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ÖZET 

Necmettin Erbakan Üniversitesi, Eğitim Bilimleri Enstitüsü 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Beden Eğitimi ve Spor Bilim Dalı 

Yüksek Lisans Tezi 

 

SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ ÖĞRENCİLERİNİN ÖZYETERLİK DÜZEYİ VE 

STRESLE BAŞA ÇIKMA DÜZEYLERİNİN BELİRLENMESİ   

 

Lütfi ÖZDEMİR 

Bu çalışma Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyi ve stresle başa çıkma 

düzeylerinin belirlenmesi amacıyla yapılmıştır. Özyeterlik, stresi azaltmak ve stresle başa 

çıkabilmenin en etkili yolları arasındadır. Bu amaçla Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinden 

çalışmaya katılan 318 öğrenci ile bir çalışma yürütülmüştür. Katılımcılara veri toplama aracı olarak, 

araştırmacının hazırladığı kişisel bilgi formu, ilk olarak Schwarzer ve Jarusalem (1979) tarafından 20 

madde olarak geliştirilen, 1981 yılındaki çalışma sonucunda revizyon yapılarak 10 maddeye 

indirgenen ve 1995 yılında günümüzdeki kullanılan haline kavuşturulan özyeterlik ölçeği ve Türküm 

(2002) tarafından geliştirilmiş stresle başa çıkma ölçeği uygulanmıştır. Çalışmanın neticesinde Spor 

Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma düzeylerinin genelde yüksek olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Stresle başa çıkma alt boyutlarında, öğrencilerin stresli durumlar ile 

karşılaştıklarında problem odaklı başa çıkma ve sosyal destek stilini daha fazla kullandıkları 

belirlenmiştir. 

Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeylerinin yüksek ya da düşük olmasının 

bireyin karar mekanizmalarında etkin rol oynadığı görülmüş olup özyeterliliği yüksek bireylerin, 

özyeterliliği düşük olan bireylere oranla sosyal ve çevresel etmenlerden daha fazla yararlandığı 

belirlenmiştir. Cinsiyet değişkeni bakımından stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu sosyal destek 

açısından incelendiği zaman kadınların puanlarının erkeklerin puanlarına göre yüksek olduğu 

belirlenmiş, kadın ve erkeklerin puanlarının istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra sonuçların 

anlamlı olmadığı görülmüştür. 

 

Anahtar Kelimeler:Özyeterlik, Stresle Başa Çıkma, Beden Eğitimi 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 

 

Lütfi ÖZDEMİR 

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 Türküm (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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BÖLÜM 1 

1. GİRİŞ 

Bireylerin eğitim hayatlarında son halka olan üniversite eğitimi mesleki olarak 

uzmanlık eğitimini içermektedir. Bu eğitim sürecindeki pratik ve teorik bilgiler 

bireyin kişisel gelişimi yanında sosyal gelişiminde de önemli bir etkiye sahiptir. 

Bunun yanı sıra üniversitelerin en önemli görevleri arasında analitik düşünebilen, 

sorgulayan, düşünen bireylerin yetiştirilmesi bulunmaktadır. Bireyin eğitimlerle 

kazandığı pratik ve teorik bilgilerin başarılı ve üretken olmalarında, problem çözme 

becerilerinde yeterli olup olmadığı her dönem araştırmacıların tartışma konusu 

olmaya devam etmektedir. Bu alanda Bandura tarafından 1977 yılında ortaya atılan 

sosyal öğrenme kuramında ilk kez yer verilen özyeterlik kavramı, araştırmacıların 

dikkatini çekmiştir. Bandura bu kavramı, kişinin belli bir görevi ya da davranışı 

gerçekleştirmek için kendisinde var olan becerileri organize şekilde bir araya 

getirmesi ve görevi başarma kapasitesi bakımından kendisine olan inancı şeklinde 

tanımlamaktadır (Bandura,1977).  

Özyeterlik inancı, kişilerin olayı gerçekleştirmek için istekli hale gelmesi, 

bireysel başarı duygusu ve refahının temelini meydana getirmektedir. Bunun temel 

nedeni ise, insanın ortaya koyduğu eylemlerinin istediği sonuca ulaşabileceğine 

inanmadığında, yaşamdaki zorluklarla baş etme ve bu zorluklara reaksiyon 

göstermekte isteksiz olabileceğidir (Pekmezci,2010 Akt. Bağcıoğlu 2018). Kişinin bu 

aşamada işi başarmasında özyeterlik oldukça önemlidir. 

Araştırmacılar tarafından özyeterlik kavramı özetle kişinin kendisi hakkında 

yeterlilik inancıyla sahip olduklarından çok becerileri çerçevesinde neler 

yapabileceğini fark edebilmesi şeklinde tanımlanmaktadır (Luszczynska vd., 2005). 

Bu bağlamda kişinin akademik ve sosyal durumlar karşısındaki performansının 

temelinde yatanın özyeterlik algısı olduğu düşünülebilir. Literatürde pek çok 

araştırmacının özyeterlik düzeyi yüksek bireylerin kendilerine koydukları hedeflerin 

daha yüksek olduğu, dolayısıyla motivasyon düzeylerinin de buna bağlı olarak 

arttığı, performanslarının da daha iyi olduğunu ifade ettikleri görülmektedir(Bandura, 

1997; Gibson, 1999; Gibson vd., 2000; Bray, 2004). Araştırmalarda ulaşılan 

sonuçlara göre, üniversite öğrencilerinin yüksek özyeterlik düzeyine sahip olmasının 
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yetenekleri, öğrenme performansları yanında aldıkları pratik ve teorik eğitimin daha 

verimli kullanılmasında önemli faydalar sağlayabileceği düşünülebilir. Yapılan 

çalışmalarda genel özyeterliğin bireylerin geniş alanda oluşan, düzenli olarak strese 

neden olan, can sıkıcı durumlarla başa çıkmada temel çözümler arasında olduğunu 

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

Alan yazında yapılmış araştırmalarda öğrenciler açısından özyeterlik 

kavramının hangi anlamı ifade ettiğine ve bu kavramın öğrenciler için önemi 

incelendiğinde; yüksek özyeterlik inancı bulunan öğrencilerin yoğun çaba sarf ettiği, 

öğrenme etkinliklerine karşı daha istekli oldukları, karşılaştıkları zorluklarda pes 

etmeden gayret gösterdikleri ve daha etkili yöntemler kullandıkları, alt seviyelerdeki 

öğrencilere göre daha iyi performans sergiledikleri görülmektedir (Azar,2010). 

Literatürde özyeterlik kavramı üç farklı şekilde değerlendirilmektedir. 

Bunlardan biri göreve özgü olan özyeterlik kavramıdır. Kuramı ilk kez ortaya koyan 

Bandura ve bazı araştırmacılar tarafından özyeterliğin göreve özgü olduğu, sadece 

sınırları belli oranda alınan görevle ilişkili olan diğer görevler için de 

genelleyebileceği ileri sürülmektedir. Diğer özyeterlik kavramı ise alana özel 

özyeterliktir. Yönetimsel özyeterlik algısının da bu kapsamda değerlendirilmesi 

yapılmaktadır. Üçüncü özyeterlik kavramı olarak ise genel özyeterlik algısıdır. Bu 

özyeterlik kişinin karşılaşabileceği tüm engeller ve zorluklarla ilgilidir. Diğerlerine 

göre bu özyeterlik değiştirilemez yapıda olduğu vurgulanmaktadır. Kişilerin 

özyeterlik algılarının örgütsel çerçevede ele alındığında, başta kişisel performansı 

olmak üzere örgütsel süreçleri farklı açılardan etkilemektedir. Özyeterlik algısının 

etkileri içinde en önemlisi, kavramın kişinin ilerleyen dönemde iş performansını 

geçmiş performansından daha üst düzeyde açıklayabilme imkanına sahip olmasıdır. 

