oldugunu ileri siirmektedir. Bu her bireyi
digerlerinden farkli kilmakta, kendi gelecegini olusturan, aktif ve 6zdenetimi bulunan
bir organizma olmasina neden olmaktadir. Bireylerin biligsel sistem yardimiyla
kendilerini degerlendirme ya da kontrol edebilme olanaklar1 vardir. Bunun
sonucunda bireyin yaptig1 davranisin ¢ikarimlart ve sonuclari, daha sonraki
davranigina etki etmektedir. Diger bir ifade ile Bandura (1986) bireyi ¢cevre ve sosyal
sistemlerin ¢iktisi aym1 zamanda bu sistemleri olusturan {ireticisi olarak
tanimlamaktadir. Sosyal bilissel kuram, bireye bunu saglayan en onemli 6zelligin
kendisinde var olan becerilerine olan inanglar1 oldugunu savunmaktadir. Birey,
igerisinde yer aldig1 zorlayici yasantilarin karsisinda gerektigi gibi yanit verebilmek
icin sahip oldugu bilgileri ve becerileri degerlendirir, bunlarin yeterli olduguna inanci
olursa harekete gecerek davramisi gerceklestirmektedir. Ozyeterlik ise, bireyin
bilgilerini ve becerilerini harekete geciren inang olarak ifade edilmektedir (Bandura,

1986).

Bandura (1993), bireyin becerilerini agiga ¢ikarmasinda giidiileyici etkide
bulunan 6zyeterlik inancinin bireylerin diistinme tarzlari, hissetme ve davraniglarini
da etkileyerek yasamlarina onemli katki yapmaktadir. Bandura’nin ¢alismalarinin
neticesinde bireyin becerilerine olan inancinin davraniglari yaninda basar1 ve

konsantrasyonunu da etkiledigi goriilmiistiir (Akt., Henson, 2001: 3).

Ozyeterlik kavrami, bireylerin tercih ettikleri faaliyetleri ve bunlar igin
harcadiklar1 gayreti, basarisizligi ya da asir1 uyarici karsisindaki tutarsizligin
belirlenmesi i¢in kuramsallastirilmistir (Bandura, 1997). Bireylerin karsilastiklar
zorluklarda yeteneklerinden ciddi sekilde siiphe duyarlar ise gayretlerini azaltir ya da
tamamen vazgegerler. Etki duygusu gii¢lii olanlar ise zorluklar1 agmak i¢in daha fazla

gayret gosterirler. Ozyeterlik yargis1 dogru ya da yanlis olsun, faaliyetin secimi ve
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cevresel ortamlar1 dogrudan etkilemektedir (Bandura ve Schunk, 1981). Ozyeterlik
kavrami baglangictan itibaren pek ¢ok arastirmacinin, farkli disiplinlerin ilgi alaninda
olmustur. Ozellikle psikoloji alaninda baslayan ilgi spor, sosyoloji, saghk, egitim

gibi alanlara yayilmstir.

2.2.0zyeterlik Algisinin Olusmasi

Ozyeterlik, bireyin kendisini nasil hissettigi, diisiindiigii, motive ettigi ve
bunlarin neticesinde nasil davrandigini belirleyen bir etkendir. Algilama ise, bireyin
eylemlerini, diistinme kaliplarini, nasil davrandigimi etkileyen bir unsurdur.
Ozyeterlik algisi, bireylerin yasamlarma etki eden olaylari etkileyen belirlenmis
performans diizeylerine olan inanglar1 seklinde tanimlanmaktadir. Bu bireyin
motivasyonu, duygusal refahin, performans basarilarinin temelidir. Algilanan
ozyeterlilik, c¢ok boyutlu bilgi kaynakli 6z degerlendirme eylemleri ile
olusturuldugundan, bir seyin muhtemelen gergeklesme beklentisine gore insan yargi

alantyla daha yakin iligkilidir (Bandura, 1986; 1994).

Ozyeterlilik algis1, kisinin kendisine verilen gdrevleri yerine getirebilmesi i¢in
gereken eylemleri organize etmesini ve yiiriitme becerilerine olan inancini ifade
etmektedir (Bandura, 1998: 53). Ozyeterlilik algisi, kisilerin bir gorevi
tamamlamalarina iligkin yetenekleri hakkinda yargilarint belirtmektedir (Hsieh vd.,
2007: 455). Diger bir tanimlamaya gore ise 0z yeterlilik algisi, kisinin kendi hayatini
etkileyecek olan olaylarda, etki yaratan belli performans diizeylerini tiretebilmek i¢in
yetenekleri hakkinda olan inanglar1 seklinde ifade edilmektedir (Cayci ve Atalay,
2017: 258).

Cioffi (1991) tarafindan Ozyeterlik algisi, stresin azaltilmasi, fiziksel giiciin
gelisimi, fiziksel durumlarin zihinsel yorumu ve diisiince kaliplarinin gelistirilmesi
ile gelistirilebilecegini ifade etmistir. Bandura (2008) ise algilanan 0&zyeterlik
kavraminin bireylerin sahip olduklar1 statik bir yap1 degil, bireylerin yaptiklari
biligsel bir siire¢ oldugunu belirtmektedir. Bireyler performans yeteneklerini
diisiinme sirasinda aktif olarak algilanan becerileri ve gorev taleplerinin arasindaki
iliskiyi tartarlar. Algilanan ozyeterlilik, insanlarin kendi ortamlarina bagli olarak
psikososyal uyum tarzlarinin ve psikolojik etkililik olugsmasinda katki saglamaktadir

(Bandura, 2008).



Algilanan 6zyeterlik, insanin igleyisinde kilit rol oynamaktadir. Zira davranist
dogrudan etkiler, ayn1 zamanda insanlarin stratejik ya da diizensiz, kotiimser ya da
tyimser diisiinmelerine etki eder. Bunun yani sira insanlarin tercih ettikleri eylemleri,
kendilerine belirledikleri zorluklar1 ve hedefleri, kendilerine baghliklarini,
gosterdikleri cabayi, olumsuzluklar karsisindaki direnglerini, iiretme gayretlerini ve
neticelerini, duygusal yasam kalitelerini, yasam se¢imlerini, elde ettikleri basarilarini

etkilemektedir (Bandura, 2006).

Ozyeterlilik algis1 genel olarak, kisilerin kendilerine sorduklar “belli gérevi
yerine getirebilmek i¢in gereken yeterlilige sahip miyim?” sorusunun yaniti ile
ilgilenmektedir (Cetin, 2009: 132). Ozyeterlilik algis1, kisinin kendi yeteneklerinin
hangi diizeyde oldugunu degil, kisinin bir gorevi yerine getirebilmek i¢in sahip
oldugu kendi yeteneklerinin yeterliligine olan inancina iliskin alg1 diizeyini
gostermektedir (Cetin vd., 2016: 8). Kisinin 6zyeterlik algisinin gii¢lii olmasi, onun
yaptig1 faaliyetlerine devam etmesini ve yeteneklerini gelistirmesi igin bir

motivasyon kaynagi olmaktadir (Akkoyunlu ve Kurbanoglu, 2003: 9).

Ozyeterlilik algisi, bir inang olarak nitelendirilebilir. Diger bir ifade ile kisi bir
gorevi yerine getirirken gereken yeterliligin kendisinde olduguna ya da olmadigina
inanabilmektedir (Kotaman, 2008: 112). Ozyeterlilik algis1 diisiik olan kisiler, bir
gorevi basariyla tamamlayabilme hususunda kendi yeteneklerine giivenmeme
davranigini gosterebilmektedirler (Epcacan ve Demirel, 2011: 124). Bu acidan diisiik
ozyeterlilik olan kisiler, gorevleri yerine getirmekten c¢ekinmekte ya da yapmis
olduklar1 gorevleri sonuglandirmadan yarida birakmaktadirlar (Jerusalem, 2002: Akt.

Yilmaz vd., 2007: 253).

Algilanan 6zyeterlik giiclii oldugu oranda bireylerin kendilerine belirledikleri
zorluklar da ayni oranda yiiksek olur ve hedeflerine baglhliklar1 daha giiclii olur.
Bireylerin 6zyeterlik algis1 yliksek oldugunda zor gorevleri ele alinacak bir sey
olarak, diisiik oldugunda ise zor gorevlerden kacinma olasiliklar1 yiliksek olmakta,
aym1 zamanda olumsuz sonuclara ve kisisel basarisizliklara odaklandiklar
gozlemlenmistir. Bunun yani sira 6zyeterlik algis1 yliksek bireylerin aksakliklar ya da
basarisizliklarin ardindan hizla etkinlik duygularmi geri kazanmakta, basarisizligi
edinilebilecek bilgiye ve beceri eksikligine ya da c¢abaya bagladiklan,

yeteneklerinden siiphe eden bireylerin ise basarisizlik halinde vazgectikleri,
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basarisizlig1 yetersiz kapasite ve performans olarak gordiikleri ve yeteneklerine

inanglarin1 kaybettikleri belirlenmistir (Bandura,1994).

2.3. Ozyeterlik Kavraminin Kapsam

Bandura (1977, 1986); o0zyeterligi herhangi bir goreve ya da ise karsi yiiksek
bireylerin, Ozyeterligi diisiik olan bireylere gore duygulari, davraniglart ve
diistinceleri daha farkli oldugunu belirtmektedir. Bireyin zor gorevlerde ve zorlayici
yasam olaylarinda kendisinin yetkin olduguna giivenmemesi, 6zyeterlik inancinin
diisiik olmasi, yeterli bilgiye ve donanima sahip olsa dahi harekete gegerek kendini
gerceklestirmesine engel olmakta, aym1 zamanda becerilerinden daha diisiik
performans gostermekte ya da problemden kacinmaktadir. Yapilan arastirmalarda
Ozyeterlik inanci yiiksek oldugunda, kisi zor gorevleri ya da yasam olaylan
iistesinden gelebilecegini goérmekte, diisiik olanlarin yaptigi gibi problemlerden
kagmamakta, aksine en iist diizeyde performans kullanmaktadir (Kumar ve Lal,
2006; Uredi ve Uredi 2006; Ales vd.2006; Akgiil, 2008; Karadag vd., 2009;
Zulkosky, 2009; Yildirim ve Ilhan, 2010).

Bu alanda yapilan bazi arastirmalarda ise Ozyeterlik inanglarinin bireylerin
kendilerini nasil giidiilediklerini, duygusal durumlarini, nasil diistindiiklerini,
davranig sekillerini etkiledikleri belirlenmistir (Bandura, 1982; Bandura, 1994;
Bandura, 1997, Sergek ve Sertbas, 2006; Aksoy ve Diken, 2009; Zulkosky, 2009;
Yardimci ve Bagbakkal, 2011).

Bazi arastirmalarda ise 6zyeterlik inanci yliksek bireyler zorlu gorevlerde ya da
yasam olaylarinda olusabilecek stres ve depresyon ile basa c¢ikmakta ve basarili
olduklar belirlenmistir (Sergek ve Sertbas, 2006; Zengin, 2007; Otacioglu, 2008).
Yardimci ve Bagbakkal (2011) tarafindan yapilmis ¢alismada ise 6zyeterligin saglik
acisindan olumlu etkilere neden olan faaliyetlerin baslatilmasi, devamlihigi ve
tamamlanmasinda 6nemli belirleyici oldugu, buna bagli olarak 6zyeterligin giiclii

olmasinin saglikli olmak ile iligkili oldugu belirlenmistir.

Goddard ve arkadaslar1 (2004) tarafindan yapilmis ¢alismada ise matematik
becerisi gelisiminde ayni seviyede olan 6grencilerin ozyeterligi yiiksek olanlarin
diisiik olanlara gére matematik problemlerini ¢6zmede basarilarinin anlaml seviyede

farklilastig1 belirlenmistir. Ozyeterlik kavraminin yapilan arastirmalar dogrultusunda
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egitim, psikoloji, saglik gibi pek c¢ok alani kapsadigi, genis etkilerinin oldugu
belirtilebilir.

Ozyeterligin  kapsaminda, kisinin verilen gorevi yerine getirebilme
hususunda, bir basarinin ya da becerinin ortaya konabilmesi, iiretilebilmesi i¢in
gereken eylemleri veya davranig bi¢imini organize etmek, gerceklestirmek ya da
basarmak konusunda kisinin becerilerine ve yeteneklerine iligskin inanglar1 vardir

(Totan vd., 2010).
2.4. Ozyeterlik Kaynaklar1

Bandura (1986, 1994, 1997) tarafindan Ozyeterlik birbirleri ile siirekli
etkilesimde bulunan kisisel ve gevresel kaynaklardan gelen bilgilerin islenmesi ile
ortaya c¢iktig1i ve gelistigi varsayillmistir. Bu kaynaklar sagladiklar1 bilgiler
bakimindan birbirinden ayrilamaz, ancak bazi kaynaklar digerlerine gére daha etkili

olmaktadir.
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Sekil 2.1.0zyeterlik Kaynaklar1 - Kaynak: (Bandura, 1977)

Ozyeterligi, birbirleri ile siirekli olarak etkilesimde bulunan kisisel ve cevresel
kaynaklardan elde edilmis olan bilgilerin islenmesi olusturmaktadir. Sekil 1°de
gosterildigi lizere Ozyeterlik kaynaklari kisisel deneyimler, dolayli (baskalarinin
deneyimleri) deneyimler, duygusal deneyimler ve sozle ikna olmak iizere dorde

ayrilmaktadir.
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2.5. Kisisel Deneyimler

Birey kendi problemlerini kendisinin ydntemleri ile ¢6ziimlemeye
yonlendirildiginde, 6zyeterligi arttiracak olumlu deneyimler kazanmaktadir. Giiglii
etkinlik duygusunun yaratilmasinda dogrudan kisisel deneyimler en etkili olan
yoldur. Kisisel deneyimler, bireyin kendi tecriibelerine dayanmasi ve somut basari
kanitina sahip olmasi nedeniyle 6zyeterlik kararlarin1 dayandirabilecek giivenilirligi

ylksek bilgi kaynagidir (Bandura 1997; Hendricks, 2016).

Bu donem kisilerin ustalik deneyimleri olarak da tanimlanmakta, genelde
kisinin basarili veya basarisiz oldugu gecmis deneyimlerinden meydana gelmektedir.
Basar bir sekilde neticelenen yasantilar veya deneyimler kisinin 6zyeterlik inancini
giiclendirmekte, pek cok kez yasanan basarisizliklar ise 0zyeterligin zayiflamasina
neden olmaktadir (Bandura, 1997; Goziim ve Aksayan, 1999; Senemoglu, 2013).
Bireylerde basarili olan yasama deneyimleri giidiileyici olmaktadir. Yilmaz ve
arkadaslar1 (2004) tarafindan basarili sekilde neticelenen deneyimlerin bireylerde
odiil etkisi yarattigini, bireylerin gelecekteki islerde glidiilenmesinde rol oynadigini
belirtmektedirler. Basarili deneyimlerin kolay veya zor olmasit oOzyeterligin
kaliciliginda etkili olmaktadir. Bireylerin basarili olduklar1 isin ya da gorevin
zorlugu, bireylerde kriter olusturmasinda Onemlidir. Bandura (1997), kolay
kosullarda olusturulan 6zyeterlik inancinin zor yasam olaylar ya da gorevler
karsisinda azalmasi s6z konusu olabilir. Fakat 6zyeterlik inanci gii¢lii oldugunda,
geemisteki basarisizliklardan etkilenme orami daha diisiik olabilir. Zira bireyler
yasadiklar1 zor deneyimlerle olumsuzluklar karsisinda giiclii kalabilirler (Bandura,

1995).

Bu alanda yapilmis arastirmalarda ge¢miste yasanan basarili veya basarisiz
yasantilarin, bireylerin 6zyeterlik inancini degistirebilmesinin bazi kosullara baglh
oldugu belirlenmistir. Bu aragtirmalarda Ozyeterlik inancinin degismesi igin

belirlenen kosullardan bazilar1 agagidaki gibidir (Baltaci, 2008):
-Bireyin kisisel yeterliligine iliskin kapasitesini daha dnce tespit edebilmesi,
-Bireyin iistlendigi gorevi ya da isi yaparken icerisinde bulundugu kosullara,
-Bireyin gegici yasadig1 basarisiz ve basarili olan deneyimlere,
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-Bireyin deneyimine harcadigi ¢caba ve giice,
-Bireyin yapmaya c¢abaladig1 isin zorlugunu algilayabilmesine,

-Bireyin ¢evresinden alacagi desteklere,

-Bireylerin yasadiklar1 deneyimlerini hafizasinda tutabilmesi, gerektigi

durumlarda bagarili olan deneyimlerini tekrar olusturabilmesi (Baltaci, 2008).
2.6. Dolayh Deneyimler

Dolayli deneyimler, bireylerin bagkalarinin tecriibelerini gézlemleme yolu ile
deneyimler elde etmesi olarak ifade edilebilir. Deneyimlerin basarili veya basarisiz
olmasi, bunu gozlemleyen kisi bakimindan olumlu veya olumsuz etkiye neden
olmaktadir. Yapilan arastirmalarda dolayli deneyimlerin etkisinin giiglii olmasinin
temel kosulunun goézlemlenen kisi ile gozleyen kisi arasinda farkli degiskenler
bakimindan benzer o6zelliklerin bulunmasi oldugu bildirilmistir (Uyaniker,2014).
Benzerligin bulunmasi durumunda goézlemleyen kiside de ilgili gorevi yerine
getirebilecegine iligkin 6zyeterlik inanc1 geligir. Ancak benzer 6zelliklere sahip olan
kisinin gdrevi yerine getirirken basarisiz olmasi ise gozlemleyen kiside 6zyeterlik
inancinin  zayiflamasina da neden olabilir. Bununla birlikte arastirmalarda
gbozlemleyen ve gozleyen bireylerin farkli 6zelliklere sahip olmasi durumunda
deneyimlerin basarili veya basarisiz olmalarimin herhangi bir etkisinin olmadigi
bildirilmektedir (Bandura, 1997; Goziim ve Aksayan, 1999; Senemoglu, 2013;
Zengin, 2007). Bireyler kendi eylemlerinin neticelerini yorumlamanin yaninda
kendileri tarafindan hi¢ yapilmamis bir gorevi yerine getiren diger bireyleri
gozlemleme ya da hayal etme yoluyla Ozyeterlik inanct olusturabilirler. Ancak
dolayli deneyimler bireylerde kisisel deneyimler kadar etkili olmamaktadir (Bandura,

1997).