Bu bağlamda özyeterlik kişilerin girişimcilik süreçlerinde ortaya koymalarına gerek 

duyulan yüksek düzeydeki performansın açıklayıcı faktörü şeklinde açıklanabilir 

(Çetin, 2011). 

Günümüzde üniversite mezunu olsalar da pek çok gencin iş bulma ve 

verimlilik açısından zorluk yaşadığı ortadadır. Özyeterlik inancına sahip olmadan 

mevcut bilginin üretkenliğe dönüşmemesi, hedeflerin yüksek belirlenmemesi, 

motivasyon düşüklüğü bireylerin ekonomik ve sosyal sorunlar yaşamalarına neden 

olmaktadır. Bu çerçevede üniversite mezunu veya bir sporcu için özyeterlik pratik ve 
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teorik eğitimi bütünleştiren, kapasitenin yüksek olmasını sağlayan bir durum olarak 

görülebilir. Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin eğitiminde bu alanda 

güçlendirilmeleri kendileri ve dolaylı olarak toplum açısından önemli olacak 

ekonomik ve sosyal faydalar sağlayabilecektir. 

Stres ise mühendislik, tıp, çalışma psikolojisi, örgütsel davranış gibi farklı 

alanlarda araştırmalara konu olan, özellikle günümüzde pek çok kişi ve kurum 

tarafından kapsamı, stresin sonuçları ve stresle mücadele yolları tartışma konusu 

yapılmaktadır. Stres kavramının tanımı oldukça zor olsa da araştırmacılar tarafından 

genel olarak günümüzdeki karmaşık kavramlar arasında gösterilmekte ve çağın 

hastalığı şeklinde tanımlanmaktadır. Stres, en basit anlatımla kişinin kendi ya da 

çevresinden kaynaklanan bedensel ve ruhsal gerilim, endişe, baskı gibi kişiye 

rahatsızlık verecek bir durumdur (Aytaç, 2017: 2).  

Stres genel olarak bireysel ya da örgütsel sorunların kişiler üzerinde psikolojik 

ve fiziksel talepler yaratması şeklinde ifade edilebilir. Stres olumsuz etkilere neden 

olsa da belli oranda stresi yaşamamak da mümkün değildir. Fakat stresin kontrolden 

çıkması, insan sağlığını ciddi oranda riske atmaktadır (Aksu, 2016: 14). Kişinin 

stresle baş edememesi, olumlu veya olumsuz deneyimler strese neden olabilmektedir. 

Bu yüzden gündelik yaşamda sağlığa olumsuz etki edebilecek stres tepkisinin 

önlenmesi veya onunla sağlıklı bir şekilde mücadele edilmesi gerekmektedir (Aydın, 

2017: 31). İnsanların stresle başa çıkmak için kullandıkları bazı yöntemler 

bulunmaktadır. Dışarıdan yardım alınması, aktif planlama yapılması, stresten veya 

soyutlamadan kaçınmak, stresi kabul etmek, dini ritüellere sığınmak bunlardan bir 

kısmıdır (Terzi ve Çankaya, 2009). İnsanların pek çoğu ise stresle nasıl başa 

çıkabileceğini anlama eğilimi göstermektedir (Okutan ve Tengilimoğlu, 2002). 

Beden eğitimi kavramı, spor, oyun gibi bedensel hareketlerin oluşturduğu, 

bireylerin fiziksel etkinlikler ile geliştirilmesini hedefleyen eğitim faaliyeti şeklinde 

tanımlanmaktadır (Açak, 2006: 1). Spor kavramı ise, zihinsel, fiziksel ve ruhsal bir 

olgu olup, belli kurallar doğrultusunda gerçekleştirilen, mücadeleci bir ruha sahip 

olmayı gerektiren, yarışmak, eğlenceli zaman geçirmek, sağlıklı yaşamak ve 

mücadele etmek amacıyla gerçekleştirilen bilinçli ve maksatlı hareketler bütünü 

şeklinde tanımlanmaktadır (Ramazanoğlu vd., 2005: 155). Spora katılım üzerine 

yapılan araştırmalar sporun psikolojik olarak önemli faydaları olduğu yönünde 
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bulgulara ulaşılmış, bunun temelinde sporun psikolojik yapıyı güçlendirmesi 

yatmaktadır (Şahin, 2015: 24). Bu araştırmalar doğrultusunda Spor Bilimleri 

Fakültesi öğrencilerinin stresle başa çıkma konusunda sporun önemli katkıları 

olacağı ortadadır. Bu durum öğrencilerin eğitim sonrası yaşamlarına da 

yansıyabilecek etkiler yapabilecektir. 

1.1. Problem Durumu 

Araştırmada Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyi ve stresle 

başa çıkma düzeyleri belirlenmeye çalışılacaktır. Problemin tanımlanması için 

yapılacak alan yazın taraması, pratikteki yaşanmışlıklar, güncel sosyal sorunlar 

değerlendirilecektir. Bu nedenle araştırmanın problemi, “Spor Bilimleri Fakültesi 

eğitimi öğrencilerin özyeterlik ve stresle başa çıkma düzeylerine olumlu veya 

olumsuz etki yapmakta mıdır?” şeklinde oluşturulmuştur. Öğrencilerin özyeterlik ile 

stresle başa çıkma düzeylerinin belirlenmesi amacıyla alt problemler aşağıdaki gibi 

tanımlanmıştır:  

a.Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyleri ve stresle başa 

çıkma düzeyleri arasında nasıl bir ilişki vardır? 

b.Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeyleri ile yaş değişkeni arasında nasıl bir ilişki vardır? 

c.Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeyleri ile cinsiyet değişkeni arasında göre nasıl bir ilişki vardır? 

d.Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeyleri ile eğitim yılı değişkeni arasında nasıl bir ilişki vardır? 

e.Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeyleri ile eğitim gördükleri bölüm değişkenine göre nasıl bir ilişki vardır? 

1.2. Araştırmanın Amacı 

Üniversite eğitimi gören öğrenciler bakımından da stres önemli bir olgudur. 

Stresin yaşamdan tamamen çıkarılması mümkün olmamakla birlikte stresle başa 

çıkma amacıyla stresle mücadele edilebilir ve bunun nasıl yapılabileceği 

öğrenilebilir. Özyeterlik ise kişinin kendisinin yaptıkları ve karşısına çıkabilecek 
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diğer olaylar karşısında hangi davranışı göstereceğini belirleyen bir inanış algı 

düzeyidir. Genel anlamda kişiden beklenen performansa göre kendi donanımları ve 

bilgi gücü ile karşılaşılan duruma bağlı olarak harekete geçmek şeklinde 

tanımlanabilir (Acar, 2019). Genel özyeterlik ise, kişilerin gündelik yaşamındaki 

stresli durumlar, zorlu yaşam olayları, zorlayıcı diğer durumlarla başa çıkma 

becerilerine ilişkin inançlarını ifade etmektedir (Luszczynska vd., 2005). Bu 

bağlamda özyeterlik stresle başa çıkmada bireye faydalı olabilecek bir etki yapabilir. 

Bu çalışmada “Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyi ve stresle 

başa çıkma düzeylerinin belirlenmesi” amaçlanmaktadır. 

1.3. Araştırmanın Önemi 

Özyeterlik düzeyinin Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin aldıkları pratik ve 

teorik eğitimi bütünleştiren, karşılaşabilecekleri durumlara karşı yüksek kapasiteye 

sahip olmalarına neden olan bir etkisinin olması nedeniyle, öğrencilerin gerek 

üniversitede yaşamında gerekse eğitim sonrası yaşamlarında başta stresle başa çıkma 

bakımından önemli faydaları olabilecektir. Bu açıdan öğrencilerin özyeterlik ve 

stresle başa çıkma düzeylerinin belirlenmesi, hangi değişkenlere göre bu kavramların 

etkili olduğunun ortaya konmasının öğrencilere hem eğitim yaşamında hem de iş 

yaşamlarında olumlu etkileri olabilecektir. Öğrencilerin Spor Bilimleri Fakültesinde 

bu alanda güçlendirilmelerinin sağlanabilmesi için üniversitelere yardımcı olacağı, 

bu alanda yapılacak bilimsel çalışmalara kaynak oluşturacağı, aynı zamanda beden 

eğitimi ve spor yüksek okulu öğrencileri arasında özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeylerinin bir arada ele alındığı araştırmaların sınırlı olmasından dolayı literatürde 

bu alandaki boşluğun doldurulmasına ışık olacağı bakımından önemli görülmektedir. 

1.4.Sayıltılar (Varsayımlar) 

Bu araştırmaya katılan çalışma grubundaki katılımcıların demografik bilgi 

formu ve ölçekte yer alan sorulara samimi ve doğru yanıtlar verdikleri varsayılmıştır. 

Aynı zamanda veri toplama aracı olarak kullanılan ölçeklerin doğru ölçüm yaptığı 

varsayılmıştır. 

1.5. Sınırlılıklar 

Araştırma Üniversite eğitiminde Aksaray Üniversitesi, Kayseri Erciyes 

Üniversitesi, Konya Necmettin Erbakan Üniversitesi, Kırşehir Ahi Evran 
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Üniversitesi “Spor Bilimleri Fakültesi ve Eğitim Fakültesi” bünyesinde 2021-2022 

öğretim yılında öğrenim gören Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği ve Antrenörlük 

Eğitimi bölümü öğrencileri ile sınırlıdır. 

Araştırmadan elde edilecek veriler demografik bilgi formu, stresle başa çıkma 

ölçeği ile özyeterlik ölçeğinin ölçtüğü özelliklerle sınırlıdır. 

Bu kapsamda yapılacak literatür taraması sonucunda çalışmanın birinci 

bölümünde özyeterlik kavramı ve genel özellikleri başlığı altında özyeterlik 

kavramının oluşması, kapsamı, kaynakları ve süreçleri ele alınacaktır. 

Çalışmanın ikinci bölümünde ise stres kavramı ve stresle başa çıkma başlığı 

altında, stres kavramı, stres süreci, stres faktörleri, stresle başa çıkma kavramı, stresle 

başa çıkma davranışları, süreçleri gibi konulara yer verilecektir. 

1.6. Tanımlar 

Özyeterlik: Özyeterlik kişinin kendinde olan becerilere ilişkin olarak 

başarabilecekleri hakkında öznel yargılarını oluşturmaktadır (Bandura, 1997). Genel 

özyeterlik ise, kişilerin stresli durumlar, zorlu yaşam olayları, zorlayıcı diğer 

durumlarla başa çıkma becerilerine ilişkin inançlarını ifade etmektedir (Luszczynska 

vd., 2005). 

Stres: Stres, ruhsal ve fiziki olarak organizmanın sınırlarının zorlanması ve 

tehdit edilmesi neticesinde ortaya çıkan bir durumdur. Bunun yanında stres, kişiye 

özgü, bireysel bütünlüğü zorlayıcı, bozucu etkisi olan unsurlar olarak da ifade 

edilebilir (Baltas ve Baltas, 1996). 

Beden Eğitimi: Beden eğitimi, spor, oyun gibi bedensel hareketlerin 

oluşturduğu, bireylerin fiziksel etkinlikler ile geliştirilmesini hedefleyen eğitim 

faaliyeti şeklinde tanımlanmaktadır (Açak, 2006: 1).   

Spor: Spor, zihinsel, fiziksel ve ruhsal bir olgu olup, belli kurallar 

doğrultusunda gerçekleştirilen, mücadeleci bir ruha sahip olmayı gerektiren, 

yarışmak, eğlenceli zaman geçirmek, sağlıklı yaşamak ve mücadele etmek amacıyla 

gerçekleştirilen bilinçli ve maksatlı hareketler bütünü şeklinde tanımlanmaktadır 

(Ramazanoğluvd.,2005:155).
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BÖLÜM 2 

2. ALAN YAZIN 

2.1. Özyeterlik Kavramı 

Özyeterlik kavramı, ilk defa Albert Bandura (1977, 1982, 1986) tarafından 

sosyal bilişsel öğrenme kuramı dahilinde ortaya atılmıştır. Bandura (1986) sosyal 

bilişsel öğrenme kuramında, her bireyin düşünce, davranış ve duygularını oluşturan 

kendilerine ait olan bilişsel sistemi olduğunu ileri sürmektedir. Bu her bireyi 

diğerlerinden farklı kılmakta, kendi geleceğini oluşturan, aktif ve özdenetimi bulunan 

bir organizma olmasına neden olmaktadır. Bireylerin bilişsel sistem yardımıyla 

kendilerini değerlendirme ya da kontrol edebilme olanakları vardır. Bunun 

sonucunda bireyin yaptığı davranışın çıkarımları ve sonuçları, daha sonraki 

davranışına etki etmektedir. Diğer bir ifade ile Bandura (1986) bireyi çevre ve sosyal 

sistemlerin çıktısı aynı zamanda bu sistemleri oluşturan üreticisi olarak 

tanımlamaktadır. Sosyal bilişsel kuram, bireye bunu sağlayan en önemli özelliğin 

kendisinde var olan becerilerine olan inançları olduğunu savunmaktadır. Birey, 

içerisinde yer aldığı zorlayıcı yaşantıların karşısında gerektiği gibi yanıt verebilmek 

için sahip olduğu bilgileri ve becerileri değerlendirir, bunların yeterli olduğuna inancı 

olursa harekete geçerek davranışı gerçekleştirmektedir. Özyeterlik ise, bireyin 

bilgilerini ve becerilerini harekete geçiren inanç olarak ifade edilmektedir (Bandura, 

1986). 

Bandura (1993), bireyin becerilerini açığa çıkarmasında güdüleyici etkide 

bulunan özyeterlik inancının bireylerin düşünme tarzları, hissetme ve davranışlarını 

da etkileyerek yaşamlarına önemli katkı yapmaktadır. Bandura’nın çalışmalarının 

neticesinde bireyin becerilerine olan inancının davranışları yanında başarı ve 

konsantrasyonunu da etkilediği görülmüştür (Akt., Henson, 2001: 3).  

Özyeterlik kavramı, bireylerin tercih ettikleri faaliyetleri ve bunlar için 

harcadıkları gayreti, başarısızlığı ya da aşırı uyarıcı karşısındaki tutarsızlığın 

belirlenmesi için kuramsallaştırılmıştır (Bandura, 1997). Bireylerin karşılaştıkları 

zorluklarda yeteneklerinden ciddi şekilde şüphe duyarlar ise gayretlerini azaltır ya da 

tamamen vazgeçerler. Etki duygusu güçlü olanlar ise zorlukları aşmak için daha fazla 

gayret gösterirler. Özyeterlik yargısı doğru ya da yanlış olsun, faaliyetin seçimi ve 
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çevresel ortamları doğrudan etkilemektedir (Bandura ve Schunk, 1981). Özyeterlik 

kavramı başlangıçtan itibaren pek çok araştırmacının, farklı disiplinlerin ilgi alanında 

olmuştur. Özellikle psikoloji alanında başlayan ilgi spor, sosyoloji, sağlık, eğitim 

gibi alanlara yayılmıştır. 

2.2.Özyeterlik Algısının Oluşması 

Özyeterlik, bireyin kendisini nasıl hissettiği, düşündüğü, motive ettiği ve 

bunların neticesinde nasıl davrandığını belirleyen bir etkendir. Algılama ise, bireyin 

eylemlerini, düşünme kalıplarını, nasıl davrandığını etkileyen bir unsurdur. 