2.7. Sozel ikna

Bandura (1995) sozel ikna durumunu bireyin bir gorevi ya da isi basarabilmek
icin gereken yetenege sahip olduguna iliskin inanciin tesvik edilmek suretiyle
gliclendirilmesi seklinde ifade etmektedir. Bu sekilde yapilan tesvik ile bireylerin
Ozyeterlik inanc1 degisebilmektedir. Zira birey sozel olarak tesvik edildiginde gorevi

gerceklestirmek icin giidiilenmekte ve daha fazla ¢aba gosterebilmektedir.
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Bandura (1997), sozel tesvikin gercekei olmasini, ayni zamanda kisinin
kapasitesini agsmamasi gerektigini belirtmektedir. Gergek¢i olmayan tesvikin hayal
kirikligina neden olabilecegi, buna bagl olarak 6zyeterlik inancinin azalmasinda rol
oynayacagini ifade etmektedir. Ozyeterlik inancinin olusumunda bireye verilen
sosyal mesajlarin seviyesi yaninda igerigi de dnem arz etmektedir. Bireye olumsuz
sosyal mesajlarin verilmesi de gerceke¢i olmayan tesvik gibi Ozyeterlik inancinin
azalmasina neden olacaktir. Wood ve Bandura, (1989) tarafindan yapilmis ¢alismada
sozel ikna ile bireylerin 6zyeterlik inancinin olumsuz sekilde etkilemenin inanci
yiikseltmekten kolay oldugu belirlenmistir. Ayni sekilde Say (2005) tarafindan
yiriitiilmiis olan ¢alismada olumlu yonde yapilan telkin ile 6zyeterlik inancinin
yukseldigi, olumsuz yapilan telkinin ise azalttigi bazi durumlarda Ozyeterlik
inancinin tamamen yok ettigi belirlenmistir. Arastirmalarda ayn1 zamanda sozel
iknada bulunan kisinin etkilenen kisi bakimindan giivenilir olmasi, tesvik edilen
konudaki bilgi seviyesinin de 6zyeterlik inancinin etkilenmesi bakimindan 6nemli

oldugu bildirilmistir (Bandura, 1994; Goziim ve Aksayan, 1999; Ugur, 2010).

2.8. Duygusal Deneyim

Ozyeterlik inancinin giiglendirilmesini saglayan bir diger kaynak ise duygusal
deneyimlerdir. Bu sekilde bireylerin olumsuz yondeki duygusal egilimleri, fiziksel
durumlarinin yanhs yorumlar1 degistirebilme, stres tepkilerini ortadan kaldirma
yoluyla 6zyeterlik inancina etkide bulunulabilmektedir. Burada duygusal ve fiziksel
tepkimelerin yogunlugundan ziyada reaksiyonlarin nasil yorumlandigi ve idrak
edildigi onemlidir. Bireylerin kotiimser bakis agisi igerisinde olmasi hatalarini
yetersizlik olarak gorerek yanlis yorumlamalara neden olabilir, buna baglh olarak
ozyeterlik inanclar1 azalabilir. Iyi ruh hali ise bireyin 0Ozyeterlik inancini,
motivasyonunu ve basarisini arttirarak, refahin artmasina neden olan bir siireci
baslatir (Bandura, 1994). Duygusal deneyim, kisinin bir faaliyeti yerine getirebilmek
icin harekete gectiginde hissettigi agri, bunalti hali, stres, yorgunluk, kaygi gibi
fizyolojik ve duygusal uyarilmiglik durumlarin kontrolii olarak tanimlanabilmektedir

(Uyaniker, 2014).
2.9. Ozyeterlik Siirecleri

Bandura (1994), bireyin Ozyeterlik inancinin olusumu ve gelisiminde okul,

kisilik algisi, aile, arkadas c¢evresi, olgunluk, deneyimler, gegmis yasam olaylarinin
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etkili oldugunu ifade etmektedir. Birey lizerinde 6zyeterlik inancinin dort siirecte etki
ettigi belirtilmistir. Bunlar biligsel siire¢, motivasyon, olumsuzluklarla bas etme
(duygusal siire¢) ve segme siireci olarak ele alinmaktadir. Ozyeterlik inanc1 bireyin
kendini nasil hissettigini, kendine nasil davrandigini, nasil motive ettigini

belirlemektedir.

2.10. Bilissel Siirec

Ozyeterlik inanc1 bakimindan bilissel siire¢ dnemli bir asamadir. Bunun nedeni
Oyeterlik  inancinin  biligsel  siiregler ile  farkli  sekillerde  etkisini
gerceklestirmesidir(Toklu,2010).  Arastirmacilar  bireylerin  daha  dnceden
diisiindiikleri diger bir ifade ile planlanmis bir ama¢ dogrultusunda davraniglarinin
sekillendigini bildirmislerdir(Toklu,2010). Birey ise amacini belirlerken kapasitesine
yonelik ozyeterliginden etkilenmektedir. Bandura (1995), bireyin kapasitesine ve
becerilerine iliskin olusturdugu inanglarla kendini amacina ulagtirmak i¢in motive

ettigini bildirmektedir.

Bandura (1994), bireylerin yasam olaylar1 tahminini saglama ve bu olaylarin
kendi yasamlari iizerine etkisini kontrol altinda tutma yollarini gelistirmede biligsel
stirecin 0nemli bir etkisinin oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda ozyeterlik
inancinin yiiksek veya diisiik olmasinin analitik diisiinme becerilerini dogrudan

etkilediginden bahsedilebilir.

Bandura (1977), yiikksek oOzyeterlik inancinin analitik becerilerin 1iyi
kullanilmast yoluyla zor yasam olaylarinda bagariya ulagsmada, diisiik olmasinin ise
analitik becerilerin kullanilmasini olumsuz etkiledigini belirtmektedir. Analitik
diisiinme becerisi ile kisi, zor gorevleri, karmagsik bilgileri bilissel siirecten gegirerek
daha diizenli hale getirir, davraniglarin neticelerine iliskin tahminde bulunur. Bunun
sonucunda kisi harekete gecebilir ya da harekete gegmeyebilir (Bandura, 1994). Bu
baglamda biligsel siirecin 6zyeterlik inancini1 davraniglara yoneltme asamasinda araci

durumunda oldugu belirtilebilir.
2.11. Duygusal Siire¢
Bireyin 6zyeterlik inanci yogun duygusal durumlarda tepkilerini etkilerken,

aniden gelisen duygusal durumlar ise 6zyeterlik inancim etkilemektedir. Bandura ve

Cervone (1983) tarafindan yiiriitilmiis olan iki ¢aligmada bireylerin kaygi diizeyi
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yiiksek oldugunda, 6zyeterlik inanclarinin ¢ok sayida algi ve davranisi etkiledigini
bildirmislerdir. Bir bagka calismada 6zyeterlik inancinin stresle basa ¢ikmada daha

fazla etkili oldugu goriilmistiir (Tong ve Shanggui, 2004).

Bandura (1994) ise bireylerin 6zyeterlik inancinin giicii oraninda stresli ve
zorlu etkinliklerde bulunmak istemesi, buna cesaret edebilmesi miimkiin
olabilmektedir. Duygusal siirecin 6zyeterlik inancina etkisi konusunda yapilan bir
caligmada, bireylerden ge¢cmiste basardiklar1 ve basarisiz olduklari deneyimlerini
hatirlamalar1  istenerek, mutlu olduklar1 ve {iziintili olduklar1 duygular
olusturulmustur. Deneklerden mutluluk olusturulanlarda ozyeterlik inanglarinin
yiikseldigi, {iziintii olusturulanlarda da azaldig1 belirlenmistir (Ocel, 2002). Kavanagh
ve Bower (1985) tarafindan yapilan ¢alismada da benzer sonuglar elde edilmistir. Bu
arastirmalardan Ozyeterlik inancinin duygusal siireclerden etkilenen konumda

oldugu, ayn1 zamanda daha sonra davranislari etkiledigi goriilmektedir.

2.12. Motivasyonel Siirecler

Ozyeterlik inanc1 bakimindan bireyin motivasyon diizeyi de o6nemlidir.
Bireyler davraniglarin1 genelde bir amaca ya da hedefe yonelik olarak
gerceklestirirler. Bu siiregte bireyin ne kadar giidiilendigi de amaca ya da hedefe
ulasmada etkin rol oynamaktadir. Ozellikle zor ve stresli durumlar bireylerin
motivasyonunu etkilemektedir. Bireylerin 0zyeterlik inanci yiiksek oldugunda,
amaca ulasmada zor ve stresli olaylara karsi motivasyon diizeylerini de
koruyabilmektedirler. Bandura ve Cervone (1983) tarafindan bu alanda yapilmis
calismada, kisilerin 06zyeterlik inanci yiiksek oldugunda basar1 siireclerinde
giidiilenmekte, diisiik oldugunda ise bu olaylar karsisinda ¢abalarin1 azaltmakta ya da

basartya ulagsmaktan tamamen vazgectikleri belirlenmistir.

Farkli kuramlarin olusturdugu {i¢ tiir motivasyon sekli bulunmaktadir. Bunlar
nedensel atiflari, biligsel hedefleri ve sonug beklentilerini kapsamaktadir. Biligsel
motivasyonlarda 6zyeterlik inanglar1 aktiftir. Bireyler kendilerini etkili gordiiklerinde
basarisizliklarim1  yetersiz  efora, yetersiz gorenler ise diisilk yetenege
baglamaktadirlar. Nedensel atiflar temel olarak motivasyon, duygusal tepkiler ve
performansi almakta 6zyeterlik inanglar ile etkilemektedir. Motivasyon ise belli
davranig biciminin belli sonuglar ve sonuglarin degeri iiretecegi beklentisiyle

diizenlenmektedir. Kisiler ne yapacaklar1 ve performansin muhtemel sonuglarina
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iligkin inanglar1 ile hareket ederler. Sonu¢ beklentisinin motive eden etkisi, kismen
etkin olma inanclar1 tarafindan yonetilir. Kisinin kazanimlarin1 degerlendirebilme
tepkisi, hedef zorluklari, kendini etkileme kapasitesi genis biligsel motivasyonu
saglamaktadir. Hedefler dogrudan eylemi ve motivasyonu diizenleme yerine, 6nemli
oranda kendini etkileme siirecleri ile ¢aligir, hedef belirlemeye yonelik motivasyon,

biligsel karsilagtirma siirecini kapsar(Bandura, 1994, 2000).

2.13. Secme Siire¢

Bireylerin pek ¢cok durumunu etkileyen 6zyeterlik inanci ayn1 zamanda bireyin
secimlerini etkilemektedir. Bireylerin Ozyeterlik inancinin diisiik ya da yiiksek
olmasi dncelikle segimlerini etkiler. Ozyeterlik inanci yiiksek bireylerde secimler ve
ilgiler de Ozyeterlik seviyeleri ile paralel biliyiimekte ve genis bir alanda etkili
olmaktadir. Arastirmacilar bireylerin 6zyeterlik ile gelisen alanlarin bireyi gelisime

acik hale getirdigi ve performansina etki ettigini ifade etmektedir (Bandura, 1994).

Birey sosyal ¢evrede Ozyeterlik inanci yardimiyla kendi yeteneklerine ve
durumlarina uygun faaliyetleri segmekte, kabiliyetlerini asan durumlardan uzaklasma
egilimi icerisinde olmaktadir. Bireylerin 6zyeterlik inanci yardimiyla kapasitelerini
biraz asan secimleri yaparak, se¢imlerine yonelik davranislari yapmaya ¢aligmasi,
O0grenme ve gelisim agisindan Onemli oldugu belirtilmektedir (Linnenbrink ve
Pintrich, 2003). Bu dogrultuda kapasitesine uygun ya da kapasitesinin az miktarda
tizerinde sec¢imlerle bireyin devamli 6grenen ve gelisen bir organizma oldugundan

bahsedilebilir.

2.14. Ozyeterlik ve Spor Tliskisi

Ozyeterlik kurami, sosyal bilissel kuram gercevesinde gelistirilmis olup,
bireylerin davraniglarina ve motivasyonlarina aracilik etmek amaciyla ortak biligsel
mekanizma seklinde ortaya cikmaktadir. Ozyeterlik, bireyin belli bir sonuca
ulagabilmek icin belli eylemleri yiiriitmeye olan inanci seklinde tanimlanmaktadir
(Bandura, 1997). Bu tanimlamaya gore 6zyeterlik, belli bir durum dogrultusunda

0zgiil bir 6zgiiven olarak nitelendirilebilir(Feltz, 1988).

Ozyeterlik kurami, spor ile ugrasanlar ve sporcularin performansinda etkin bir
rol oynamaktadir. Bireylerin belli diizeylerde performans gosterme kabiliyetlerine

iligkin kararlar1 diisiince kaliplarini, davraniglarint ve zor durumlarda ortaya
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cikabilecek duygusal tepkilerini etkilediginden ozyeterlik, sporcularda performansa
etki eden Onemli bir etkendir. Sporcularda bagsarida 6nemli bir etken olmasinin
yaninda, ozyeterlik eksikligi durumunda basarisizlik ile baglantili olabilmektedir. Bu
baglamda Ozyeterlik, basarili olan sporcular agisindan performans ve zihinsel
durumlarin1 basarisiz olanlardan ayiran 6nemli bir etkendir(Feltz vd., 1979; Feltz,

1988).

Bandura (1997) tarafindan performans, basketbolda sut sayisi, teniste servis
sayis1 veya futbolda gol sayis1 gibi ilgili alan1 tanimlayici unsurlarla belirtilmesi
gereken basar1 seklinde tanimlanmaktadir. Performans ile 6zyeterlik arasinda anlamli
iliski oldugunu ortaya koymus, bu sayede ozyeterlik performansi etkilemekte,

performans ise sonraki agsamada 0zyeterligi etkilemektedir.

Bandura tarafindan sportif performans cercevesinde Ozyeterligin roliinti
aciklanirken, azaltilmis rekabet kaygist ve basarili performansin sporcunun oncelikle
Ozyeterlik beklentileri ile belirlendigi, buna karsin Eysenck (1978) tarafindan
sporcunun Ozyeterlik diizeyinin yiiksek olmasinin sadece azaltilmis kaygi etkisi
oldugunu, bunun ise 6zyeterligin ve basarili performansin esas belirleyicisi oldugunu

ileri siirmiistir.

2.15. Stres Kavrami ve stresle Basa Cikma

2.15.1. Stres Kavrami

Gegmisten itibaren yasamin her alaninda stres kavrami kullanilmasina ragmen,
bu kavramin tanimi iizerinde ortak bir goriis birligi bulunmamaktadir. Bunun temel
nedeni aragtirmacilar tarafindan stres kavraminin duygusal bir durumu ifade etmesine
baglamaktadir. Bundan dolay1 literatiirde stres kavramina iliskin farkli tanimlamalar

yer almaktadir.

Stres, bedenin ruhsal ve fiziki simirlarinin zorlanmasi ve tehdidi sonucunda
ortaya ¢ikan bir durum olarak tanimlanabilir. Bunun yani sira stres, kisiye ozel
bireysel biitlinliigiin bozulmasini zorlayic1 etkendir(Baltas ve Baltag, 1996). Bir
baska tanimlamada stres, bireyin tehdit olarak algiladigi, buna eslik eden uyarilma ve
endise iceren bir dizi fizyolojik ve psikolojik degisimle verdigi yanit olarak ifade
edilmektedir(Jarvis, 2006). Diger bir ifade ile stres, bireyin yasamini devam

ettirebilmesi amaciyla 6nemli durumlar karsisinda viicudunu hazirlanirken ortaya
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¢ikan bir dizi psikolojik degisiklikleri icermektedir(Cawte, 2017). Stres, bir baska
tanimlamada bireylerde psikolojik davranis ve gerim bozukluklarinin gelisimine etki
eden psikolojik veya fizyolojik bir uyaran olarak ifade edilmektedir(Okutan ve

Tengilimoglu, 2002).