Özyeterlik algısı, bireylerin yaşamlarına etki eden olayları etkileyen belirlenmiş 

performans düzeylerine olan inançları şeklinde tanımlanmaktadır. Bu bireyin 

motivasyonu, duygusal refahın, performans başarılarının temelidir. Algılanan 

özyeterlilik, çok boyutlu bilgi kaynaklı öz değerlendirme eylemleri ile 

oluşturulduğundan, bir şeyin muhtemelen gerçekleşme beklentisine göre insan yargı 

alanıyla daha yakın ilişkilidir (Bandura, 1986; 1994). 

Özyeterlilik algısı, kişinin kendisine verilen görevleri yerine getirebilmesi için 

gereken eylemleri organize etmesini ve yürütme becerilerine olan inancını ifade 

etmektedir (Bandura, 1998: 53). Özyeterlilik algısı, kişilerin bir görevi 

tamamlamalarına ilişkin yetenekleri hakkında yargılarını belirtmektedir (Hsieh vd., 

2007: 455). Diğer bir tanımlamaya göre ise öz yeterlilik algısı, kişinin kendi hayatını 

etkileyecek olan olaylarda, etki yaratan belli performans düzeylerini üretebilmek için 

yetenekleri hakkında olan inançları şeklinde ifade edilmektedir (Çaycı ve Atalay, 

2017: 258). 

Cioffi (1991) tarafından özyeterlik algısı, stresin azaltılması, fiziksel gücün 

gelişimi, fiziksel durumların zihinsel yorumu ve düşünce kalıplarının geliştirilmesi 

ile geliştirilebileceğini ifade etmiştir. Bandura (2008) ise algılanan özyeterlik 

kavramının bireylerin sahip oldukları statik bir yapı değil, bireylerin yaptıkları 

bilişsel bir süreç olduğunu belirtmektedir. Bireyler performans yeteneklerini 

düşünme sırasında aktif olarak algılanan becerileri ve görev taleplerinin arasındaki 

ilişkiyi tartarlar. Algılanan özyeterlilik, insanların kendi ortamlarına bağlı olarak 

psikososyal uyum tarzlarının ve psikolojik etkililik oluşmasında katkı sağlamaktadır 

(Bandura, 2008). 
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Algılanan özyeterlik, insanın işleyişinde kilit rol oynamaktadır. Zira davranışı 

doğrudan etkiler, aynı zamanda insanların stratejik ya da düzensiz, kötümser ya da 

iyimser düşünmelerine etki eder. Bunun yanı sıra insanların tercih ettikleri eylemleri, 

kendilerine belirledikleri zorlukları ve hedefleri, kendilerine bağlılıklarını, 

gösterdikleri çabayı, olumsuzluklar karşısındaki dirençlerini, üretme gayretlerini ve 

neticelerini, duygusal yaşam kalitelerini, yaşam seçimlerini, elde ettikleri başarılarını 

etkilemektedir (Bandura, 2006).  

Özyeterlilik algısı genel olarak, kişilerin kendilerine sordukları “belli görevi 

yerine getirebilmek için gereken yeterliliğe sahip miyim?” sorusunun yanıtı ile 

ilgilenmektedir (Çetin, 2009: 132). Özyeterlilik algısı, kişinin kendi yeteneklerinin 

hangi düzeyde olduğunu değil, kişinin bir görevi yerine getirebilmek için sahip 

olduğu kendi yeteneklerinin yeterliliğine olan inancına ilişkin algı düzeyini 

göstermektedir (Çetin vd., 2016: 8). Kişinin özyeterlik algısının güçlü olması, onun 

yaptığı faaliyetlerine devam etmesini ve yeteneklerini geliştirmesi için bir 

motivasyon kaynağı olmaktadır (Akkoyunlu ve Kurbanoğlu, 2003: 9). 

Özyeterlilik algısı, bir inanç olarak nitelendirilebilir. Diğer bir ifade ile kişi bir 

görevi yerine getirirken gereken yeterliliğin kendisinde olduğuna ya da olmadığına 

inanabilmektedir (Kotaman, 2008: 112). Özyeterlilik algısı düşük olan kişiler, bir 

görevi başarıyla tamamlayabilme hususunda kendi yeteneklerine güvenmeme 

davranışını gösterebilmektedirler (Epçaçan ve Demirel, 2011: 124). Bu açıdan düşük 

özyeterlilik olan kişiler, görevleri yerine getirmekten çekinmekte ya da yapmış 

oldukları görevleri sonuçlandırmadan yarıda bırakmaktadırlar (Jerusalem, 2002: Akt. 

Yılmaz vd., 2007: 253). 

Algılanan özyeterlik güçlü olduğu oranda bireylerin kendilerine belirledikleri 

zorluklar da aynı oranda yüksek olur ve hedeflerine bağlılıkları daha güçlü olur. 

Bireylerin özyeterlik algısı yüksek olduğunda zor görevleri ele alınacak bir şey 

olarak, düşük olduğunda ise zor görevlerden kaçınma olasılıkları yüksek olmakta, 

aynı zamanda olumsuz sonuçlara ve kişisel başarısızlıklara odaklandıkları 

gözlemlenmiştir. Bunun yanı sıra özyeterlik algısı yüksek bireylerin aksaklıklar ya da 

başarısızlıkların ardından hızla etkinlik duygularını geri kazanmakta, başarısızlığı 

edinilebilecek bilgiye ve beceri eksikliğine ya da çabaya bağladıkları, 

yeteneklerinden şüphe eden bireylerin ise başarısızlık halinde vazgeçtikleri, 
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başarısızlığı yetersiz kapasite ve performans olarak gördükleri ve yeteneklerine 

inançlarını kaybettikleri belirlenmiştir (Bandura,1994). 

2.3. Özyeterlik Kavramının Kapsamı 

Bandura (1977, 1986); özyeterliği herhangi bir göreve ya da işe karşı yüksek 

bireylerin, özyeterliği düşük olan bireylere göre duyguları, davranışları ve 

düşünceleri daha farklı olduğunu belirtmektedir. Bireyin zor görevlerde ve zorlayıcı 

yaşam olaylarında kendisinin yetkin olduğuna güvenmemesi, özyeterlik inancının 

düşük olması, yeterli bilgiye ve donanıma sahip olsa dahi harekete geçerek kendini 

gerçekleştirmesine engel olmakta, aynı zamanda becerilerinden daha düşük 

performans göstermekte ya da problemden kaçınmaktadır. Yapılan araştırmalarda 

özyeterlik inancı yüksek olduğunda, kişi zor görevleri ya da yaşam olayları 

üstesinden gelebileceğini görmekte, düşük olanların yaptığı gibi problemlerden 

kaçmamakta, aksine en üst düzeyde performans kullanmaktadır (Kumar ve Lal, 

2006; Üredi ve Üredi 2006; Ales vd.,2006; Akgül, 2008; Karadağ vd., 2009; 

Zulkosky, 2009; Yıldırım ve İlhan, 2010). 

Bu alanda yapılan bazı araştırmalarda ise özyeterlik inançlarının bireylerin 

kendilerini nasıl güdülediklerini, duygusal durumlarını, nasıl düşündüklerini, 

davranış şekillerini etkiledikleri belirlenmiştir (Bandura, 1982; Bandura, 1994; 

Bandura, 1997, Sergek ve Sertbaş, 2006; Aksoy ve Diken, 2009; Zulkosky, 2009; 

Yardımcı ve Başbakkal, 2011).  

Bazı araştırmalarda ise özyeterlik inancı yüksek bireyler zorlu görevlerde ya da 

yaşam olaylarında oluşabilecek stres ve depresyon ile başa çıkmakta ve başarılı 

oldukları belirlenmiştir (Sergek ve Sertbaş, 2006; Zengin, 2007; Otacıoğlu, 2008). 

Yardımcı ve Başbakkal (2011) tarafından yapılmış çalışmada ise özyeterliğin sağlık 

açısından olumlu etkilere neden olan faaliyetlerin başlatılması, devamlılığı ve 

tamamlanmasında önemli belirleyici olduğu, buna bağlı olarak özyeterliğin güçlü 

olmasının sağlıklı olmak ile ilişkili olduğu belirlenmiştir. 

Goddard ve arkadaşları (2004) tarafından yapılmış çalışmada ise matematik 

becerisi gelişiminde aynı seviyede olan öğrencilerin özyeterliği yüksek olanların 

düşük olanlara göre matematik problemlerini çözmede başarılarının anlamlı seviyede 

farklılaştığı belirlenmiştir. Özyeterlik kavramının yapılan araştırmalar doğrultusunda 
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eğitim, psikoloji, sağlık gibi pek çok alanı kapsadığı, geniş etkilerinin olduğu 

belirtilebilir. 

Özyeterliğin kapsamında, kişinin verilen görevi yerine getirebilme 

hususunda, bir başarının ya da becerinin ortaya konabilmesi, üretilebilmesi için 

gereken eylemleri veya davranış biçimini organize etmek, gerçekleştirmek ya da 

başarmak konusunda kişinin becerilerine ve yeteneklerine ilişkin inançları vardır 

(Totan vd., 2010). 

2.4. Özyeterlik Kaynakları 

Bandura (1986, 1994, 1997) tarafından özyeterlik birbirleri ile sürekli 

etkileşimde bulunan kişisel ve çevresel kaynaklardan gelen bilgilerin işlenmesi ile 

ortaya çıktığı ve geliştiği varsayılmıştır. Bu kaynaklar sağladıkları bilgiler 

bakımından birbirinden ayrılamaz, ancak bazı kaynaklar diğerlerine göre daha etkili 

olmaktadır. 

 

Şekil 2.1.Özyeterlik Kaynakları - Kaynak: (Bandura, 1977) 

 

Özyeterliği, birbirleri ile sürekli olarak etkileşimde bulunan kişisel ve çevresel 

kaynaklardan elde edilmiş olan bilgilerin işlenmesi oluşturmaktadır. Şekil 1’de 

gösterildiği üzere özyeterlik kaynakları kişisel deneyimler, dolaylı (başkalarının 

deneyimleri) deneyimler, duygusal deneyimler ve sözle ikna olmak üzere dörde 

ayrılmaktadır. 
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2.5. Kişisel Deneyimler 

Birey kendi problemlerini kendisinin yöntemleri ile çözümlemeye 

yönlendirildiğinde, özyeterliği arttıracak olumlu deneyimler kazanmaktadır. Güçlü 

etkinlik duygusunun yaratılmasında doğrudan kişisel deneyimler en etkili olan 

yoldur. Kişisel deneyimler, bireyin kendi tecrübelerine dayanması ve somut başarı 

kanıtına sahip olması nedeniyle özyeterlik kararlarını dayandırabilecek güvenilirliği 

yüksek bilgi kaynağıdır (Bandura 1997; Hendricks, 2016). 

Bu dönem kişilerin ustalık deneyimleri olarak da tanımlanmakta, genelde 

kişinin başarılı veya başarısız olduğu geçmiş deneyimlerinden meydana gelmektedir. 

Başarı bir şekilde neticelenen yaşantılar veya deneyimler kişinin özyeterlik inancını 

güçlendirmekte, pek çok kez yaşanan başarısızlıklar ise özyeterliğin zayıflamasına 

neden olmaktadır (Bandura, 1997; Gözüm ve Aksayan, 1999; Senemoğlu, 2013). 

Bireylerde başarılı olan yaşama deneyimleri güdüleyici olmaktadır. Yılmaz ve 

arkadaşları (2004) tarafından başarılı şekilde neticelenen deneyimlerin bireylerde 

ödül etkisi yarattığını, bireylerin gelecekteki işlerde güdülenmesinde rol oynadığını 

belirtmektedirler. Başarılı deneyimlerin kolay veya zor olması özyeterliğin 

kalıcılığında etkili olmaktadır. Bireylerin başarılı oldukları işin ya da görevin 

zorluğu, bireylerde kriter oluşturmasında önemlidir. Bandura (1997), kolay 

koşullarda oluşturulan özyeterlik inancının zor yaşam olaylar ya da görevler 

karşısında azalması söz konusu olabilir. Fakat özyeterlik inancı güçlü olduğunda, 

geçmişteki başarısızlıklardan etkilenme oranı daha düşük olabilir. Zira bireyler 

yaşadıkları zor deneyimlerle olumsuzluklar karşısında güçlü kalabilirler (Bandura, 

1995). 

Bu alanda yapılmış araştırmalarda geçmişte yaşanan başarılı veya başarısız 

yaşantıların, bireylerin özyeterlik inancını değiştirebilmesinin bazı koşullara bağlı 

olduğu belirlenmiştir. Bu araştırmalarda özyeterlik inancının değişmesi için 

belirlenen koşullardan bazıları aşağıdaki gibidir (Baltacı, 2008): 

-Bireyin kişisel yeterliliğine ilişkin kapasitesini daha önce tespit edebilmesi, 

-Bireyin üstlendiği görevi ya da işi yaparken içerisinde bulunduğu koşullara, 

-Bireyin geçici yaşadığı başarısız ve başarılı olan deneyimlere, 



13 
 

-Bireyin deneyimine harcadığı çaba ve güce, 

-Bireyin yapmaya çabaladığı işin zorluğunu algılayabilmesine, 

-Bireyin çevresinden alacağı desteklere, 

-Bireylerin yaşadıkları deneyimlerini hafızasında tutabilmesi, gerektiği 

durumlarda başarılı olan deneyimlerini tekrar oluşturabilmesi (Baltacı, 2008). 

2.6. Dolaylı Deneyimler 

Dolaylı deneyimler, bireylerin başkalarının tecrübelerini gözlemleme yolu ile 

deneyimler elde etmesi olarak ifade edilebilir. Deneyimlerin başarılı veya başarısız 

olması, bunu gözlemleyen kişi bakımından olumlu veya olumsuz etkiye neden 

olmaktadır. Yapılan araştırmalarda dolaylı deneyimlerin etkisinin güçlü olmasının 

temel koşulunun gözlemlenen kişi ile gözleyen kişi arasında farklı değişkenler 

bakımından benzer özelliklerin bulunması olduğu bildirilmiştir (Uyanıker,2014). 

Benzerliğin bulunması durumunda gözlemleyen kişide de ilgili görevi yerine 

getirebileceğine ilişkin özyeterlik inancı gelişir. Ancak benzer özelliklere sahip olan 

kişinin görevi yerine getirirken başarısız olması ise gözlemleyen kişide özyeterlik 

inancının zayıflamasına da neden olabilir. Bununla birlikte araştırmalarda 

gözlemleyen ve gözleyen bireylerin farklı özelliklere sahip olması durumunda 

deneyimlerin başarılı veya başarısız olmalarının herhangi bir etkisinin olmadığı 

bildirilmektedir (Bandura, 1997; Gözüm ve Aksayan, 1999; Senemoğlu, 2013; 

Zengin, 2007). Bireyler kendi eylemlerinin neticelerini yorumlamanın yanında 

kendileri tarafından hiç yapılmamış bir görevi yerine getiren diğer bireyleri 

gözlemleme ya da hayal etme yoluyla özyeterlik inancı oluşturabilirler. Ancak 

dolaylı deneyimler bireylerde kişisel deneyimler kadar etkili olmamaktadır (Bandura, 

1997). 