Hans Selve (1936) tarafindan stres kavramina biyolojik bir yaklagim
getirilmistir. Tlgili kurama gére; insan bedenindeki degisimlerin temel nedeni stresin
biyolojik neticeleridir. Bunlar bir ya da birden fazla uyarici tarafindan tiretilmektedir.
Organizmaya etki eden her degisiklik bir uyarici ya da stresordiir(Selye, 1950). Selve
tarafindan yapilan stres tanimina gore, stresin yeterli olup olmadig1 6nemli olmadan
viicudun uyum saglamak icin verdigi yaygin bir tepkidir. Bu tanimlama tatmin edici
oldugu kadar {iiziicii durumlarin strese neden oldugunu vurgulamaktadir. Insan bedeni
genelde iyi ya da kotii olaylart ayirt etmede basarili degildir. Bu durumlarda bedenin
islevi aynidir. Bundan dolay1 bedenin viicuda verdigi tepki pozitif ve negatif
uyaranlara kars1 ayn1 diizeydedir(Allen, 1983). Selve tarafindan yapilmis aragtirmalar
neticesinde literatlirde stres teorisi Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) olarak yer

almaktadir(Selye, 1950).

Lazarus ve Folkman (1984) ise stresi psikolojik yonleri ile almislardir.
Olusturduklar1 stres modelinde, stres kisi ile ¢evre arasindaki karsilik etkilesim
sonucunda ortaya ¢ikan dinamik bir siireci ifade etmektedir. Stres, ¢evresel olaylarda
var olan reaksiyonlar ya da uyaranlar ile tanimlanir. Ornek vermek gerekirse,
bedenin zarar gordiigii diizeyde hasar, hastalik ya da is durumundaki stres kiginin
kendi degerlendirmesine bagli olarak gerilime neden olabilecek faktorler arasinda yer

almaktadir(Lazarus ve Folkman, 1984).

Stres normal diizeyin altinda ya da iizerinde oldugunda bir sorun olarak
degerlendirilir. Kisi olumlu stres diizeyinde en iist seviyede performansini
tutabilmekte, olumsuz stres diizeyinde ¢ok az ya da c¢ok fazla stres
yasayabilmektedir. Bu durumlarin her birinde stresten dolay1 6fke, kaygi, uyku
diizeninde bozulma, depresyon, gerginlik gibi bazi belirtiler ortaya c¢ikmaktadir.
Diger bir ifade ile strese bagli olan olumsuz belirtiler kisinin genel saghigimi ve is

performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir(Bezci, 2010).
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Kisisel farkliliklar dikkate alindiginda, stresin etkileri de kisilere gore
degismekte, her bireyin stresten etkilenme diizeyi farklilik gostermekte, bunun strese
tepki ve stres sonucunu da dogrudan etkiledigi, stres sonuglarinin ise psikolojik,
fizyolojik, orgiitsel ve davramigsal olarak siniflandirildigi belirtilmektedir(Balci,

2014).

2.15.2. Stres Siireci

Selye tarafindan yapilan tanimlamada stres uyaranlara karsi genel bir tepki
olarak ifade edilmektedir. Selye’ye gore; viicudun biitiin stres kaynaklarina karsi
ortak tepkileri bulunmaktadir. Viicudun verdigi bu yanitlar1 ise GAS olarak
tanimlamaktadir(Selye, 1957, Jones ve Bright, 2001).

Selye’e gore (1957), kisiler stresli olduklar1 zaman birbirinden farkli tepkiler
gostermekte ve bunun farkli asamalar1 bulunmaktadir. Kisiler bu siiregte strese
alarm, direnme ile tikenme seklinde li¢ farkli asamada  tepki

gostermektedir(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2008).

Genel Adaptasyon Sendromu

genetik faktoder
cmsiyet
feTe

\/ \ D qonnal dresg sevipesi

A B c

A: Alarm evresi  B: Direnme evresi  C: Tiikenme evresi
Sekil 2.2: Stresin Asamalari-Kaynak: (Selye, 1976)

GAS ise Sekil 2’de gosterildigi iizere alarm asamasi, direnme asamasi ve

tilkenme agsamasi olmak {izere ii¢ asamadan meydana gelmektedir.

Alarm Asamasi

Stresin ilk asamasi olan alarm asamasinda, normal zamanlara gore diren¢ daha
diisiik yani kisi stres altinda olup buna hazirliksizdir(Akman, 2004). Viicudun stres

ile karst karsiya kalmasi ile viicut bir alarm reaksiyonu gostererek buna yanit

verir(Selye, 1957). Bu asamada beyin, dikkatini 6nemli oranda agir fiziksel harekete
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hazirlanmak i¢in ¢abalar. Bu durum panik halinde insanin etkili diisiinememesinin
nedenleri arasindadir(Artan, 1986). Bu belirtiler stresin goézlemlenebilen etkileridir.
Organizma stresle savagmasi i¢in viicutta endokrin bezlerinden hormon salgilar ve
kendini hazirlar. Bu asamada viicutta kan sekeri oraninin artmasi, kalp atiglarinin
hizlanmasi, kaslarda gerilme, g6z bebeginde biliylime goriiliir(Balci, 2000).
Organizma bu etkilerin ardindan sok durumuna gecer “savas veya kag¢” tepkisini
gosterir. Organizmadaki otonom sinir sistemi, endokrin sistemleri ile bunlara bagh
olan kaslar ve organlar aktiflesir. Burada amag, miicadele ederek ya da kagarak

organizmanin dengesinin yeniden kurulmasi ve organizmanin korunmasidir(Sizan,

2006).

Direnme Asamast

Stresin direnme asamasinda tepki diizeyinin en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi s6z
konusudur. Viicut bu asamada denge kaynaklarinin etkin sekilde kullanarak, kendi
biitiinliiglinli korumay1 amagclar ve baski kuran degisimlere kars1 direng gosterir. Bu
GAS’1n en uzun siirecidir. Duruma bagli olarak aylar, yillar ya da daha uzun devam
edebilir(Allen, 1983). Direnme asamasinda organizma alarm tepkisini kaldirarak,
stresli ortama uyum saglar. Normal kosularda nasil calistyor ise bu izlenimi verir.
Bununla birlikte organizma yorulmakta ve direncini de yitirmektedir(Ciiceloglu,
1998). Stres uzun siireli olursa, kaynaklarin tilkenmesi, organizmanin uyum

saglayabilmesi s0z konusu olabilir ve bu ¢okiis- tiikenme asamasidir(Balci, 2000).

Tiikenme Asamast

Stresin uzun siirmesi ya da yiikiiniin artmasi durumunda organizmanin uyum
enerjisi zayiflamaya baslar ve ortaya cikan gerilim ile bitkinlik, yikim ortaya
cikar(Selye, 1957). Organizmanin direnmek i¢in ihtiyag duydugu enerji tiikenir.
Stresle miicadele edebilmek i¢in insanlarin sinirli enerji kaynaklar1 bulunmaktadir.
Uzun siire strese maruz kaldiklarinda bir ¢6ziim bulunamadigi durumlarda bu
insanlart tiikketme asamasmna kadar getirebilmektedir(Coffey vd., 1994). Stresin
siddetli diizeyde uzun siire devam etmesi halinde ciddi organ hasarlar1 yaninda
Oliimler de s6z konusu olabilmektedir. Tiikenme asamasimin makul olciilerde kisa
stirmesi ve dinlenme sirasinda stres yiikleyicilerin ¢ikarilmasi halinde daha 6nceki

direng diizeylerinin 6nemli kismi geriye yiiklenebilir(Pargman, 2006).
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2.16. Stres Faktorleri

Kisiler stres etkisinde kaldiklarinda bunu cabuk sinirlenme, ¢abuk aglama,
hassaslasma, uyku diizeninde bozulma, yetersizlik hissi gibi tepkilerle disa
vurmaktadirlar. Kisilerde stres olusumunu tetikleyen bazi faktorler bulunmaktadir.
Stres faktorleri bireysel ve cevresel nedenlerden kaynaklanabilmektedir. Bu baslik

altinda stres faktorleri ele alinacaktir.

Bireysel Stres Faktorleri

Genetik yatkinliklar, cinsiyet, kisilik ozellikleri gibi etkenler bireysel stres
kaynaklar1 olarak gosterilebilir. Stresli olaylarda bireyin kisilik 6zellikleri énemli
faktorlerden biridir. Kiginin stresli bir olaya maruz kalmasi ya da tepki gostermesi
stres algisinin etkilenmesine neden olabilir. Kisilerin stresli durumlar karsisindan
gosterdikleri tepkiler arasinda 6nemli farkliliklar bulunmaktadir. Bunun temel nedeni
olarak kisilerin stresi algilama diizeyindeki farklilasma gosterilebilir. Baz1 bireyler
stresli bir duruma asir1 tepki verebilirken, bazilar1 da ayni stres etkisi altinda
olmalarina ragmen daha direngli olabilirler. Diger bir ifade ile olumlu kisilik
Ozellikleri bulunanlar daha olumlu etkiler yasarken, olumsuz kisilik 6zelliklerine

sahip olanlar ise biiyiik sikintilar yagsayabilirler(Roohafza vd., 2016).

Cevresel Stres Faktorleri

Insanlarin gevrelerinde yer alan ve stres yasamalarina neden olan faktdrler
cevresel stres kaynagi olarak tanimlanmaktadir. Insanlar giinliik yasamlarinda
algiladiklar1 6lgiide bircok cevresel stres faktorii ile karsilasabilirler. Bu faktorler
genelde stresli yasam olaylari, felaket olaylari, ortam stresorleri ve glinliik sorunlar
seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Stresli yasam olaylari, sehir ya da is degisikligi,
bosanma gibi bireysel tepkileri gerektiren olaylardir. Felaket olaylari ise deprem, sel
gibi ayn1 anda pek ¢ok bireyi etkileyebilen felaketlerdir. Ortam stresorleri ise, trafik
ugultusu, klimanin devamli ses yapmasi gibi fiziksel ¢evredeki arka plan olarak ifade
edilebilir. Glinliik sorunlar ise trafik sikisiklari, is arkadaslari ile miinakasa, kalabalik

ortamlarda bulunma gibi siirekli tekrarlayan durumlar kapsamaktadir(Picou vd.,

2015).
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2.16.1. Stresle Basa Cikma

Cevre ile insan arasinda karmasik bir etkilesim s6z konusudur. Bireyin ve
cevrenin degigsmesine bagli olarak aralarindaki etkilesim de degismektedir. Bu durum
bireylerin stres deneyimleri yaninda stresle basa ¢ikma yollarmi da
etkilemektedir(Aydin, 2008). Basa ¢ikma temel olarak stresli durum ve kisi arasinda
olan fenomenolojik bagdir. Kaygi durumlart ve genel degerlendirme igin &zel

miicadeledir(Cetin, 2009).

Stres duygusunun yasanmasina neden olan durumlarin ve uyaranlarin negatif
olarak kisileri etkiledikleri agiklanmig ve bunlarin kisiyi bu durumdan uzaklagmaya
sevk ettikleri, bu sayede kisilerin stresi olusturan etkenleri ¢oziime ulastirabilmek
i¢in bir gayret icerisine girdikleri ve bunun stresle basa ¢ikma durumunu beraberinde
getirdigi ifade edilmektedir(Atkinson vd., 1996). Stresle basa ¢ikma kisinin zihinsel
ve fiziksel bakimdan gdstermis oldugu ¢aba ile baglantili oldugu, ayni zamanda bu
siireci icerisine alan iki boyutun meydana geldigi belirtilmistir. ilk siireci olusturanin
zihinsel basa ¢ikma oldugu ve kisinin durumunu kendi icerisinde siizgegten gecirdigi
ve diisiinsel olarak bunu igsellestirdigi siire¢ oldugu belirtilirken, ikinci durum ise
fiziksel basa ¢ikma olarak ele alinmakta ve kisinin aktif sekilde stres duygusunu
optimal duruma tasiyabilecek diizeye getirmesi olarak agiklanmaktadir(Folkman ve

Lazarus, 1988).

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan basa ¢ikma kavrami, stresli durumlarla
basa ¢ikmak i¢in bireylerin davramigsal ve  biligsel gayretleri olarak
tanimlanmaktadir. Bu ¢ikigin temel olarak iki etkisi bulunmaktadir. Kisinin stresli
duygularin1 diizenler, ¢evrenin rahatsiz ettigi kisinin iliskisinde degisime neden

olur(Ekmekgi, 2008).

Stresle miicadelede bireylerin tepkilerine savunma ya da basa ¢ikma ifadesi
kullanilmaktadir. Bu terimler kullanilmis olsa da savunma kavrami geleneksel olarak
psikodinamik yaklagim ile baglantili oldugundan genelde sinirli yanitlar igin
kullanilir. Basa ¢ikma kavraminin bir yaklagimla baglantis1 olmamasindan dolay1
genis tepkilerde kullanilmasi miimkiin olabilmektedir(Morris, 2002). Stresle basa

¢ikma yani stres yonetimi beden ve ruh sagligini korumak, verimli ve {iretici bir
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yasam siirmek bakimindan gereklidir. Stresle basa ¢ikmanin amact kaynaklarin

verimli kullanilmasi ile olumlu gii¢ olusturulmasidir(Berant vd., 2003).

2.16.2. Stresle Basa Cikma Davramislari

Yasam kalitesini arttirmak ve stresle basa ¢ikmak i¢in durumun degistirilmesi
veya  duruma  farkli  tepkiler  verilmesi stres  yOnetimi  olarak
tanimlanmaktadir(Karadavut, 2005). Hangi stresli durumla basa ¢ikma tarzi olursa
olsun, burada en onemli nitelik esnek olabilmektir(Sahin, 1998). Kuramsal agidan
pek cok davranis stresle basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilir(Dag, 1990). Stresle
basa ¢ikma davranislar1  duygu odakli  ve problem odakli  olarak

siiflandirilmaktadir(Folkman ve Lazarus, 1985).

Problem Odakh Basa Cikma

Stresle problem odakli basa ¢ikma, kisinin stresli durumu degistirmek ya da
etkilerini azaltmak/Onlemek amaciyla dogrudan harekete ge¢mesini icermektedir.
Stresli durumun taleplerinin azaltilmasini ya da bununla basa ¢ikacak olan kisinin
kaynaklarim1 gelistirmeyi amacglamaktadir. Herhangi bir problem olmadan da
problem odakli basa ¢ikma baslayabilir. Bu proaktif basa ¢ikma olarak tanimlanr.
Bireyler kars1 karsiya kaldiklari stresli duruma karsi yapabilecekleri bir seyler
olduguna inandiklari zaman problem odakli basa ¢ikma egilimi gosterirler
(Yerlikaya, 2007). Stres kaynagin1 yoneten ya da uyandiran stratejiler barindiran
problem odakli basa ¢ikmanin hedefi insan ve gevre etkilesiminin nedenidir. Stresle
basa ¢ikabilmek amaciyla strateji planlamak ya da daha ¢ok efor sarf etmek problem

odakli basa ¢ikma i¢in 6rnek gosterilebilir(Iwasaki vd.,2005).

Problem odakli basa ¢ikma, problem ¢6zme ve islemeye odaklanma ya da
tehdit edici olaylar1 yok etme gibi stresli durumlarin degistirilmesini amaglayan
aktiviteler icermektedir. Sorumluluk kabul etme, 6z kontrol, problem ¢dzme, planl
olarak problem ¢6zme, ¢oziim bulma, bilgi arama, pozitif olarak durdurma, stresli
durumun degistirilmesi i¢in harekete gegilmesi bu aktiviteler arasinda gosterilebilir

(Aydin, 2008).

24



Duygu Odakh Basa Cikma

Stresli bir durumun duygusal neticelerini diizeltmeyi ya da azaltmay1 iceren
duygu odakl1 basa ¢ikmada birey duygularini diizenlemek igin ¢alisir. Ornek vermek
gerekirse, Sonlanan bir duygusal iligkide kisiler strese iliskin olumsuz duygular ile
basa cikabilmek icin gilinliik aktivitelere yogunlasmaya calisirlar. Stresli olaylara
yanit olarak duygu odakli basa ¢ikma, olaymn bilissel bakimdan yeniden
degerlendirilmesi, baska kisilerden sosyal destek arama, yapilabilecek herhangi bir
sey olmamasi durumunda sorunun kabullenilmesi ve duygularin bosaltilmasin

icermektedir(Yerlikaya, 2007).

Duygu odakli basa c¢ikma stresin etkisiyle verilen duygusal tepkilerin
diizenlenmesini igermektedir(Holt ve Mandigo, 2004). Kisi stres kaynagi ile
karsilastig1 zaman stresli duygular1 azaltmak i¢in ¢alisir. Diger bir ifade ile duygu
odakli basa ¢ikma ile istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarilmanin azaltilmasini

amaglamaktadir(Folkman ve Lazarus, 1988).

2.16.3. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stresle basa ¢ikma stratejileri, kisinin var olan ve basariyla kullanabilecegi
strese karsi verilen cevaplardir. Insanlarin stresli durumlara karsi ustalasmak,
etkilerini azaltmak, tolere etmek ya da durumlari en aza indirebilmek igin
kullandiklar1 psikolojik ve davranigsal cabalari ifade etmektedir. Goreceli olarak
kisilik sabit iken, basa ¢ikma stratejileri modelleme ya da acikca
Ogretilebilmektedir(Sahler ve Carr, 2009). Stresle basa ¢ikma stratejileri bireyin akut
stresin ardindan spesifik basa ¢ikma cevaplarint kullanmasini belirtmektedir(Ansel
ve Anderson, 2002). Kisinin zamanla alisilmis olan basa ¢ikma egilimlerine gore,
basa ¢ikma stratejileri belli bir durum ya da stresin ardindan basa ¢ikma tepkilerini
yansitir(Holahan ve Moos, 1987). Stresle basa ¢ikma stratejilerini etkileyen pek cok
faktor bulunmaktadir. Asagida 6nemli oldugu diisiiniilen cinsiyet, kiiltiirel farkliliklar

ve durumun kontrol edilebilirligi faktorlerine deginilmistir.
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Cinsiyet

Bireyin biligsel degerlendirmesine etki eden en Onemli faktorler arasinda
bulunan cinsiyet farkliliklar1 genel psikoloji alaninda arastirmalarin her zaman ilgi
odag1 olmustur. Kadin ve erkeklerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri arasinda var

olan farkliliklar1 belirlemek amaciyla ¢ok sayida ¢aligma yapilmistir.

Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan yapilmis olan ¢alismada, toplumda
kadin ve erkeklerin farkli sosyal rolleri {iistlendikleri belirtilmistir. Bireylerin
iistlendikleri bu roller ayn1 zamanda maruz kaldiklar1 stres faktorlerini etkilemekte ve
basa ¢cikma davraniglarini kisitlamaktadir. Basa ¢ikma ve cinsiyeti elen alan modeller
sosyallesme kurami ile rol kisitlama kuramidir. Bunlardan sosyallesme kurami,
kadinlarin etkili basa c¢ikma kaliplar1 ile daha az yeterli donatacak sekilde
sosyallestiklerini ortaya koymaktadir. Kadinlara 6gretilen daha pasif davranmalari ve
hislerini acik¢a ifade etmeleri iken, erkeklere probleme odaklanan, aktif olmalari
ogretilmektedir. Rol kisitlama kuramu ise belli toplumsal rolleri isgal etmede cinsiyet
farkliliklar1, stresorler ile basa c¢ikmada cinsiyet farkliliklari, kadin ve erkekler
acisindan rol dolulugu ile birlikte farkli kisitlamalarla agiklanabilecegini ileri
sirmektedir. Bu baglamda, sosyallesme kurami, basa ¢ikma stratejilerinin
kullaniminda cinsiyet farkliliklarinin  durumlar ve sosyal rollerin arasinda
bulunacagini dngdrmekte, rol kisitlama kurami ise, bireylerin ayni sosyal rolii isgal
etmesi durumunda basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminda cinsiyet farkliliklarinin

ortadan kalkacagini ongérmektedir(Sigmon vd., 1995).
Kiiltiirel Farkhhiklar

Wallace (1966) tarafindan kiiltiirler labirent yollar olarak tanimlanmaktadir.
Labirent yol, bireysel davranislarin sekillenmesini saglayan davraniglar, olanaklar,
deger, inang, baglilik kaliplarindan meydana gelmektedir. Labirentte kadin ve
erkekler gibi farkli kiiltlir gruplar1 ya da farkli etnik ve sosyoekonomik alt gruplari
icin farklt yollar bulunabilir. Bu sayede bireyin karsilagtig1 stres tiirii ile basa ¢ikma
stratejileri, bireyin labirentteki konumunu 6nemli 6lgiide belirlemektedir. Bireylerde
basa c¢ikma kaliplarinin sekillenmesinde kiiltiirel etkiler olduk¢a 6nemli
olabilmektedir. Evrensel bir olgu olmasina ragmen, basa ¢ikma bireyin kiiltiirel
geemisi ve degerlerini de yansitmaktadir. Bir toplumda kullanilacak basa ¢ikma

modellerini belirleyebilir ve sekillendirebilir (Akt., Lazarus ve Folkman, 1984).
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Durumun Kontrol Edilebilirligi

Stresle basa ¢ikma literatiiriinde, bireyin kisisel kontrol yapisinin stres kaynagi
tizerinde stresle basa c¢ikmada giiclii etkilere sahip oldugu yaygin olarak kabul
gormektedir (Endler vd., 2000). Etkin sekilde basa ¢ikma, stresli bir durumun ne
zaman kontrol edilemez oldugunun bilinmesi ve bunu degistirmeye iligskin ¢abalarin
terk edilmesi ya da kabul edilmesi ya da tolere edilmesi amaciyla duygu odakli

siireclere yonelmeyi ifade etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1984).

Genelde kontroliin bireyin daha sonraki basa ¢ikma stratejilerinde biraz etkisi
oldugu, bireyin kendisini kontrol sahibi olarak algilama problem odakli basa ¢ikma
ile az sikinti ile iligskili olacag goriilmektedir. Algilanan kontrol diizeyine
bakilmadan yiiksek sikinti duygu odakli basa ¢ikmay1 gerektirir. Kontrol edilebilir
sekilde degerlendirilen durumlara problem odakli basa c¢ikmanin daha fazla
uyarlanabilir oldugu, kontrol edilemeyenlerde ise uyumsuz oldugu; duygu odakli
basa ¢ikmanin da kontrol edilemeyen ve uyumsuz durumlarda daha uyarlanabilir

oldugu belirtilmektedir (Endler vd., 2000).

2.17. Stresin Sonuclari

Stresin etkileri kigisel farkliliklar da g6z oniine alinarak, kisilere gore farklilik
gostermekte, kisilerin stresten etkilenme durumlart farkli olmakta ve farklilik
nedeniyle strese verilen tepkinin de stresin sonuglarini etkilemekte, dolayisiyla
stresin sonuglar1 fizyolojik, davranigsal, psikolojik ve orgiitsel sonuglar olarak

siiflandirilmaktadir (Balci, 2014).

Stresin  fizyolojik sonuglar1 ele alindiginda, giinlimiizdeki hastaliklarin
temelinde yatan stresin bu rahatsizliklar1 hareketlendirdigi, kisinin rahatsizliklara
karst koymasimi zayiflatmakta ve bagisiklik sisteminde bozulmaya neden olarak,

organizma sagligin1 olumsuz yonde etkilemektedir (Erdal, 2009).

Psikolojik olarak tiikenmiglik durumunda etkilenen kisilerin dis uyaranlari
tehdit olarak gordiikleri, bu durumda sinirlilik, dengesizlik gibi duygular icerisinde
olduklari belirtilmektedir. Bireyler bu duygularin etkisiyle karamsarlik ve depresyon
duygularina girdikleri ve bunlarin stresin temel kaynaklar1 oldugu ifade edilmektedir

(Tutar, 2016).
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Stresin davranigsal sonuclarinda kisilerin giinliikk yasamlarinda kars1 karsiya
kaldiklar1 durumlarda bunun etkisiyle savas ya da ka¢ seklindeki davraniglar
sergiledikleri, bu sayede kisilerin stres duygularindan ka¢inma ve eski haline
donebilmek i¢in caba sarf ettikleri belirtilmekte, psikolojik olarak siddet, 6fke
benzeri duygu durumlarii ortaya ¢ikarirken, bunlarin alkol ve tiitlin bagimliligs,

madde kullanimi gibi davranislara neden oldugu ifade edilmektedir(Kirel, 1993).

Stresin Orgiitsel sonucglarinda ise yapilan arastirmalarda stresin kaliteli is
durumunu ve verimliligi azalttig1 belirtilmektedir(Ayik vd., 2015). Bunun ise,
igveren ile igsgdrenlerin hizmet verdikleri bireyleri negatif yonde etkiledikleri ifade

edilmektedir(Cooper ve Straw, 1998).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemine iliskin bilgilere yer verilerek, aragtirmanin
modeli, evren ve drneklemi, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve analizine

yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi 68rencilerinin 6zyeterlik diizeyi ve stresle
basa ¢ikma diizeylerinin belirlenmesi amag¢lanmaktadir. Bundan dolay1 aragtirmanin
modelinin nicel aragtirma ydntemlerinden betimsel tarama modeli kullanilmistir.
Betimsel tarama modeli gegmiste var olan ya da giiniimiizde var olan bir durumun
var oldugu haliyle betimlemeyi hedefleyen arastirmalarda uygun bir model olarak

kabul edilmektedir(Karasar, 1999).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim- 6gretim yilinda, Aksaray
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kayseri Erciyes Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Konya Necmettin Erbakan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Antrendrliik Egitimi béliimiinde egitim gdren
Ogrenciler arasinda caligmaya katilmay1 kabul eden 6grencilerden olusturulmustur.
Calisma grubunun belirlenmesi goniilliiliik esasina gore yapilmistir. Ogrencilere
elektronik ortamda bilgilendirme ve anket ¢calismasi gonderilmis ve anketi yanitlayan

152’si kadin, 166’s1 erkek olmak tizere 318 6grenci ¢alisma grubunu olusturmustur.
3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri

Calismada Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik diizeyi ve stresle
basa ¢ikma diizeylerinin belirlenmesi amaciyla kullanilacak veri toplama araglari

demografik bilgi formu, stresle basa c¢ikma oOlgegi ve oOzyeterlik Olcedi olarak

belirlenmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Calismada arastirmaci tarafindan gelistirilen demografik bilgi formu

kullanilmistir. Formda EK 1’de goriildiigii iizere Orneklemdeki katilimcilarin
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cinsiyeti, yasi, hangi bolimde egitim gordiikleri, sinifi, okul deneyimi gibi kisisel

bilgilerinin ve genel durumunun belirlenmesini amaglayan sorular yer almaktadir.

3.3.2. Stresle Basa Cikma Ol¢egi

Calismada Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilmis olan EK 3’te yer alan stresle
basa ¢ikma 6lgegi (SBO) kullanilmustir. Olgek (5=Tamamen uygun... 1=Hi¢ uygun
degil) seklinde 5°li likert tipinde olup, 23 maddeden olusmaktadir. Faktor analizi
yapilan 6l¢egin problem odakli basa ¢ikma, kacinma, sosyal destek arama seklinde
tic faktorde toplanmis maddelerinin oldugu belirlenmistir. Alt 6lgeklerinin madde-
toplam korelasyonlarmin 61, 48, 34 oldugu; i¢ tutarlilik katsayilarinin ise 85, 80, 65
oldugu hesaplanmistir. Testin tekrartyla elde edilen korelasyon katsayilarinin sorun
odakl1 basa ¢ikma 71, ka¢inma 67, sosyal destek arama ise 68 seklinde belirlenmistir.
Olgegin uyum gecerliligi Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis olan Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Peterson ile Heppner tarafindan
gelistirilmis Problem C6zme Envanteri aracilifiyla degerlendirilmistir. Bununla
stresle basa ¢ikma Olgegi puanlar ve digerlerinden alinan puanlarla aralarinda 43, 32,

31 iliski oldugu belirlenmistir(Tiirkiim, 2002: 32).

3.3.3. Ozyeterlik Ol¢egi

Calismada kullanilan 6zyeterlik 6lgegi ilk olarak 1979 yilinda Schwarzer ve
Jarusalem tarafindan 20 madde olarak gelistirilmistir. Olcek iizerinde 1981°de
yapilan ¢alisma sonucunda revizyon yapilarak 10 maddeye indirgenmis, EK 2’de
goriildiigii iizere giiniimiizde kullanilan hali ise 1995 yilinda gergeklesmistir. Olcek
bireylerin farklt ortamlarda ve cevrede zor ve yeni gorevlerle basa cikabilme
yeterliligine iliskin inanglarin1 dlgmektedir. Olgek maddelerinde olumlu ifadeler
vardir. Olgek likert tipinde tamamen dogru ve yanlis siklardan meydana gelmistir.
Uluslararasi diizeydeki ¢alismalarda 6l¢egin i¢ tutarliligi a=.86 olarak belirlenmistir.
Scholz, Dona, Sud ve Schwarzer (2002) tarafindan yapilmis olan giivenirlik ve
gecerlik analizlerinde alfa degeri 86 olarak belirlenmistir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlama g¢alismasini yapan Aypay (2010) tarafindan olgiit gecerliligi i¢in Stresle
Basa Cikma Olgegi ve Rosenberg Oz-Saygi Olceginden yararlanilmistir. Buna gore
alfa i¢ tutarlilik katsayilarmin ilk bilesende 79, ikinci bilesende ise.63olarak
saptanmigtir. Olgegin toplam alfa degeri ise 83 olarak tespit edilmistir. Giivenilirlik

katsayis1 test- tekrar test yontemi ile hesaplanmis ve r =.80, p<.001 olarak
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bulunmustur. Sonuglara gore oOzyeterlik Olgeginin giivenilir ve gecerli oldugu
goriilmektedir. Arastirmacinin yaptigi uyarlama caligmasinda 6lgegin orijinali tek
boyutlu iken ¢aba ve direng ile kendine gliven ve yeterlilik olarak iki boyutlu oldugu
ifade edilmektedir(Aypay, 2010).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin pandemi doneminde yapilmasindan dolayi, sosyal mesafenin
korunmasi ve temasin miimkiin oldugu kadar azaltilmasi gibi Onlemler dikkate

alinarak, katilimcilara 6lgekler elektronik ortamda uygulanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada veri toplama araglar1 yardimiyla elde edilen veriler SPSS 22.00
(Statistical Pakage For Sacial Scientists for Windows Release 22) programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin manidarligi 0,05 diizeyinde simanmustir.
Verilerin degerlendirilmesinde frekans, ortalama, yiizde, standart sapma ve
istatistiksel metotlardan yararlamilmistir. Demografik degiskenlerin bagimsiz
degiskene etkisinin karsilastirilmasinda t testi, tek yonli ANOVA analizi LSD
uygulanmigstir. Ayrica iki nicel degiskenin iligkisinin yoniini ve kuvvetini

inceleyebilmek amaciyla Pearson korelasyon testi kullanilmigtir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu baslik altinda arastirmada elde edilen verilerin analizi sonucunda ulasilan

bulgulara yer verilecektir.

4.1. Katihmcilarin Bagimsiz Degiskenlere Verdikleri Yanitlara fliskin Bulgular

Tablo 1’de katilimcilarin yas degiskenine gore dagilimi verilmektedir.

Tablo 1: Katilimeilarin “Yas” Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Yas Frekans (f) Yiizde (%)
18-20 92 28,52
21-24 136 42,16

24 ve iizeri 90 29,32
Toplam 318 100,00

Tablo 1°de goriildiigi iizere, 18-20 yas aralifindaki 6grencilerin sayis1 (n=92,
%28,52), 21-24 yas araligindaki 6grencilerin sayisinin (n=136, %42,16), 24 yas ve

tizerindeki dgrencilerin sayisinin ise (n=90, %29,32) oldugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore dagilimi Tablo 2°de

gosterilmektedir.

Tabloe 2: Katilimcilarin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Cinsiyet Frekans (f) Yiizde (%)
Kadmn 152 47,80
Erkek 166 52,20
Toplam 318 100,00

Tablo 2’de goriildiigii lizere arastirmaya katilan kadin Ogrencilerin sayisi
(n=152, %=47,80) iken, erkek Ogrencilerin sayisinin ise (n=166, %52,20) oldugu

belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim goriilen bolim degiskenine gore

dagilim1 Tablo 3’te gdsterilmektedir.

Tablo 3: Katilimcilarin “Ogrenim Gériilen Béliim” Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Ogrenim Gériilen Béliim Frekans Yiizde(

® %)
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 165 51,85
Antrenorliik 153 48,15
Toplam 318 100,00

Tablo 3’te goriildigl ilizere, 6grenim goriilen boliim degiskenine gore beden
egitimi ve spor Ogretmenligi boliimiinde egitim goren 6grencilerin sayisinin (n=165,
%351,85) olurken, Antrendrlitk boliimiinde egitim goren dgrencilerinin sayisinin ise
(n=153, %48,15) oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin birbirine yakin oranlarda
beden egitimi ve spor 6gretmenligi ve Antrendrliik boliimlerinde egitim gordiikleri

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan ogrencilerin “simif diizeyi” degiskenine gore dagilimi

Tablo 4’te gosterilmektedir.

Tablo 4: Katilimeilarin “Simnif Diizeyi” Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Sinif Diizeyi Frekans (f) Yiizde (%)
1. Simf 84 26,04

2. Simf 105 32,55

3. Simf 92 28,52

4. Simif 37 12,89
Toplam 318 100,00

Tablo 4’de goriildiigi lizere 1. Siifta egitim goren Ogrencilerin (n=84,
%26,04), 2.s1nifta egitim goren 6grencilerin (n=105, %32,55), 3.sinifta egitim goren
ogrencilerin (n=92, %28,52), 4.sin1fta egitim goren dgrencilerin sayisinin ise (n=37,

%12,89) oldugu belirlenmistir.
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4.2. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Stresle Basa Cikma
Acisindan Man Whitney U Test Sonuclarina fliskin Bulgular

Tablo 5: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Stresle Baga Cikma Ag¢isindan Man Whitney U

Test Sonuglar1 Frekans ve Yiizde Degerleri

Degisken N Problem Kacinma Sosyal
Odakh Destek
Sira Ort. Sira Top.  Sira Ort. Sira Sira Ort. Sira
Top. Top.
Cinsiyet Kadin 208,9 27076 193,33 249394 203,44 54226,5
152
Erkek 196,7 53522 203,62 5565,5 199,36 541274
166
Z -1,059 -0,912 -0,121
U 16395 16553 17089
P 0,28 0,35 0,67

Tablo 5’e gore yapilan degerlendirmede; cinsiyet degiskeni bakimindan stresle
basa ¢ikma Olceginin alt boyutu olan problem odakli basa c¢ikmada kadinlarin
puanlarinin (208,9) erkeklerin puanlarina gore (196,7) yliksek oldugu belirlenmis,
kadin ve erkeklerin puanlarinin istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra

sonuglarin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,28; p>0,05).