2.7. Sözel İkna 

Bandura (1995) sözel ikna durumunu bireyin bir görevi ya da işi başarabilmek 

için gereken yeteneğe sahip olduğuna ilişkin inancının teşvik edilmek suretiyle 

güçlendirilmesi şeklinde ifade etmektedir. Bu şekilde yapılan teşvik ile bireylerin 

özyeterlik inancı değişebilmektedir. Zira birey sözel olarak teşvik edildiğinde görevi 

gerçekleştirmek için güdülenmekte ve daha fazla çaba gösterebilmektedir. 
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Bandura (1997), sözel teşvikin gerçekçi olmasını, aynı zamanda kişinin 

kapasitesini aşmaması gerektiğini belirtmektedir. Gerçekçi olmayan teşvikin hayal 

kırıklığına neden olabileceği, buna bağlı olarak özyeterlik inancının azalmasında rol 

oynayacağını ifade etmektedir. Özyeterlik inancının oluşumunda bireye verilen 

sosyal mesajların seviyesi yanında içeriği de önem arz etmektedir. Bireye olumsuz 

sosyal mesajların verilmesi de gerçekçi olmayan teşvik gibi özyeterlik inancının 

azalmasına neden olacaktır. Wood ve Bandura, (1989) tarafından yapılmış çalışmada 

sözel ikna ile bireylerin özyeterlik inancının olumsuz şekilde etkilemenin inancı 

yükseltmekten kolay olduğu belirlenmiştir. Aynı şekilde Say (2005) tarafından 

yürütülmüş olan çalışmada olumlu yönde yapılan telkin ile özyeterlik inancının 

yükseldiği, olumsuz yapılan telkinin ise azalttığı bazı durumlarda özyeterlik 

inancının tamamen yok ettiği belirlenmiştir. Araştırmalarda aynı zamanda sözel 

iknada bulunan kişinin etkilenen kişi bakımından güvenilir olması, teşvik edilen 

konudaki bilgi seviyesinin de özyeterlik inancının etkilenmesi bakımından önemli 

olduğu bildirilmiştir (Bandura, 1994; Gözüm ve Aksayan, 1999; Uğur, 2010). 

2.8. Duygusal Deneyim 

Özyeterlik inancının güçlendirilmesini sağlayan bir diğer kaynak ise duygusal 

deneyimlerdir. Bu şekilde bireylerin olumsuz yöndeki duygusal eğilimleri, fiziksel 

durumlarının yanlış yorumları değiştirebilme, stres tepkilerini ortadan kaldırma 

yoluyla özyeterlik inancına etkide bulunulabilmektedir. Burada duygusal ve fiziksel 

tepkimelerin yoğunluğundan ziyada reaksiyonların nasıl yorumlandığı ve idrak 

edildiği önemlidir. Bireylerin kötümser bakış açısı içerisinde olması hatalarını 

yetersizlik olarak görerek yanlış yorumlamalara neden olabilir, buna bağlı olarak 

özyeterlik inançları azalabilir. İyi ruh hali ise bireyin özyeterlik inancını, 

motivasyonunu ve başarısını arttırarak, refahın artmasına neden olan bir süreci 

başlatır (Bandura, 1994).  Duygusal deneyim, kişinin bir faaliyeti yerine getirebilmek 

için harekete geçtiğinde hissettiği ağrı, bunaltı hali, stres, yorgunluk, kaygı gibi 

fizyolojik ve duygusal uyarılmışlık durumların kontrolü olarak tanımlanabilmektedir 

(Uyanıker, 2014). 

2.9. Özyeterlik Süreçleri 

Bandura (1994), bireyin özyeterlik inancının oluşumu ve gelişiminde okul, 

kişilik algısı, aile, arkadaş çevresi, olgunluk, deneyimler, geçmiş yaşam olaylarının 
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etkili olduğunu ifade etmektedir. Birey üzerinde özyeterlik inancının dört süreçte etki 

ettiği belirtilmiştir. Bunlar bilişsel süreç, motivasyon, olumsuzluklarla baş etme 

(duygusal süreç) ve seçme süreci olarak ele alınmaktadır. Özyeterlik inancı bireyin 

kendini nasıl hissettiğini, kendine nasıl davrandığını, nasıl motive ettiğini 

belirlemektedir. 

2.10. Bilişsel Süreç 

Özyeterlik inancı bakımından bilişsel süreç önemli bir aşamadır. Bunun nedeni 

öyeterlik inancının bilişsel süreçler ile farklı şekillerde etkisini 

gerçekleştirmesidir(Toklu,2010). Araştırmacılar bireylerin daha önceden 

düşündükleri diğer bir ifade ile planlanmış bir amaç doğrultusunda davranışlarının 

şekillendiğini bildirmişlerdir(Toklu,2010). Birey ise amacını belirlerken kapasitesine 

yönelik özyeterliğinden etkilenmektedir. Bandura (l995), bireyin kapasitesine ve 

becerilerine ilişkin oluşturduğu inançlarla kendini amacına ulaştırmak için motive 

ettiğini bildirmektedir. 

Bandura (1994), bireylerin yaşam olayları tahminini sağlama ve bu olayların 

kendi yaşamları üzerine etkisini kontrol altında tutma yollarını geliştirmede bilişsel 

sürecin önemli bir etkisinin olduğunu belirtmektedir. Bu bağlamda özyeterlik 

inancının yüksek veya düşük olmasının analitik düşünme becerilerini doğrudan 

etkilediğinden bahsedilebilir. 

Bandura (1977), yüksek özyeterlik inancının analitik becerilerin iyi 

kullanılması yoluyla zor yaşam olaylarında başarıya ulaşmada, düşük olmasının ise 

analitik becerilerin kullanılmasını olumsuz etkilediğini belirtmektedir. Analitik 

düşünme becerisi ile kişi, zor görevleri, karmaşık bilgileri bilişsel süreçten geçirerek 

daha düzenli hale getirir, davranışların neticelerine ilişkin tahminde bulunur. Bunun 

sonucunda kişi harekete geçebilir ya da harekete geçmeyebilir (Bandura, 1994). Bu 

bağlamda bilişsel sürecin özyeterlik inancını davranışlara yöneltme aşamasında aracı 

durumunda olduğu belirtilebilir. 

2.11. Duygusal Süreç 

Bireyin özyeterlik inancı yoğun duygusal durumlarda tepkilerini etkilerken, 

aniden gelişen duygusal durumlar ise özyeterlik inancını etkilemektedir. Bandura ve 

Cervone (1983) tarafından yürütülmüş olan iki çalışmada bireylerin kaygı düzeyi 
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yüksek olduğunda, özyeterlik inançlarının çok sayıda algı ve davranışı etkilediğini 

bildirmişlerdir. Bir başka çalışmada özyeterlik inancının stresle başa çıkmada daha 

fazla etkili olduğu görülmüştür (Tong ve Shanggui, 2004).  

Bandura (1994) ise bireylerin özyeterlik inancının gücü oranında stresli ve 

zorlu etkinliklerde bulunmak istemesi, buna cesaret edebilmesi mümkün 

olabilmektedir. Duygusal sürecin özyeterlik inancına etkisi konusunda yapılan bir 

çalışmada, bireylerden geçmişte başardıkları ve başarısız oldukları deneyimlerini 

hatırlamaları istenerek, mutlu oldukları ve üzüntülü oldukları duygular 

oluşturulmuştur. Deneklerden mutluluk oluşturulanlarda özyeterlik inançlarının 

yükseldiği, üzüntü oluşturulanlarda da azaldığı belirlenmiştir (Öcel, 2002). Kavanagh 

ve Bower (1985) tarafından yapılan çalışmada da benzer sonuçlar elde edilmiştir. Bu 

araştırmalardan özyeterlik inancının duygusal süreçlerden etkilenen konumda 

olduğu, aynı zamanda daha sonra davranışları etkilediği görülmektedir. 

2.12. Motivasyonel Süreçler 

Özyeterlik inancı bakımından bireyin motivasyon düzeyi de önemlidir. 

Bireyler davranışlarını genelde bir amaca ya da hedefe yönelik olarak 

gerçekleştirirler. Bu süreçte bireyin ne kadar güdülendiği de amaca ya da hedefe 

ulaşmada etkin rol oynamaktadır. Özellikle zor ve stresli durumlar bireylerin 

motivasyonunu etkilemektedir. Bireylerin özyeterlik inancı yüksek olduğunda, 

amaca ulaşmada zor ve stresli olaylara karşı motivasyon düzeylerini de 

koruyabilmektedirler. Bandura ve Cervone (1983) tarafından bu alanda yapılmış 

çalışmada, kişilerin özyeterlik inancı yüksek olduğunda başarı süreçlerinde 

güdülenmekte, düşük olduğunda ise bu olaylar karşısında çabalarını azaltmakta ya da 

başarıya ulaşmaktan tamamen vazgeçtikleri belirlenmiştir. 

Farklı kuramların oluşturduğu üç tür motivasyon şekli bulunmaktadır. Bunlar 

nedensel atıfları, bilişsel hedefleri ve sonuç beklentilerini kapsamaktadır. Bilişsel 

motivasyonlarda özyeterlik inançları aktiftir. Bireyler kendilerini etkili gördüklerinde 

başarısızlıklarını yetersiz efora, yetersiz görenler ise düşük yeteneğe 

bağlamaktadırlar. Nedensel atıflar temel olarak motivasyon, duygusal tepkiler ve 

performansı almakta özyeterlik inançları ile etkilemektedir. Motivasyon ise belli 

davranış biçiminin belli sonuçlar ve sonuçların değeri üreteceği beklentisiyle 

düzenlenmektedir. Kişiler ne yapacakları ve performansın muhtemel sonuçlarına 
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ilişkin inançları ile hareket ederler. Sonuç beklentisinin motive eden etkisi, kısmen 

etkin olma inançları tarafından yönetilir. Kişinin kazanımlarını değerlendirebilme 

tepkisi, hedef zorlukları, kendini etkileme kapasitesi geniş bilişsel motivasyonu 

sağlamaktadır. Hedefler doğrudan eylemi ve motivasyonu düzenleme yerine, önemli 

oranda kendini etkileme süreçleri ile çalışır, hedef belirlemeye yönelik motivasyon, 

bilişsel karşılaştırma sürecini kapsar(Bandura, 1994, 2000). 

2.13. Seçme Süreç 

Bireylerin pek çok durumunu etkileyen özyeterlik inancı aynı zamanda bireyin 

seçimlerini etkilemektedir. Bireylerin özyeterlik inancının düşük ya da yüksek 

olması öncelikle seçimlerini etkiler. Özyeterlik inancı yüksek bireylerde seçimler ve 

ilgiler de özyeterlik seviyeleri ile paralel büyümekte ve geniş bir alanda etkili 

olmaktadır. Araştırmacılar bireylerin özyeterlik ile gelişen alanların bireyi gelişime 

açık hale getirdiği ve performansına etki ettiğini ifade etmektedir (Bandura, 1994).  

Birey sosyal çevrede özyeterlik inancı yardımıyla kendi yeteneklerine ve 

durumlarına uygun faaliyetleri seçmekte, kabiliyetlerini aşan durumlardan uzaklaşma 

eğilimi içerisinde olmaktadır. Bireylerin özyeterlik inancı yardımıyla kapasitelerini 

biraz aşan seçimleri yaparak, seçimlerine yönelik davranışları yapmaya çalışması, 

öğrenme ve gelişim açısından önemli olduğu belirtilmektedir (Linnenbrink ve 

Pintrich, 2003). Bu doğrultuda kapasitesine uygun ya da kapasitesinin az miktarda 

üzerinde seçimlerle bireyin devamlı öğrenen ve gelişen bir organizma olduğundan 

bahsedilebilir. 

2.14. Özyeterlik ve Spor İlişkisi 

Özyeterlik kuramı, sosyal bilişsel kuram çerçevesinde geliştirilmiş olup, 

bireylerin davranışlarına ve motivasyonlarına aracılık etmek amacıyla ortak bilişsel 

mekanizma şeklinde ortaya çıkmaktadır. Özyeterlik, bireyin belli bir sonuca 

ulaşabilmek için belli eylemleri yürütmeye olan inancı şeklinde tanımlanmaktadır 

(Bandura, 1997). Bu tanımlamaya göre özyeterlik, belli bir durum doğrultusunda 

özgül bir özgüven olarak nitelendirilebilir(Feltz, 1988). 

Özyeterlik kuramı, spor ile uğraşanlar ve sporcuların performansında etkin bir 

rol oynamaktadır. Bireylerin belli düzeylerde performans gösterme kabiliyetlerine 

ilişkin kararları düşünce kalıplarını, davranışlarını ve zor durumlarda ortaya 
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çıkabilecek duygusal tepkilerini etkilediğinden özyeterlik, sporcularda performansa 

etki eden önemli bir etkendir. Sporcularda başarıda önemli bir etken olmasının 

yanında, özyeterlik eksikliği durumunda başarısızlık ile bağlantılı olabilmektedir. Bu 

bağlamda özyeterlik, başarılı olan sporcular açısından performans ve zihinsel 

durumlarını başarısız olanlardan ayıran önemli bir etkendir(Feltz vd., 1979; Feltz, 

1988).  

Bandura (1997) tarafından performans, basketbolda şut sayısı, teniste servis 

sayısı veya futbolda gol sayısı gibi ilgili alanı tanımlayıcı unsurlarla belirtilmesi 

gereken başarı şeklinde tanımlanmaktadır. Performans ile özyeterlik arasında anlamlı 

ilişki olduğunu ortaya koymuş, bu sayede özyeterlik performansı etkilemekte, 

performans ise sonraki aşamada özyeterliği etkilemektedir. 

Bandura tarafından sportif performans çerçevesinde özyeterliğin rolünü 

açıklanırken, azaltılmış rekabet kaygısı ve başarılı performansın sporcunun öncelikle 

özyeterlik beklentileri ile belirlendiği, buna karşın Eysenck (1978) tarafından 

sporcunun özyeterlik düzeyinin yüksek olmasının sadece azaltılmış kaygı etkisi 

olduğunu, bunun ise özyeterliğin ve başarılı performansın esas belirleyicisi olduğunu 

ileri sürmüştür. 

2.15. Stres Kavramı ve stresle Başa Çıkma 

2.15.1. Stres Kavramı 

Geçmişten itibaren yaşamın her alanında stres kavramı kullanılmasına rağmen, 

bu kavramın tanımı üzerinde ortak bir görüş birliği bulunmamaktadır. Bunun temel 

nedeni araştırmacılar tarafından stres kavramının duygusal bir durumu ifade etmesine 

bağlamaktadır. Bundan dolayı literatürde stres kavramına ilişkin farklı tanımlamalar 

yer almaktadır. 

Stres, bedenin ruhsal ve fiziki sınırlarının zorlanması ve tehdidi sonucunda 

ortaya çıkan bir durum olarak tanımlanabilir. Bunun yanı sıra stres, kişiye özel 

bireysel bütünlüğün bozulmasını zorlayıcı etkendir(Baltaş ve Baltaş, 1996). Bir 

başka tanımlamada stres, bireyin tehdit olarak algıladığı, buna eşlik eden uyarılma ve 

endişe içeren bir dizi fizyolojik ve psikolojik değişimle verdiği yanıt olarak ifade 

edilmektedir(Jarvis, 2006). Diğer bir ifade ile stres, bireyin yaşamını devam 

ettirebilmesi amacıyla önemli durumlar karşısında vücudunu hazırlanırken ortaya 
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çıkan bir dizi psikolojik değişiklikleri içermektedir(Cawte, 2017). Stres, bir başka 

tanımlamada bireylerde psikolojik davranış ve gerim bozukluklarının gelişimine etki 

eden psikolojik veya fizyolojik bir uyaran olarak ifade edilmektedir(Okutan ve 

Tengilimoğlu, 2002). 