Cinsiyet degiskeni bakimindan stresle basa c¢ikma Olceginin alt boyutu
kacinmada kadinlarin puanlarinin (193,33) erkeklerin puanlarina gore (203,62) diisiik
oldugu belirlenmis, kadin ve erkeklerin puanlarinin istatistiksel olarak analiz

edilmesinden sonra sonuglarin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,35; p>0,05).

Cinsiyet degiskeni bakimindan stresle basa ¢ikma dlgeginin alt boyutu sosyal
destek acisindan incelendigi zaman kadinlarin puanlarmin (203,44) erkeklerin
puanlarina gore (199,36) yiiksek oldugu belirlenmis, kadin ve erkeklerin puanlarinin
istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra sonuglarin anlamli olmadigi

goriilmiistiir (p=0,67; p>0,05).
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Tablo 6: Katilimcilar Ogrenim Goriilen Béliim Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Acisindan

Man Whitney U Test Sonuglar1 Frekans ve Yiizde Degerleri

Degisken N Problem Kacinma Sosyal
Odakh Destek

Sira Ort. Sira Sira Ort. Sira Sira Ort. Sira

Top. Top. Top.

Ogrenim Bed.Egt.Oprt. 241,96 17071 222,33 15492 215,10 15124
Goriilen 165

Boliim
Ant.153 190,92 63521 196,68 65105 196 65471
V4 -3,419 -1,615 -0,253
U 8572 10161 10524
P 0,01 0,09 0,21

Tablo 6’ya gore katilimcilarin 6grenim goriilen bolim degiskenine gore
durumlart incelendiginde, beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde egitim
goren katilimcilarin stresle basa ¢ikma dlgeginin problem odakli stresle basa ¢ikma
alt boyutuna gore puanlarimin (241,96), Antrendrliik boliimiinde egitim goren
katilimeilarin puanlarindan (190,92) daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Istatistiksel
bakimdan analiz edildiginde sonuglarda ileri derecede anlamlilik bulunmustur

(p=0,01; p<0,05).

Stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt boyutu olan kaginma puanlar1 ele alindiginda
O0grenim goriilen boliim degiskeni bakimindan; Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
boliimiinde egitim goren (222,33), Antrendrlik bolimiinde egitim gorenlerin
puanlarina gore (196,68) daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmis, bu farkin anlaml

bir farkliliga neden olmadig1 gorilmistiir (p=0,009; p>0,05).

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma 6lceginin sosyal destek alt boyutunda ele
alindiginda 6grenim goriilen bolim degiskeni bakimindan; beden egitimi ve spor
Ogretmenligi boliimiinde egitim goren katilimecilarin  puanlarmin  (215,10),
Antrenorliilk boliimiinde egitim gorenlerin puanlarindan (196) yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu degisken agisindan incelenen puanlarin anlamli bir farkliliga neden

olmadig1 sonucuna ulagilmistir (p=0,21; p>0,05).
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4.3. Katihmecilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Stresle Basa Cikma
Puanlar1 Kruskal Wallis Test Sonuclarina Iliskin Bulgular

Tablo 7: Katilimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Stresle Basa
Cikma Puanlar1 Kruskal Wallis Test Sonuglari

Degiske N Problem Sosyal Kac¢inma
nler
Odakh Destek
mean X* S mean X? sd mean X?
d
18-20 92 212,37 204,06 201,22

Yas 21-24 136 193,62 9,78 3 203,12 2,51 3 205,17 3,17

24isti - 90 192,12 201,34 2284
P 0,04 0,61 0,53
Lsmif 84 247,61 209,40 162,82
Suif 2.smif 105 17520 3,69 3 173,0 4,16 3 194,0 3,12
Diizeyi 3.smf 92 191,0 176,51 207,14
4.smuf 37 198,21 212,14 187,22
P 0,42 0,37 0,52
0.G.B. BES. 165 62,5 12,1 1 52,05 1,25 1 54,2 1,82
OGR. 3
ANT. 153 61,4 51,84 49,7
P 0,03 0,52 0,36

Tablo 7°de yas degiskenine gore 18-20 yas grubunda olan katilimeilarin stresle
basa ¢ikma Olgeginin alt boyutu problem odakli stresle basa c¢ikma puanlarinin
(212,37); 21-24 yas grubunda olan katilimcilarin puanlarindan (193,62) ve 24 yas
tizerindeki katilimcilarin puanlarindan (192,12) yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Yas gruplarinin puanlarinin istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuglarin anlaml

oldugu goriismiistiir (p=0,04; p<0,05).
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Katilimeilarin, sinif diizeyine gore stresle basa ¢ikma olgeginin alt boyutu
kaginma ele alindiginda ise 24 yas tizerindeki katilimcilarin kaginma puanlarinin
(228,4); 21-24 yas araligindaki katilimcilarin puanlarindan (205,17) ve 18-21 yas
araligindaki katilimcilarin puanlarindan (201,22) yiiksek olarak bulunmustur. Yas
gruplarinin puanlarinin istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuglarin arasinda

anlamli bir farklilik gériilmemistir (p=0,53; p>0,05)

Stresle basa ¢ikma Ol¢eginin alt boyutu sosyal destek bakimindan yas gruplari
ele alindiginda; 18-20 yas grubundakilerin puanlarimin (204,06), 21-24 yas
grubundaki katilimcilarin puanlarindan(203,12) ve 24 yas iizerindeki katilimcilarin
puanlarindan (201,34) yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yas gruplarinin puanlarinin
istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuglarin arasinda anlamli bir fark

bulunmamaistir (p=0,61; p>0,05).

Katilimecilarin - simif  diizeyleri incelendiginde 1. smf diizeyinde olan
katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi Slgeginin alt boyutu problem odakli stresle
basa ¢ikma puanlarmin (247,61); 2. smif diizeyinde olanlarinin puanlarindan
(175,20), 3. simif diizeyinde olanlarin puanlarindan (191), 4. sinif diizeyinde olanlarin
puanlarindan (198,21) yiiksek oldugu goriilmiistir. Bu farkin ise anlamli bir

farkliliga neden olmadigi belirlenmistir (p=0,42; p>0,05).

Katilimcilarin - simif  diizeyleri incelendiginde 3. smif diizeyinde olan
katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi lgeginin alt boyutu kaginma bakimindan
stresle basa ¢ikma puanlarinin (207,14); 1. smif diizeyinde olanlarinin puanlarindan
(162,82), 2.smif diizeyinde olanlarin puanlarindan (194), 4. sinif diizeyinde olanlarin
puanlarindan (187,22) yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkin ise anlamli bir

farkliliga neden olmadig1 belirlenmistir (p=0,52; p>0,05).

Katilimcilarin - simif  diizeyleri incelendiginde 4. smif diizeyinde olan
katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi 6lgeginin alt boyutu sosyal destek bakimindan
stresle basa ¢ikma puanlarinin (212,14); 1. siif diizeyinde olanlarinin puanlarindan
(209,40), 2. siif diizeyinde olanlarin puanlarindan (173), 3. sinif diizeyinde olanlarin
puanlarindan (176,51) yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkin ise anlamli bir

farkliliga neden olmadig1 belirlenmistir (p=0,37; p>0,05).
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Stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt boyutu problem odakli stresle basa ¢ikmada,
katilimcilarin egitim gordigii boliime gore; beden egitimi ve spor Ogretmenligi
boliimiinde egitim gorenlerin puanlarinin (62,5), antrendrlilk boliimiinde egitim
gorenlerin puanlarindan (61,4) yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizler

neticesinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,03; p>0,05).

Stresle basa c¢ikma Olceginin alt boyutu ka¢inma bakimindan stresle basa
ctkmada, katilimcilarin egitim gordiigii bolime gore; beden egitimi ve spor
Ogretmenligi boliimiinde egitim gorenlerin  puanlarinin  (54,2), antrendrliik
boliimiinde egitim gorenlerin puanlarindan (49,7) yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Yapilan analizler neticesinde anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p=0,36; p>0,05).

Stresle basa ¢ikma 6l¢eginin alt boyutu sosyaldestek bakimindan stresle basa
citkmada, katilimcilarin egitim gordiigii bolime gore; beden egitimi ve spor
Ogretmenligi boliimiinde egitim goérenlerin  puanlarinin  (52,05), antrenorliik
boliimiinde egitim gorenlerin puanlarindan (51,84) yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Yapilan analizler neticesinde anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir(p=0,52;

p>0,05).

4.4. Katihmcilarin Stresle Basa Cikma ve (")zyeterlik Degiskenlerine Gore

Korelasyon Analizi Sonu¢larina Tliskin Bulgular

Korelasyon analizi incelemesinde Tablo 8’de goriildiigli lizere, kaginma alt
boyutu ile problem odakli basa ¢ikma, Ozyeterlik tutumlar1 arasinda p<0,01
diizeyinde; sosyal destek alt boyutu arasinda ise p<0,05 diizeyinde pozitif yonlii bir
iligki bulunmustur. Problem odakli basa ¢ikma alt boyutu ile ise sosyal destek, caba
ve direng ile kendine giiven ve yeterlilik arasinda p<0,01 diizeyinde; kendine giiven
ve yeterlilik alt boyutu arasinda ise p<0,05 diizeyinde pozitif yonlii bir iliski
bulunmustur. Yapilan analizde sosyal destek alt boyutuna bakildiginda ¢aba ve
direng arasinda p<0,01 seviyesinde pozitif yonli bir iligki bulunurken; ile kendine
giiven ve yeterlilik ile aralarinda negatif yonli bir iliskiye rastlanmistir.Caba ve
direng alt boyutu incelendiginde kendine giiven ve yeterlik ile p<0,04 diizeyinde

negatif yonlii iliski oldugu gorilmiistiir.
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Tablo 8: Katilimcilarin Stresle Basa Cikma ve Ozyeterlik Tutumlar1 Degiskenleri Agisindan

Korelasyon Analiz Sonuglari

Degiskenler P R
Kac¢inma Problem odakli basa 0,00 0,416
¢ikma
Sosyal destek 0,05 0,14
Caba ve direng 0,00 0,151
Kendine giiven ve 0,00 0,195
yeterlilik
Problem odakh basa Sosyal destek 0,05 0,363
cikma
Caba ve direng 0,00 0,231
Kendine giiven ve 0,00 0,332
yeterlilik
Sosyal destek Caba ve direng 0,00 0,341
Kendine giiven ve 0,00 0,246
yeterlilik
Caba ve direng Kendine giiven ve 0,01 0,121
yeterlilik

4.5. Katihmeilarin Stresle Basa Cikma Olcegine iliskin Bulgular

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma 6lgegi alt boyut ve toplam puanlaria iligkin

ortalama, standart sapma ile min ve max degerlerine Tablo 9’de yer verilmistir.

Tablo 9: Katilimcilarn Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyutlari ve Toplam Puanlarina {liskin X, Ss,

Min. ve Max. Degerleri

Stresle Basa Cikma N X Ss Min. Max Almabilecek En Diisiik ve En

Yiiksek Puanlar
Problem odakh basa 318 27,53 4,86 8 40 8-40
¢ikma
Kac¢inma 318 31,23 5,63 8 40 8-40
Sosyal destek 318 2422 4,72 7 35 7-35
Toplam puan 318 81,97 11,33 35 114 23-115
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Tablo 9°de katilimcilarin geneline iliskin stresle basa ¢ikma 6l¢egi puanlarinin
ortalamalar1 incelenmistir. Bu incelemeye gore; problem odakli basa ¢ikma alt
boyutunda x=27,53, kaginma alt boyutunda x=31,32, sosyal destek alt boyutunda
x=24,22, stresle basa c¢ikma stilleri toplaminda ise,x =81,97 puan ortalamasinin

oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenlerine gore stresle basa c¢ikma Olgegi alt
boyutlar1 ile toplam puanlarina iligkin t-testi sonuclar1 asagida Tablo 10’da

gosterilmektedir.

Tablo 10: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyutlarina ve

Toplam Puana Ait t-testi Sonuglari

Stresle Bagsa Cikma Cinsiyet N X Ss Sd t P

Problem odakli basa ¢cikma Erkek 166 26,52 5,01 316 -,884 0,374

Kadin 152 26,82 4,76

Kac¢inma Erkek 166 30,82 5,91 316  -2,208 0,025

Kadin 152 31,63 5,41

Sosyal destek Erkek 166 23,66 428 316 4,121 0,000

Kadm 152 24,82 4,93

Toplam puan Erkek 166 81,96 11,48 316  -3,228 0,001

Kadmn 152 84,31 10,91

Tablo 10°da katilimcilarin stresle basa ¢ikma 6lcegi alt boyutlart ve toplamina
iliskin puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilagsmadigi t
testi ile incelenmistir. Bu incelemeye gore; problem odakli basa ¢ikma alt boyutunda
erkek dgrencilerin X =26,52 kadin dgrencilerin X =28,82 (t(316) = -884; p>0,05);
kaginma alt boyutunda erkek ogrencilerin X=30,82 kadin o6grencilerin X=31,63
(t(316) =2,208; p<0,05, sosyal destek alt boyutunda erkek 6grencilerin X=23,66
kadin ogrencilerin X=24,82 (t(316) =-4,121; p<0,05, puan ortalamalarina sahip
olduklar1 belirlenmistir. Buna gore; kadin 6grencilerin, problem odakli basa ¢ikma,
kacinma ve sosyal destek toplam puan ortalamalarinin erkek 6grencilere gére anlaml

diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 11: Katilimcilarin Ogrenim Gérdiikleri Boliim Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Olgegi
Alt Boyutlarina ve Toplam Puana Ait Degerler

>

Stresle Basa Cikma Ogrenim Géoriilen Boliim N Ss

Problem odakh basa ¢cikma Beden egitimi ve spor egitimi 6gretmenligi 165 27,34 316

Antrendrlik 153 27,43 316

Kag¢inma Beden egitimi ve spor egitimi 6gretmenligi 165 30,98 316
Antrendrlik 153 30,82 316

Sosyal destek Beden egitimi ve spor egitimi 6gretmenligi 165 24,34 316
Antrendrlik 153 23,52 316

Toplam puan Beden egitimi ve spor egitimi 6gretmenligi 165 82,74 316
Antrendrlik 153 82,43 316

Tablo 11°da katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine gore stresle
basa ¢ikma stilleri alt boyutlarina ve toplam puanlarina ait n, X, Ss sonuglarinin
incelemesi yapilmigstir. Problem odakli basa ¢ikma alt boyutuna iliskin puan
ortalamalarinin  incelenmesine gdre, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimiindeki katilimcilarin X=27,34 Antrendrliik Boliimiindeki katilimcilarin
X=27,43 oldugu; kagmma alt boyutu puan ortalamalarinin incelemesinde, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiindeki katilimcilarin X=30,98 Antrendrliik
Boliimiindeki katilmecilarn  X=30,82 oldugu; sosyal destek alt boyutu puan
ortalamalarinin incelenmesinde, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiindeki
katilimcilarn  X=24,34 Antrendrliik Boliimii  katitlmeilarinin X=23,52  oldugu;
katilimcilarin stresle basa ¢ikma toplam puan ortalamalarinin ise Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Béliimiinde egitim gorenlerin X=82,74, Antrendrliik Boliimii

katilimeilarmimn ise X=82,43, oldugu goriilmektedir.

Stresle basa c¢ikma puan ortalamalarinin arasinda egitim goriillen boliim
degiskeni bakimindan anlamli farklilasma olup olmadigini gorebilmek amaciyla

yapilan varyans analizi sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 12: Katilimcilarin Ogrenim Gérdiikleri Boliim Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Olgegi
Alt Boyutlarmin ve Toplam Puana iliskin Varyans Analizi Bulgulari

Stresle Basa Cikma Varyans KT Sd KO F P

Problem odakl basa ¢ikma  Gruplar arasinda 73,942 2 36,464 1,512 0,209

Gruplar icerisinde  24032,153 316 24,598

Toplam 24106,095 318

Kac¢inma Gruplar arasinda 267,614 2 134,299 4,098 0,013

Gruplar icerisinde 31,862,714 316 32,784

Toplam 32,130,328 318

Sosyal destek Gruplar arasinda 185,894 2 93,919 4,368 0,011

Gruplar i¢erisinde  20770,131 316 20,276

Toplam 20956,025 318

Toplam puan Gruplar arasinda 462,931 2 232984 1,806 0,162

Gruplar icerisinde  124236,946 316 129,183

Toplam 124237,409 318

Tablo 12’de katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine gore Stresle
Basa Cikma Olgegi arasinda anlamli bir farklilasmanin olup olmadigini belirlemek
icin yapilan varyans analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglara gore, problem
odakl1 basa ¢ikma (F(318) =1,512; p>0.05); kaginma (F(318) = 4,098; p<0.05) olarak
hesaplanmistir. Bu sonuglar cergevesinde boliim degiskenine gore; katilimcilarin
problem odakli basa c¢ikma ve kaginma arasindaki farklilasma 0,05 diizeyinde
anlamli  bulunmustur. Sosyal destek alt boyutuna ait puanlarin arasindaki

farklilasmanin ise anlamli diizeyde olmadig1 goriilmiistiir.
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4.6. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Ozyeterlik Olcegine
Mliskin Bulgular

Tablo 13. Ozyeterlik Diizeyinin Gruplar Aras1 Dagilim Degerleri

Degiskenler Sd Ort. Kare F P
Cinsiyet 1 .008 .00 97
Smif diizeyi 3 33 1,07 .38
Ogrenim goriilen boliim 1 39 1,29 28
Yas 3 18 0,54 .69

Tablo 13’e gore katilimcilarin 6zyeterlik diizeyi ile cinsiyet (F=.00, p>0.05),
smif (F=1.07, p>0.05), egitim gordiikleri bolim (F=1.30, p>0.05) ve yas (F=.53,

p>0.05) degiskenlerinin arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa
citkma diizeylerinin belirlenmesini amacglamaktadir. Bu baglamda elde edilen

bulgularin yorumlanmasi tartigilmasi alt problemler ¢ergcevesinde yapilmistir.

5.1. Tartisma

Yapilan calismada Ozyeterlik ile alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 goriilmiistiir(p>0,05). Buna karsilik 6zyeterlik ile stresle basa ¢ikma alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur(p<0.05). Bu alanda
yapilan ¢aligmalarin incelenmesi neticesinde Ozyeterlik ile stresle basa c¢ikma
arasinda iliskiyi inceleyen kisithh sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Morales-
Rodriguez ve Perez-Marmol (2019) tarafindan {iniversite Ogrencileri arasinda
ylriitiilmiis ¢caligmada algilanan 6zyeterlik iizerindeki basa ¢ikma stratejileri, kaygt,
duygusal zekanin etkisi belirlenmeye ¢alisilmistir. Calismanin sonucunda algilanan
Ozyeterligin, duygusal iade, problem ¢6zme becerileri, sosyal geri ¢ekilme, bilissel
yeniden yapilandirma, basa ¢ikma stratejileri ile iligkili oldugu belirlenmistir. Eren
ve Kocaeksi (2017) tarafindan kadin basketbolcularda 6zyeterlik, stresle basa ¢ikma
ve sportif kendine giliven diizeylerinin incelenmesi amaciyla bir c¢alisma
ylriitiilmiistiir. Calismanin sonucunda 6zyeterlik ile fiziksel ve biligsel basa ¢ikma alt
boyutu arasinda bir iligki bulundugu belirlenmistir. Rabenu ve Yaniv (2017)
tarafindan isyerinde psikolojik kaynaklar ve stresle basa cikmanin belirlenmesi
amaciyla bir calisma yiiriitiilmiis ve aralarindaki en ytiksek iliski Ozyeterlik
bakimindan bulunmustur. Kok ve Saymer (2016) tarafindan bireylerde 6zyeterlik ve
stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla bir ¢alisma
yuriitiilmiistiir. Stresle basa c¢ikma Olgegi ve Ozyeterlik Olgegi toplam puaninin
anlaml bir iligki gdstermemesine ragmen, iyimser yaklagim ve kendine giivenli
yaklasim alt boyutlar ile anlamli pozitif iligkinin oldugu, boyun egici yaklasim ve
caresiz yaklasim alt boyutlarinda ise negatif iliski bulundugu belirlenmistir. Khaleghi
ve Najafabadi (2015) tarafindan 6grencilerle yiiriitiilmiis olan ¢alismada ise stresle
basa ¢cikma ve 6zyeterligin rolil incelenmistir. Calismada problem odakli basa ¢ikma,
duygu odakli basa ¢ikma ve Ozyeterlik arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit

edilmistir. Gandoy-Crego ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilmis c¢alismada ise
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problem ¢ozme, sosyal destek arayis1 ve olumlu yeniden degerlendirmenin 6zyeterlik
tizerindeki etkisinin olumlu oldugu, ancak otomatik odaklanma ve olumsuz duygulari
disa vurma gibi basa c¢ikma stillerinin olumsuz etkisinin oldugu belirlenmistir.
Kazemi ve Kohandel (2015) tarafindan geng¢ erkek voleybolcularin arasinda stresle
basa ¢ikma ve Ozyeterlik arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla bir caligma
yiriitiilmiistiir. Calismanin sonucunda katilimcilarin stresle basa ¢ikma ve 6zyeterlik
arasinda anlamli iliski oldugu, bas etme stratejisi ile kagcinma arasinda anlamlhi
negatif iligkinin oldugu belirlenmistir. Nwankwo ve Onyishi (2012) tarafindan
yapilmig calismada sporda stresle bas etmedeki Ozyeterligin rolii incelenmistir.
Calismanin sonucunda sporda stresle basa ¢ikmada 6zyeterligin dnemli bir degisken
oldugu belirlenmistir. Keskin ve arkadaglar1 (2012) tarafindan amatér futbolcularin
stratejik basa c¢ikma stillerinin ve Ozyeterlik inanglarinin kargilastirilmasi igin
ylriitiilmiis ¢alismada, stresle bas etmenin alt boyutlardan olan hosa gitmeyen
duygularin ifadesiyle Ozyeterlik inanci1 arasindaki iliskinin negatif oldugu
belirlenmistir. Calismadan elde edilen bulgular erkeklerin kullandiklar1 problem
odakli basa ¢ikma stratejisi sonucunu destekler niteliktedir. Daroglou (2011)
tarafindan jimnastik performansinin yordaciyisi olarak ozyeterlik ve bas etme
stratejileri arasindaki iligkinin incelenmesi igin bir ¢alisma yliriitiilmiistiir.
Calismanin sonucunda Ozyeterlik ve bas etme stratejilerinin jimnastik performansi
icin 6nemli oldugu belirlenmistir. Besharat ve Pourbohlool (2011) tarafindan sporda
ozyeterlik ve kendine gilivenin spor performanst ve yarisma kaygis1 arasindaki
iligkinin incelenmesi amaciyla bir calisma yapilmistir. Calismanin sonucunda
Ozyeterligin pozitif basa ¢ikma beklentisinin artmasina neden oldugu belirlenmistir.
Haney ve Long (1995) tarafindan yliriitiilen ¢calismada spor miisabakalarinda kontrol,
ozyeterlik, performans ve basa ¢ikmay1 belirlemek amaciyla yapilan yol analizinde,
kacinma odakli basa c¢ikma ile Ozyeterlik arasinda oOnemli iliskiler oldugu
belirlenmistir.Ozyeterlik, davramslarin yiiriitiilmesinde harcanan ¢abay1, karar verme
stirecini, slire¢ igerisindeki sorunlarin iistesinden gelebilmede belirleyici oldugundan,
davramslarin degismesinde etkin rol oynamaktadir. Ozyeterlik sorunlara yaklasimi
ve sorunlarla basa ¢ikma seklini, gorevlerin yerine getirilmesini de kapsayan
O0zdenetim bilisi ve davranisint etkilemektedir. Calismada elde edilen bulgular
kapsaminda oOzyeterligin genel olarak stresle basa ¢ikma ile iligkili oldugu
goriilmektedir. Bandura (1986, 1977) tarafindan belirtildigi tizere, Ozyeterlik

degerlendirmeleri basa ¢ikma davranisinin baslamasinda, insanlarin duygusal
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tepkileri ve diisince kaliplart iizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu alanda
yapilmig ¢aligmalarda da goriildiigli iizere stresle basa ¢ikma ve 6zyeterlik arasinda
iliski oldugu desteklenmektedir. Katilimcilarin 18-20 yas grubunda olanlarin stresle
basa ¢ikma 6lgeginin problem odakli stresle basa ¢ikma alt boyutu arasinda anlamli
farklilik oldugu goriilmistiir. Yas gruplarinin puanlarinin istatistiksel olarak analiz
edilmesi ile sonuglarin anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0,04; p<0,05). Bu alanda
yapilmis caligmalar incelendiginde, Yildirnrm (2018) tarafindan yiiriitiilmiis bir
calismada katilimcilar 20-29 yas, 30-39, 40-49, 50-59 yas olarak gruplandirilmas,
calismanin sonucunda 20-29 yas arasindaki bireylerde stres ortalamalar1 yiiksek
olarak bulunmustur. Bir bagka ¢alismada Demir ve arkadaslar1 (2010) ¢alismamizi
destekleyecek nitelikte olan ve hemsirelerden olusan geng¢ katilimcilarin is yilinin
diisiik olmasi, profesyonelligin az olmasi, gergeklerle karsi karsiya kalma durumunda
kendilerini yetersiz ve tecriibesiz hissettikleri belirlenmistir. Katilimcilarin tecriibe ve
deneyimlerinin artmasi ile birlikte karsilastiklar1 sorunlarla bag etme, ¢oziim bulma
diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir. Yapilan ¢alismada erkek ve kadin katilimcilarin
Ozyeterlik puanlar arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir(p>0.05). Stresle
basa c¢ikma Olceginin alt boyutlar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli iliski
olmadig1 goriilmistiir(p>0,05). Bunun nedenini ise, katilimcilarin is basarma
hususunda basariya odaklanma ve kendilerine giiven noktasinda erkek ve kadinlarin
Ozyeterlik ve stresle basa ¢ikma bakimindan ayni diisiincede olduklarina baglanabilir.
Bu alanda yapilmis ¢alismalar incelendiginde kadin ve erkekler arasindaki
farkliliklarin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma bakimindan ele alan ¢aligmalarin ¢ok
az oldugu goriilmektedir. Reigal ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilmis ¢calismada
plaj hentbol oyuncularimin yarisma kaygisi, psikolojik profil, duygu durum ve
Ozyeterlik diizeyleri incelenmistir. Calismanin sonucunda erkek ve kadin sporcularin
Ozyeterlik puanlarinin arasindaki iligkinin anlamli oldugu belirlenmistir. Irom ve
arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan c¢alismada Iranli isciler arasinda bos
zamanlarindaki fiziksel aktiviteler, baz1 demografik 06zellikleri ile Ozyeterlik
diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Calismanin sonucunda cinsiyet degiskeni ile
Ozyeterlik arasinda zayif bir iliski bulundugu belirlenmistir. Sawari ve Mansor
(2013) tarafindan yapilan ¢alismada 6grencilerin cinsiyetleri ile 6zyeterlik arasindaki
iliski incelenmistir. Caligmanin sonucuna gore cinsiyet ve Ozyeterlik arasindaki
iliskinin zayif oldugu tespit edilmistir. Anshel ve Sutarso (2007) tarafindan yapilmis

calismada yarisma sporundaki stres kaynaklari ve basa ¢ikma stilleri arasindaki iliski
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cinsiyet degiskenine gore incelenmistir. Calismanin sonucunda cinsiyetin
sporcularda basa ¢ikma stilinin belirlenmesinde aract bir degisken oldugu
belirlenmistir. Bahramizade ve Besharat (2010) tarafindan yiiriitiilmiis ¢alismada
stresle basa ¢ikma stillerinin sporda basariya olan etkisi belirlenmeye ¢alisiimistir.
Caligmanin sonucunda kadin ve erkek sporcularin kullandiklar1 yaklasima yonelimli
olan stresle basa ¢ikma stili ile sporda basari arasinda olumsuz bir iliski oldugu,
erkek sporcularin kullandiklar1 yaklasima yonelimli olan stresle basa ¢ikma stili ile
sporda basar1 arasinda pozitif bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Calismada elde
edilen bulgulara gore, katilimcilardan 1. smif 6grencileri ile 4. smif 6grencilerinin
problem odakli basa c¢ikma ve sosyal destek arama stillerinin ayni diizeyde
kullandiklari, ancak 4. siniftaki 6grencilerin karsilastiklar1 sorunlarda 6teleme ya da
gormezden gelme seklinde miicadele ettikleri belirtilebilir. Stresle basa ¢ikma
stillerinin genel olarak 4. sinif Ogrencileri tarafindan daha etkin kullanildig
goriilmektedir. Bu smif diizeyindeki Ogrenciler sorunla ugragmaktan kacginma
egiliminde olmaktadir ve celigkili bir sekilde stresle basa ¢ikma stillerini etkin
sekilde kullanmaktadirlar. Seiffge-Krenke (1993) tarafindan stresle basa ¢ikmada
stratejinin etkililigi duruma ve zamana gore degistigi ifade edilmektedir. Kaginmaya
yonelik stratejiler etkisi diisiik basa ¢ikma stratejileri gibi degerlendirilse de belli
durumlarda bunlar duygusal dengeye katki saglayabilmektedir. Avsaroglu (2007)
tarafindan ylriitiilmiis ¢alismada farkli yiiksekokullar ve fakiiltelerde egitim gore
Ogrencilerin stresle basa c¢ikma stilleri incelenmistir. Katilimcilar sinif degiskeni
bakimindan 3. sinif 6grencilerinin kagimma stilini 1. sinif 6grencilerine gore daha
fazla tercih ettikleri, alt boyutlarin arasinda da anlamli bir farklilik bulunmadigi
belirlenmigtir. Stiriik (1994 )tarafindan iiniversite Ogrencileri arasinda yiiriitiilen
calismada, 6grencilerin sinif diizeyi arttik¢a biligsel basa ¢ikma stratejileri ¢esitliligi
ve kullanilma sikligmin arttig1 belirlenmistir. Ozer (2001) tarafindan lise 6grencileri
ile yiritilmis calismada ise, 2. simif Ogrencilerinin 1. smif 6grencilerine gore,
kacinma ve problem ¢ozme stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 belirlenmistir. Bu
caligmanin bulgular1 ile arastirma bulgularinin paralellik gosterdigi belirtilebilir.
Coruh (2003) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden 1. sinif ve 3. simf
Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri incelenmis ve aralarinda bir farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Calismada katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliime gore,
spor boliimiindeki katilimcilarin beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde

O0grenim goren katilimcilara gore stresli durumlarla karsilastiklarinda problemi
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¢oziimlemeye yonelik tutumlarinin daha fazla oldugu belirtilebilir. Antrenérliik ve
beden egitimi ve spor Ogretmenligi bdoliimiindeki katilimcilarin sosyal benzer
diizeyde oldugu belirtilebilir. Siiriik (1994) tarafindan egitim fakiiltesi boliimlerinde
egitim goren Ogrenciler ile yapilmis calismada, beden egitimi ve spor 6gretmenligi
boliimiindeki 6grencilerin digerlerine gore stresle basa ¢ikma stratejilerini etkin
sekilde kullandiklar1 belirlenmistir. Bu bulgular aragtirmanin bulgularini destekleyici
niteliktedir. Sahin (1999) ve Yildirnm (2003) tarafindan yapilmis ¢alismalarda ise
tiniversitelerin farkli bolimlerinde egitim goren 6grencilerin boliimleri ile stresle
basa ¢ikma stillerinin arasindaki farkliligin anlamli diizeyde olmadig1 belirlenmistir.
Calismalarin  sonuglarinin  aragtirmanin  bulgularindan daha farklt olmasinin
nedeninin arastirmalarin farkli yiiksekokul ve fakiiltelerde egitim goéren Ogrenciler
arasinda yapilmasina baglanabilir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri farklh
branglarda spor yapmis olmalarina ragmen, 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin
benzer olduklar belirtilebilir. Caglayan ve arkadaglar1 (2008) tarafindan sporcu
ortadgretim o6grencileri ile Ceylan (2006) tarafindan sporcular ile ylriitiilmiis
caligmalarda ise, bireysel ve takim sporlar ile ugrasan 6grencilerin stresle basa
¢ikma stillerinin arasindaki farkliligin anlamli olmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu
bulgular aragtirmanin bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Yapilan ¢aligmalarda
farkli sonuglarin da bulundugu goriilmiistiir. Park (2000) tarafindan yiiriitiilmiis olan
calismada, bireysel spor yapanlara gore takim sporu yapanlarin basa ¢ikma
stratejisine daha fazla ihtiyag duyduklari belirlenmistir. Nicholls ve arkadaslar
(2007) tarafindan yapilmis bir baska calismada ise bireysel sporcularda duygu odakli
basa c¢ikma stratejilerinin takim sporcularinda problem odakli basa ¢ikma

stratejilerinin daha fazla kullanildig1 sonucuna ulasilmistir.

5.2. Sonug¢

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin genel olarak yiiksek oldugu belirtilebilir. Stresle basa c¢ikma alt
boyutlarinda, stresli durumlar ile karsilastiklarinda problem odakli basa ¢ikma ve
sosyal destek stilini daha fazla kullandiklari, diger bir ifade ile stresle basa ¢ikma
asamasinda genelde problemlere yoneldikleri, sosyal cevrelerinden yardim alma
egiliminde olduklar1 ifade edilebilir. Ogrencilerin problemle ugrasmaktan kaginma

stilini kullanma diizeyinin orta seviyede olduklari, diger bir ifade ile problemli
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durumlardan bazi zamanlarda uzaklasmakta ya da gormezden gelme suretiyle

miicadele egiliminde olduklar belirtilebilir.

5.3. Oneriler
Stres diizeyinin kontrol altina alinabilmesi i¢in sportif faaliyetlere 6nem

verilmesi,

Ozyeterlik diizeyini artirmak igin haftada en az 3 giin sportif faaliyetlerde

bulunulmasi,
Stres seviyesinin arttig1 donemlerde diizenli spor faaliyetlerinin yapilmasi,

Stresi azaltmak ig¢in sportif faaliyetlerin yani sira dengeli ve diizenli

beslenmeye 6nem verilmesi,

Diizenli egzersizle dzyeterlik diizeyi artirilarak performansin gelistirilmesi

saglanabilir.

Sportif performasin artilimasi i¢in 6zyeterlik diizeyinin yiiksekseltilmesi,

49



KAYNAKLAR

Acar H. (2019) Rehberlik ve Arastirma Merkezinde Calisan Ogretmenlerin Genel
Ozyeterlilik Algilart ve Is Doyumu Diizeylerinin Incelenmesi, Ankara Haci
Bayram Veli Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisic Amme Idaresi

Anabilim Dal1 Egitim Yo6netimi Bilim Dali Yayinlanmis Yiiksek Lisans Tezi

Acak, M. (2016). Beden egitimi 6gretmeninin el kitabi. Istanbul: Morpa Kiiltiir

Yaylari.

Akkoyunlu, B., ve Kurbanoglu, S. (2003). Ogretmen adaylarinin bilgi okuryazarhig
ve bilgisayar 6z-yeterlik algilar1 iizerine bir ¢alisma. Hacettepe Universitesi

Egitim Fakiiltesi Dergisi, 24, 1-10.

Akman S. (2004). Stresin Nedenleri ve Aciklayici Kuramlari. Tiirk Psikoloji Biilteni,
34: 40-55.

Aksoy V., Diken L.H., (2009). Annelerin ebeveynlik 6z-yeterlik algilart ile gelisimi
risk altinda olan bebeklerin gelisimleri arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalara bir bakis. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Ozel

Egitim Dergisi, 10 (1), 59-68.

Aksu, G. (2016). Stres ve orgiitsel stres. Beykent Universitesi, Sosyal Bilimler

Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul.

Alesi M., Pepi A., Faria L., (2006). Personal conceptions of intelligence, self esteem
and school achievement in 1talian and portuguese students, adolescence.

Academic Research Library, 41,164.

Allen RJ. (1983). Human Stres: Its Nature and Control. New York, Macmillan
Publishing Company, p:11.

Anshel, M.H. ve Anderson, D. (2002). Coping with acute stress in sport: linking
athletes’ coping style, coping strategies, affect, and motor performance.

Anxiety, Stress & Coping, 15(2): 193-2009.

50



Anshel, M.H., Sutarso, T. (2007). Relationships between sources of acute stress and
athletes’ coping style in competitive sport as a function of gender. Psychology

of Sport and Exercise, 8(1): 1-24.

Artan 1. (1986). Orgiitsel Stres Kaynaklar: ve Yéneticiler Uzerinde Bir Inceleme.
Istanbul: Ozgiin Matbaacilik.

Atkinson, R.L., Atkinson, R.C., Smith, E.E., Bem,D.J. ve Nolen-Hoeksema. (1996).
Psikolojiye Giris. Cev.Yavuz Alagon, Ankara: Arkadas Yayinlari.

Avsaroglu, S. (2007). Universite Ogrencilerinin Karar Vermede Oz Saygi, Karar
Verme ve Stresle Basa Cikma Stillerinin Benlik Saygist ve Bazi Degiskenler
Acisindan Incelenmesi. Yaymlanmamis Doktora Tezi. Selguk Universitesi,

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

Aydin, H. (2008). Ergenlerin kisilik ozelliklerinin stresle basa ¢ikma ve bazi 6zliik
niteliklerine gore karsilastirmali olarak incelenmesi. Yiksek Lisans
Tezi,Konya, Selguk Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri

Anabilim Dali.

Aydin, Y. (2017). Yetiskinlerin stres diizeyleri ve stresle bas etme yollart ile
sergilenen dikkat eksikligi belirtileri arasindaki iliskinin incelenmesi. Toros

Universitesi. Sosyal Bilimler Universitesi. Yiiksek Lisans Tezi. Mersin.

Ayik, A., Savas, M., ve Yiicel, E. (2015). Ilkokullarda gérev yapan okul
midiirlerinin genel 6z yeterlik ile 6rgiitsel baglilik algilar arasindaki iliskinin

incelenmesi. Usak Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 8(2), 193-218.

Aypay, A. (2010). Genel 6z-yeterlik dlgeginin Tiirkgeye uyarlama calismasi. [nénii
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 11 (2), 113-131.

Aytag, S. (2017). Stres kaynaklar1 ve stresin psikolojik semptomlarinin 6fke kontrolii
ile iliskisi: polis memurlar1 {izerine bir arastirma. Sosyal Siyaset
Konferanslart / Journal Of Social Policy Conferences Sayi / Issue: 69 —
2015/2, 1-27.

51



Azar A. (2010) Ortadgretim Fen Bilimleri ve Matematik Ogretmeni Adaylarmnin Oz
Yeterlilik inanglari, ZKU Sosyal Bilimler Dergisi, Cilt 6, Say1 12, 2010, 235—
252

Bagcioglu D. (2018) Calisanlarin Ozyeterliliklerinin ve Is Yerindeki Esenlik
Algilanimin - Ise  Adanmishklarina — Etkisi: — Ilag  Sektoriinde — Bir
Aragtirma.Yaymmlanmis Yiiksek Lisans Tezi, Kafkas Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisii Isletme Anabilim Dalx.

Bahramizade, H., Besharat, M (2010). The impact of styles of coping with stress on

sport achievement. Procedia Social and Behavioral Sciences. 5: 764-769.

Balc1 A. (2000). Ogretim Elemanimin Is Stresi Kuram ve Uygulama. Ankara: Nobel
Yayincilik.

Balci, A. (2014). Calisanlarda Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma Yontemleri ve
Saglk Sektorii. Yiiksek Lisans Tezi. Beykent Universitesi.

Baltact H. (2008). [lkégretim okullarinda gorev yapan yéneticilerin bilgisayar
tutumlart ile oz-yeterlikleri arasindaki iligkinin incelenmesi. Yayinlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi. Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Istanbul.

Baltas, A. ve Baltas, Z. (1996). Stres ve Basa cikma Yollari. Istanbul: Remzi
Kitabevi.

Bandura A. ve Schunk, DH (1981). Cultivating competence, self-efficacy, and
intrinsic interest through proximal self-motivation. Journal of Personality

and Social Psychology, 41, 586-598.

Bandura, A ve Cervone, (1983). Self evaluative and self efficacy mechanism
governing the motivational effects of goal systems. Journal Of Personality

and social Psychlogy. 45, pp.1017-1028.

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: toward a unifying theory of behavioral change.
Psychological Revliew, USA, 84,191-215.

52



Bandura, A. (1982). Self-efficacy, mechanism n human agency. American

Psychologist, USA, 37(2), 122-147.

Bandura, A. (1986). Social Foundation of thought and action: a social cognitive

theory. Englewood Ciffs. NJ: Prentice-Hall.

Bandura, A. (1994). Self-Efficacy. In V. S. Ramachaudran (Ed.), Encyclopedia Of
Human Human Behavior, (71-81). New York: Academic Press. Vol. 4, 144.

Bandura, A. (1995). Exercise Of Personal And Collective Efficacy n Changing
Societies. n A. Bandura (Ed.). Self-Efficacy Changing Societies (1-45). New
York: Cambridge University Press.

Bandura, A. (1997). Social foundations of thought and action. A Social-Cognitive
Theory. 400- 411.

Bandura, A. (1998). Personal and collective efficacy in human adaptation and

change. Advances in psychological science, 1, 51-71.

Bandura, A. (2000). Cultivate Self-efficacy for Personal and Organizational
Effectiveness. In E.A. Locke (Ed.), Handbook of Organization Behavior,
Oxford U.K.: Balckwell.

Bandura, A. (2006). Going global with social cognitive theory: From prospect to
paydirt. In S. I. Donaldson, D. E. Berger, K. Pezdek (Ed.), Applied
psychology: New frontiers and rewarding careers (ss. 53—79). Mahwah, NIJ:

Erlbaum.

Berant E, Mikulincer M, Florian V. (2003). Marital Satisfaction Among Mothers Of
Infants With Congenital Heart Disease: The Contribution Of Illness Severity,
Attachment Style, and The Coping Process Anxiety. Stress&Coping,16(4):
397-406.

Besharat, M.A. ve Pourbohlool, S. (2011). Moderating Effects of Self-Confidence
and Sport SelfEfficacy on the Relationship between Competitive Anxiety and
Sport Performance. Scientific Research Pscchology, 2(7): 760-765.

53



Bezci S. (2010). Taekwondo antrenérlerinin stresle basa ¢tkma ve problem ¢ézme
becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi. Doktora Tezi, Ankara: Gazi
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Anabilim Dal.

Bray, S. (2004). Collective efficacy, group goals and group performance of a

muscular endurance task. Small Group Research, 230-238.
Cawte, J. (2017). Executive athlete. Bookbaby, Australia.

Ceylan, M. (2006). Stresle Basa Cikmada Bilissel Stratejilerin Kullanilmasinda
Cinsiyet ve Kisilik Degiskeninin Etkisi. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi.

Ege Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii. izmir.

Cioffi, D. (1991). Sensory awareness versus sensory impression: Affect and attention

interact to produce somatic meaning. Cognition&Emotion, 5(4), 275-294.

Coffey R. E, Curtis W. C, Philip L. H. (1994). Management and organizational
behavior. USA: Austen Press.

Cooper C. ve Straw A. (1998). Bir Haftada Basarili Stres Yonetimi. Cev. E.

K&ymen. Istanbul.
Ciiceloglu, D. (1998). Insan ve davranisi, Istanbul: Remzi Kitapevi.

Caglayan, H. S., Cetin, M. C. ve Sirin, E. F. (2008). Spor Yapan Lise Ogrencilerinin
Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Belirlenmesi. 10. Uluslararast Spor

Bilimleri Kongresi. 23-25 Ekim 2008 Abant Izzet Baysal Universitesi. Bolu.

Cayci, B., ve Atalay, N. (2017). Smif 6gretmeni adaylarinin fen ve teknoloji
okuryazarliklarina yonelik 6z yeterlik algilarinin incelenmesi. International

Journal Of Eurasia Social Sciences,8(28), 254-272.

Cetin, M.C. (2009). Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Karar Verme Stilleri,
Sosyal Beceri Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma Bi¢imlerinin Bazi Degiskenler
Acisindan Karsilastirmali Olarak Incelemesi. Doktora Tezi, Ankara, Gazi

Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii.

54



Cetin, A., Erenler, E., ve Sentiirk, M. (2016). Mesleki baglilik ve mesleki 6z-yeterlik
algisin bilgi paylasma davranisina etkisi. Cankirt Karatekin Universitesi
IIBF Dergisi, 6(2), 289-316.

Cetin, B. (2009). Yeni ilkogretim programi (2005) uygulamalarimin ilkogretim 4. ve

5. smif ogrencilerinin z-yeterliliklerine etkisi. Pamukkale Universitesi

Egitim Fabkiiltesi Dergisi, 25(25), 130-141.

Cetin F. (2011) Orgiit I¢ci Girisimcilikte Oz Yeterlilik Algis1 ve Kontrol Odaginin
Rolii, Business and Economics Research Journal, Cilt 2 Say1 3 2011. 69-85.

Coruh, Y. (2003). Denetim Odag ile Stresle Basa Cikma Arasindaki Iligki. Yiiksek

Lisans Tezi. Atatiirk Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii. Erzurum.

Dag, 1. (1990). Kontrol odagi stresle basa ¢ikma stratejileri ve psikolojik belirti

Doktora Tezi, Ankara: Hacettepe

gosterme iligskileri. Yaymlanmamis

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Daroglu, G. (2011). Coping skills and self-efficacy as predictors of gymnastic
performance. Sport Studies and Sport Psychology, 14(1): 1-6.

Demir, R., Yildirnm, Y. ve Esen, A. (2010). Diyaliz Hemsirelerinde Tiikenmislik.

Nefroloji Hemsireligi Dergisi, 2010; 7(1-2): 55-63.

Ekmek¢i R. (2008). Hakemlerinin stres kaynaklar: ile stresle basa ¢ikma

yontemlerinin tespiti ve onleyici yonetsel uygulamalarin gelismesi. Doktora

Tezi,Abant Izzet Baysal Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bolu.

Erdal M.B. (2009). Isletmelerde Stres Kaynaklar: Sonuglar: ve Yonetim Teknikleri ve

Bir Uygulama. Yaymlanmamis Doktora Tezi. Celal Bayar Universitesi,
Manisa.

Eltz, D.L. (1988). Self-confidence and sports performance, Exercise and Sport
Science Reviews, 16: 423-457.

Endler, N.S., Speer, R.L., Johnson, J.M. ve Fleet, G.L. (2000). Controllability,

coping, efficacy and distress. European Journal of Personality, 14(3), 245—

264.
55



Epgapan, C., ve Demirel, O. (2011). Okudugunu anlama 6z yeterlik algis1 6lgeginin

gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Uluslararast Sosyal Arastirmalar Dergisi,
4(16), 120-128.

Eren, G. ve Kocaeksi, S. (2017). Kadin basketbolcularda stresle basa ¢ikma, oz-

veterlik ve sportif kendine giiven diizeylerinin degerlendirilmesi.

15.
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, 15-18 Kasim 2017.

Eysenck, H.J. (1978). Expectations As Causal Elements In Behavioral Change. In S.

Rachman (Ed.). Advances in Behavior Research and Therapy. Oxford:
Pergamon Press, ss. 171-175.

Feltz, D.L., Landers, D.M., Raeder, V. (1979). Enhancing self efficacy in high

avoidance motor tasks: A comparison of modeling techniques. Journal of
Sport Psychology, 1: 112—122.

Folkman S. ve Lazarus, R.S.(1980). An analysis of coping in a middle-aged
community sample. Journal of Health and Social Behavior, 21(3): 21.

Folkman S. ve Lazarus, R.S.(1985). If it changes it must be a process: Study of

emotion and coping during three stages of a college examination. Journal of

Personality and Social Psychology. 48: 150—170.

Folkman, S. ve Lazarus, R.S. (1988). Coping as a mediator of emotion. Journal of
Personality and Social Psychology.54: 466-475.

Gandoy-Crego, M., Clemente, M., Gomez-Contorna, C., Gonzalez-Rodriguez, R. ve

Reig-Botella, A. (2016). Oz-yeterlik ve Saghik: SEH Olcegi,dmerikan Saglik
Davranist Dergisi, 40 (3): 389-395, DOI: 10.5993 / AJHB.40.3.11.

Gibson, C. (1999). Do they do what they believe they can? Group efficacy and group

effectiveness across tasks and cultures. Academy of Management Journal, 42:
138-152.

Gibson, C., Randel, A., Early, P. (2000). Understanding group efficacy. Group and
Organization Management. 25: 67-98.

56



Goddard, R. G., Hoy, W. K. ve Woolfolk Hoy, A. (2004). Collective efficacy:
theoretical development, empirical evidence, and future directions.

Educational Researcher, 33(3), 3—13.

Goziim, S. ve Aksayan, S. (1999). Oz-etkililik-yeterlik dlgeginin Tiirkge formunun
giivenilirlik ve gecerliligi: Oz-etkililik ile stresle basa ¢ikma algis1 arasindaki

iliski. Atatiirk Universitesi Hemsirelik Yiiksekokul Dergisi, 2(1), 21-43.

Haney, C.J. ve Long, B.C. (1995). Coping effectiveness: A path analysis of self-
efficacy, control, coping, and performance in sport competitions1. Journal of

Applied Social Psychology, 25(19), 1726— 1746.

Hendricks, K.S. (2016). The sources of self-efficacy. Update: Applications of
Research in Music Education, 35(1): 32-38.

Henson, R. K. (2001). Teacher self-efficacy: Substantive Implications And
Measurement Dilemmas. Annual Meeting of the Educational Research

Exchange. Texas A & M University.

Holahan, C.J. ve Moors, R.H. (1987). Personal and contextual determinants of
coping strategies. Journal of Personality and Social Psychology, 52: 946—
955.

Holt, N.L. ve Mandigo, J.L. (2004). Coping with performance worries among male
youth cricket players. Journal of Sport Behavior. 2004; 27:39-57.

Hsieh, P., Sullivan, J. R., ve Guerra, N. S. (2007). A closer look at college students:
self-efficacy and goal orientation. Journal of Advanced Academics, 18(3),

454-476

Irom, M., Zarei, A., Tojari, F. (2016). The relationship self-efficacy and some of
demographic characteristics with leisure time physical activities of Iranian

workers. Turkish Journal of Sport and Exercise, 18 (3): 116-121

Iwasaki Y, MacKay K, Mactavis J. (2005). Gender- based analyses of coping with
stres among professional managers: Leisure coping and non- coping. Journal

of Leisure Research.37: 1-28.

57



Jarvis M. (2006). Sport Psychology. A Student’s Handbook. Londres: Routledge,

London.

Jones F. ve Bright, (2001). J. Stres: Myth, Theory and Research. Harlow-England,

Prentice Hall.

Kazemi, A. ve Kohandel, M. (2015). The relationship between self-efficacy and

stress-coping strategies among volleyball players, Psychology.

Khaleghi, A. ve Najafabadi, M.O. (2015). The role of stress management in self-
efficacy: A case study in Tehran based Science & Research Department of
Islamic Azad University Natural Resources & Agricultural Faculty students.

International Journal of Advanced Biological and Biomedical Research, 3(3):

303-308.

Karadag E., Aksoy Derya Y., Ucuzal M. (2009), Saglik yiiksekokulu 6grencilerinin
oz etkililik-yeterlik diizeyleri. Maltepe Universitesi Hemsirelik Bilim ve
Sanati Dergisi, 4(1),13-20.

Karadavut Y. (2005). [lkogretim Okulu Ogretmenlerinin Orgiitsel Stres Kaynaklari,
Stres Belirtileri ve Stresle Basa Cikma Yollar:. Yiksek Lisans Tezi, 2005,
Ankara, Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Y6netimi Bilim

Dali.

Kavanagh, D. J. ve Bower, G. H. (1985). Mood and self-efficacy: Impact Of Joy And
Sadness On Perceived Capabilities. Cognitive Therapy and Research, 9, 507—
525.

Keskin, D., Kocaeksi, S. ve Ozer, B. (2012). Amatdr futbolcularin 6z-yeterlik
inanglar1 ve stresle basa ¢ikabilme stratejilerinin karsilastirilmasi, 72th

International Sport Sciences Congress December 12-14, 2012, Denizli.

Kirel, C. (1993). Orgiitsel Stres Yonetimi. Anadolu Universitesi IIBF Dergisi, 11(1):
56.

58



Kotaman, H. (2008). Ozyeterlilik inanc1 ve grenme performansinin gelistirilmesine
iliskin yazin taramasi. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 21(1),
111-133.

Kok, O. ve Sayiner, Z.B. (2016). Yetiskin Bireylerde Stresle Basa Cikma Diizeyleri
ile Ozyeterlik Arasindaki Iliskinin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi,

Yiiksek Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi, Istanbul.

Kumar, R., ve Lal, R. (2006). The Role of self-efficacy and gender difference among
the adolescents. Journal of the Indian Academy of Applied Psychology, 32(3),
pp-249-254.

Lazarus R. S. ve Folkman, (1984). S. Stress, Appraisal, and Coping. Springer
Publishing. New York.

Linnenrink, e. A. ve p. R. Pintrich (2003). The role of self-efficacy beliefs in student
engagement and learning n the classroom. Reading & Writing Quarterly,

Apr-Jun., 19 2.

Luszczynska, A., Gutierrez-Dona, B., & Schwarzer, R. (2005). General selfefficacy
in various domains of human functioning, evidence from five countries.

International Journal of Psychology, 40(2), 80-89.

Moors, J.J.A. (1986). The meaning of Kurtosis: Darlington reexamined. American

Statistician, 40, 283-284.

Morales-Rodriguez F.M. ve Perez-Marmol, J.M. (2019). The role of anxiety, coping
Strategies, and emotional intelligence on general perceived self- efficacy in

university students. Frontiers in Psychology.

Morris CG. (2002). Psikolojiyi anlamak: Psikolojiye giris (Ayvacik, H.B. & Sayil,
M,Cev.).Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi.

Nicholls, A. R., Polman R., Levy, A. R., Taylor, J. ve Cobley, S. (2007). Stressors,
Coping, and Coping Effectiveness: Gender, Type of Sport, and Skill
Differences. Journal of Sport Sciences. 25 (13), 1521 — 1530.

59



Nwankwo, B.C. ve Onyishi, L.LE. (2012). Role of self-efficacy, gender, and category
of athletes in coping with sports stress. IFE Psychologia: An International

Journal, 20(2): 136-147.

Okutan, M ve Tengilimoglu, D. (2002). Is Ortaminda Stres ve Stresle Basa Cikma
Yontemleri: Bir Alan Uygulamasi. Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler

Fakiiltesi Dergisi, 4 (3), 15-42.

Otacioglu, S.G. (2008). Miizik 6gretmenligi okul deneyimi uygulamalarina katilan
ogretmen adaylarmin 6z etkililik-yeterlik diizeylerinin incelenmesi. C.U.

Sosyal Bilimler Dergisi, 32(1), 163-170.

Ocel, H. (Ekim 2002). Takim sporu yapan oyuncularda kolektif yeterlik oz-yeterlik
ile basari algi ve beklentileri. Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Ankara:

Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Ozer, 1. (2001). Ergenlerin Stres Yasantilarinda Kullandiklar: Basa Cikma
Stratejileri ve Benlik Imgelerinin Bazi Degiskenlere Gére Incelenmesi.
Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler

Enstitiisi. Adana.

Park, J. K. (2000). Coping Strategies Used By Korean National Athletes. The Sport
Psychologist. 14, 63-80.

Pekmezci, G. (2010).Hemsirelerin orgiitsel baghliklar: ile oz-yeterlik algist
arasindaki iliskiler. Yaymlanmams Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul: Istanbul

Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii.

Pargman D. (2006). Managing performance stress: models and methods. Taylor &

Francis Group, New York.

Picou, S., Nicholls, K., Guski, R. (2015). Environmental Stress and Health.

International Encyclopedia of the Social & Behavioral Sciences.

Rabenu, E. ve Yaniv, E. (2017). Psychological resources and strategies to cope with

stress at work. International Journal of Psychological Research. 10(2): 8-15.

60



Ramazanoglu, F., Karahiiseyinoglu, M.F., Demirel, E.T., Ramazanoglu, M.O.,
Altungiil, O. (2005). Sporun toplumsal boyutlarinin degerlendirilmesi. Dogu
Anadolu Bélgesi Arastirmalari, 153-157.

Reigal, R.E., Vazquez-Diz, J.A., Morilla-Baro, J.P. (2020). Psychological profile,
competitive anxiety, moods and self-efficacy in beach handball players.

International Journal of Environmental Research and Public Health. 17: 241.

Roohafza, H., Feizi, A., Afhar, H., Mazaheri, M., Behnamfar, O. (2016). Path
analysis of relationship among personality, perceived stress, coping, social

support, and psychological outcomes. World J Psychiatry. 6(2): 248-256.

Sabuncuoglu Z. ve Tiiz M. V. (2008). Orgiitsel Psikoloji (4. Bask1). Bursa: Farkli

Yayinevi.

Sahler, O.J.Z. ve Carr, J.E. (2009). Coping Strategies. Develop mental-Behavioral
Pediatrics, 491-496.

Sawari, S. S., ve Mansor, N. B. (2013). A study of student’s general self-efficacy
related to gender differences. International Journal of Informative and

Futuristic Research (1JIFR), 1(4), 62-67.

Say, M. (2005). Fen bilgisi ogretmenlerinin oz-yeterlik inaniglari. Yaymlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii,

Istanbul.

Seiffge, K. I. (1993). Coping Behavior in Normal and Clinical Samples: More
Similarities Than Differences. Journal of Adolescence, 16, 185-303.

Selye H. (1950). Stres. Montreal, Canada: Acta, Inc. Medical Publishers.
Selye H. (1957). The Stres of Life. London: Lowe & Brydone (Printers), Ltd.

Selye, H. (1976). Stress without Distress. Psychopathology of Human Adaptation,
137-146.

Senemoglu, N. (2013). Gelisim, 6grenme ve ogretim kuramdan uygulamaya. Ankara:

Yarg1 Yayinevi.

61



Sergek, E., ve Sertbas, G. (2006). SSK hastanesinde caligan hemsirelerin sosyo
demografik ozellikleri ve 6z etkililik, yeterlik diizeyleri. Atatiirk Universitesi,

Hemysirelik Yiiksekokulu Dergisi. 9(1), 41-48.

Sizan B. (2006). Is basarimin: etkileyen orgiitsel stres kaynaklar: ve bir arastirma.

Yiiksek Lisans Tezi, Malatya: Indnii Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi.

Sigmon, S.T., Stanton, A.L. ve Snyder, C.R. (1995). Gender differences in coping: A
further test of socialization and role constraint theories. Sex Roles, 33(9-10):

565-587.

Siiriik, N. (1994). Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Bazi
Degiskenler Acisindan Incelenmesi. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi.

Inénii Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii. Malatya.

Sahin, N.H. (1998). Stresle Basa Cikma Olumlu Bir Yaklasim. Ankara: Tiirk
Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Sahin, S. (1999). Universite Son Simif Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Tarzlar:
Uzerine Bir Inceleme. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Gazi

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii. Ankara.

Sahin, A. (2015). Engellilerde sosyal gelisim yetersizlikleri: sosyallesme siirecinde
sporun faydalari. Uluslararasi Multidisipliner Akademik Arastirmalar

Dergisi, 2(3), 20-28.

Terzi, S, Cihangir Cankaya, Z. (2009). The Predictive Power of Attachment Styles
on Subjective Well Being and Coping With Stress of University Students.
Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 4 (31), 1-11.

Toklu, O., (2010), Tenis antrenorlerinde liderlik ozellikleri ve 6z-yeterlik arasindaki
iliskinin belirlenmesi. Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Konya: Selguk

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Tong, Y. ve Shanggui, S. (2004). A Study on general self-efficacy and subjective
well-being of low ses college students in a chinese university. College

Students Journal, 38 (4), 637-642.

62



Totan, T. ikiz, E. ve Karaca, R. (2010). Duygusal &z-yeterlilik 6lceginin Tiirkge’ye
uyarlanarak tek ve dort faktorli yapisinin  psikometrik 6zelliklerinin

incelenmesi. D.E.U. Buca Egitim Fakiiltesi Dergisi, 28, 71- 95.
Tutar, H. (2016). Kriz ve Stres Yonetimi (4. Baski). Istanbul: Seckin Yayincilik.

Tiirkiim, A.S. (2002). Stresle Basa Cikma Olgeginin Gelistirilmesi: Gegerlik ve
Giivenilirlik Calismalar1. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 2

(18).

Ugur E. (2010).Yonetici hemgirelerin kogluk becerileri ve oz-etkililik-yeterlik
algilamalar. Yaymlanmamis Doktora Tezi. Istanbul: Marmara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Uyaniker E.A., (2014). Yonetici hemsirelerin genel o6z-yeterlik inanci ile zaman
yonetimi arasindaki iliski. Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul:

Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Uysal 1. (2013). Eyleme Gegiren Bir Katalizor “Oz Yeterlik Algisi”: Universite
Ogrencileri Uzerine Bir Inceleme Trakya Universitesi Egitim Fakiiltesi

Dergisi, Cilt 3, Say1 2, 144-151.

Uredi, 1. ve Uredi L. (2006). (2006) Smif 6gretmeni adaylarinin cinsiyetlerine,
bulunduklar1 siiflara ve basar1 diizeylerine gore fen 6gretimine iliskin 6z-
yeterlik inanglarinin karsilastirilmasi. Yeditepe Universitesi Egitim Fakiiltesi

Dergisi, 1(2).

Wood, R. ve A, Bandura, (1989). Social cognitive theory of organizational
manegement, Academiy of Manegement Review, 14, (3), 361-384.

Yardimer F., Basbakkal Z. (2011). ilkdgretim Ogrencilerinin  Oz-Yeterlik
Diizeylerinin ve Etkileyen Degiskenlerin Incelenmesi. Ege Universitesi

Hemygirelik Yiiksek Okulu Dergisi, 27(2):19-33.

Yerlikaya N. (2007). Lise ogrencilerinin mizah tarzlari ile stresle basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iligkinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Adana: Cukurova

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii.

63



Yildirim, A. (2003).Egitimi Hemgirelik Olan ve Olmayan Universite Ogrencilerinin
Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Karsilagtirtimasi. Yayinlanmamig Yiksek

Lisans Tezi. Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Yildirim, S. (2018). Muhasebe Ogretim Elemanlar1 ve Meslek Mensuplarinin
Mesleki Stres Diizeyi Uzerine Bir Aragtirma,

http://dergipark.gov.tr/download/article-file/426477, E.T.: 02.03.2021.

Yildirim, F. ve ilhan, 1. O. (2010). Genel 6z-yeterlik olcegi Tiirkge formunun
gecerlik ve giivenilirlik ¢calismasi. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 21 (4), 301-308.

Yilmaz M., K&seoglu P., Gergek C., Soran H. (2004). Yabanci dilde hazirlanan bir
ogretmen oz—yeterlilik olceginin Tiirk¢eye uyarlanmasi. VI1.Ulusal Fen
Bilimleri ve Matematik Egitim Kongresi Ozetler Kitapgigi, Marmara

Universitesi, Istanbul.

Yilmaz, M., Giircay, D., ve Ekici, G. (2007). Akademik Ozyeterlik Slgeginin
Tiirkgeye uyarlanmasi. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 33,

253-259.

Zengin N. (2007). Saglik yiiksekokulu 6grencilerinde 6z-etkililik-yeterlik algis1 ve
klinik uygulamada yasanilan stresle iligkisinin incelenmesi. Atatiirk

Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu Dergisi, 10(1):49-57.

Zulkosky K. (2009) Self-efficacy: a concept analysis. Nursing Forum, 44(2): 93—
102.

64



EKLER
EK 1: Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyet
() Erkek () Kadin
2. Sinif:
() 1. Smf () 2. Sinaf () 3. Smif () 4. Sinuf
3. Ogrenim Gériilen Boliim:
() Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi () Antrendrliik
4. Yasmiz

() 1820 ()21-24 ()24 Uzeri
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EK 2: Ozyeterlik Olgegi

Degerli katilimcilar bu Olcekte yer alan sorular bireylerin dzyeterlik
inanglarin1 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Verdiginiz bilgiler bilimsel arastirmada
kullanilacak olup, yanitlariniz tamamen gizli tutulacaktir. Sizlere sunulan ifadelere
ne derece katildiginiz1 “1. Dogru Degil”, “2. Biraz Dogru”, “3. Daha Dogru”, “4.

Tiimiiyle Dogru” segenekleri arasindan size en uygun olanini isaretleyiniz.

Anket Sorulari

1. Yeni bir durumla karsilagtigimda ne yapmam gerektigini
bilirim

2. Beklenmedik durumlarda nasil davranmam gerektigini her
zaman bilirim

3. Bana kars1 cikildiginda kendimi kabul ettirecek care ve
yollar1 bulurum

4. Ne olursa olsun, iistesinden gelirim.

5. Gii¢ sorunlarin ¢oziimiinii eger gayret edersem her zaman
basaririm

6. Tasarilarimi gergeklestirmek ve hedeflerime erismek bana
gli¢ gelmez

7. Bir sorunla karsilastigim zaman onu halledebilmeye yonelik
bir¢ok fikirlerim var

8. Giigliikleri sogukkanlilikla karsilarim, ¢iinkii yeteneklerime
her zaman giivenebilirim

9. Ani olaylarin da hakkindan gelecegimi saniyorum

10 Her sorun i¢in bir ¢6ziimiim vardir

EK 3. Stresle Basa Cikma Olgegi (SBO)

Degerli katilimcilar bu 6lgekte yer alan sorular bireylerin stresli durumlar
karsisindaki davranislarini, stresle basa c¢ikmada nasil hareket ettiklerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Verdiginiz bilgiler bilimsel arastirmada kullanilacak olup,
yanitlariniz tamamen gizli tutulacaktir. Sizlere sunulan ifadelere ne derece

katildiginiz1 “1. Tamamen Uygun”, “2. Olduk¢a Uygun”, “3. Kararsizim”, “4.

66




Biraz Uygun”, “5. Hi¢ Uygun Degil” secenekleri arasindan size en uygun olanini

isaretleyiniz.

Anket Sorulari

1. Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya 6zen gosteririm

2. Biitiin olas1 ¢oztimleri aklimdan geciririm

3. Olabildigince bu konu / durumdan uzak durmaya gayret
ederim

4. Sikintilarimi paylasacak birisini ararim

5. Kendimi gii¢lii hissetmeye ¢aba gosteririm

6. Sikintilarim1 ¢oziimlerken benzer durumlarin ortaya
¢ikmamasi i¢in de tedbirler alirim

7. Kendime 6diiller vaad ederek miicadele giicii toplarim

8. Problemin benim giiclimle ¢oziilebilecek yonlerini
bulmaya caligirim

9. Bu durumun {istesinden gelebilecegime iliskin kendi
kendimi inandirmaya ¢alisirim

10. Sikintilarimi  ¢evremdeki insanlardan  gizlemeye
calisirim

11. Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek olan
hayaller kurarim

12. Problemin nedenlerini bulmaya ¢aligirim

13. Fikirlerine giivendigim kisilere danigirim

14. Dini inang¢larimdan gii¢ alirim

15. Sorunun ¢odziimilyle baglantili adaklar adarim

16. Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru siralayarak,
sikintilarimi ¢6zmeye ¢aligirim

17. Sikintilarimi igimde tutar, kimseye anlatmam

18. Dostlarimla dertlesirim

19. Sikintil1 bir durumla karsilastigimda “beterin beteri var”
deyip teselli bulurum
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20. Yalniz kalmayi tercih ederim

21. Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor yapma gibi

ugraslara yonelirim

22. Beni rahatsiz eden konuyu aklima hi¢ getirmemeye

calisirim

23. Sikintilarimi  glivendigim kisilere anlatarak

bosaltirim

igimi
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EK 4. Etik Kurul Karar

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI

SOSYAL VE BESERI BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BASKANLIGI
ETIK KURUL KARARI

Etik Kurul Toplann
Tarihi/Savis1 ve Karar
Mo

Tarih: 18/12/2020 Toplanti Sayisi:03 Karar No:2020/152

Arastirmamn Bashg

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Ditzeylerinin
Belirlenmesi

Sorumlu Arastirmacs

Litfi OZDEMIR

Y ardomca
Arastirmacilar

Doc. Dr. Ahmet UZUN

Etik Kurul Karar:

Oy Coklugu [_] Oy birligi =<

Uwgun ] Uygun Degil [] Dizeltme* [[| Goérevsizlik** [ ]

IMizeltme ise
_gerekeeleri *

Giarevsizlik ise
gerekeeleri®™
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