Hans Selve (1936) tarafından stres kavramına biyolojik bir yaklaşım 

getirilmiştir. İlgili kurama göre; insan bedenindeki değişimlerin temel nedeni stresin 

biyolojik neticeleridir. Bunlar bir ya da birden fazla uyarıcı tarafından üretilmektedir. 

Organizmaya etki eden her değişiklik bir uyarıcı ya da stresördür(Selye, 1950). Selve 

tarafından yapılan stres tanımına göre, stresin yeterli olup olmadığı önemli olmadan 

vücudun uyum sağlamak için verdiği yaygın bir tepkidir. Bu tanımlama tatmin edici 

olduğu kadar üzücü durumların strese neden olduğunu vurgulamaktadır. İnsan bedeni 

genelde iyi ya da kötü olayları ayırt etmede başarılı değildir. Bu durumlarda bedenin 

işlevi aynıdır. Bundan dolayı bedenin vücuda verdiği tepki pozitif ve negatif 

uyaranlara karşı aynı düzeydedir(Allen, 1983). Selve tarafından yapılmış araştırmalar 

neticesinde literatürde stres teorisi Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) olarak yer 

almaktadır(Selye, 1950). 

Lazarus ve Folkman (1984) ise stresi psikolojik yönleri ile almışlardır. 

Oluşturdukları stres modelinde, stres kişi ile çevre arasındaki karşılık etkileşim 

sonucunda ortaya çıkan dinamik bir süreci ifade etmektedir.  Stres, çevresel olaylarda 

var olan reaksiyonlar ya da uyaranlar ile tanımlanır. Örnek vermek gerekirse, 

bedenin zarar gördüğü düzeyde hasar, hastalık ya da iş durumundaki stres kişinin 

kendi değerlendirmesine bağlı olarak gerilime neden olabilecek faktörler arasında yer 

almaktadır(Lazarus ve Folkman, 1984). 

Stres normal düzeyin altında ya da üzerinde olduğunda bir sorun olarak 

değerlendirilir. Kişi olumlu stres düzeyinde en üst seviyede performansını 

tutabilmekte, olumsuz stres düzeyinde çok az ya da çok fazla stres 

yaşayabilmektedir. Bu durumların her birinde stresten dolayı öfke, kaygı, uyku 

düzeninde bozulma, depresyon, gerginlik gibi bazı belirtiler ortaya çıkmaktadır. 

Diğer bir ifade ile strese bağlı olan olumsuz belirtiler kişinin genel sağlığını ve iş 

performansını olumsuz yönde etkileyebilmektedir(Bezci, 2010). 
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Kişisel farklılıklar dikkate alındığında, stresin etkileri de kişilere göre 

değişmekte, her bireyin stresten etkilenme düzeyi farklılık göstermekte, bunun strese 

tepki ve stres sonucunu da doğrudan etkilediği, stres sonuçlarının ise psikolojik, 

fizyolojik, örgütsel ve davranışsal olarak sınıflandırıldığı belirtilmektedir(Balcı, 

2014).  

2.15.2. Stres Süreci 

Selye tarafından yapılan tanımlamada stres uyaranlara karşı genel bir tepki 

olarak ifade edilmektedir. Selye’ye göre; vücudun bütün stres kaynaklarına karşı 

ortak tepkileri bulunmaktadır. Vücudun verdiği bu yanıtları ise GAS olarak 

tanımlamaktadır(Selye, 1957, Jones ve Bright, 2001). 

Selye’e göre (1957), kişiler stresli oldukları zaman birbirinden farklı tepkiler 

göstermekte ve bunun farklı aşamaları bulunmaktadır. Kişiler bu süreçte strese 

alarm, direnme ile tükenme şeklinde üç farklı aşamada tepki 

göstermektedir(Sabuncuoğlu ve Tüz, 2008). 

Şekil 2.2: Stresin Aşamaları-Kaynak: (Selye, 1976) 

 

GAS ise Şekil 2’de gösterildiği üzere alarm aşaması, direnme aşaması ve 

tükenme aşaması olmak üzere üç aşamadan meydana gelmektedir. 

Alarm Aşaması  

Stresin ilk aşaması olan alarm aşamasında, normal zamanlara göre direnç daha 

düşük yani kişi stres altında olup buna hazırlıksızdır(Akman, 2004). Vücudun stres 

ile karşı karşıya kalması ile vücut bir alarm reaksiyonu göstererek buna yanıt 

verir(Selye, 1957). Bu aşamada beyin, dikkatini önemli oranda ağır fiziksel harekete 
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hazırlanmak için çabalar. Bu durum panik halinde insanın etkili düşünememesinin 

nedenleri arasındadır(Artan, 1986). Bu belirtiler stresin gözlemlenebilen etkileridir. 

Organizma stresle savaşması için vücutta endokrin bezlerinden hormon salgılar ve 

kendini hazırlar. Bu aşamada vücutta kan şekeri oranının artması, kalp atışlarının 

hızlanması, kaslarda gerilme, göz bebeğinde büyüme görülür(Balcı, 2000). 

Organizma bu etkilerin ardından şok durumuna geçer “savaş veya kaç” tepkisini 

gösterir. Organizmadaki otonom sinir sistemi, endokrin sistemleri ile bunlara bağlı 

olan kaslar ve organlar aktifleşir. Burada amaç, mücadele ederek ya da kaçarak 

organizmanın dengesinin yeniden kurulması ve organizmanın korunmasıdır(Sızan, 

2006). 

Direnme Aşaması  

Stresin direnme aşamasında tepki düzeyinin en yüksek noktaya çıkarılması söz 

konusudur. Vücut bu aşamada denge kaynaklarının etkin şekilde kullanarak, kendi 

bütünlüğünü korumayı amaçlar ve baskı kuran değişimlere karşı direnç gösterir. Bu 

GAS’ın en uzun sürecidir. Duruma bağlı olarak aylar, yıllar ya da daha uzun devam 

edebilir(Allen, 1983). Direnme aşamasında organizma alarm tepkisini kaldırarak, 

stresli ortama uyum sağlar. Normal koşularda nasıl çalışıyor ise bu izlenimi verir. 

Bununla birlikte organizma yorulmakta ve direncini de yitirmektedir(Cüceloğlu, 

1998). Stres uzun süreli olursa, kaynakların tükenmesi, organizmanın uyum 

sağlayabilmesi söz konusu olabilir ve bu çöküş- tükenme aşamasıdır(Balcı, 2000). 

Tükenme Aşaması  

Stresin uzun sürmesi ya da yükünün artması durumunda organizmanın uyum 

enerjisi zayıflamaya başlar ve ortaya çıkan gerilim ile bitkinlik, yıkım ortaya 

çıkar(Selye, 1957). Organizmanın direnmek için ihtiyaç duyduğu enerji tükenir. 

Stresle mücadele edebilmek için insanların sınırlı enerji kaynakları bulunmaktadır. 

Uzun süre strese maruz kaldıklarında bir çözüm bulunamadığı durumlarda bu 

insanları tüketme aşamasına kadar getirebilmektedir(Coffey vd., 1994). Stresin 

şiddetli düzeyde uzun süre devam etmesi halinde ciddi organ hasarları yanında 

ölümler de söz konusu olabilmektedir. Tükenme aşamasının makul ölçülerde kısa 

sürmesi ve dinlenme sırasında stres yükleyicilerin çıkarılması halinde daha önceki 

direnç düzeylerinin önemli kısmı geriye yüklenebilir(Pargman, 2006). 
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2.16. Stres Faktörleri 

Kişiler stres etkisinde kaldıklarında bunu çabuk sinirlenme, çabuk ağlama, 

hassaslaşma, uyku düzeninde bozulma, yetersizlik hissi gibi tepkilerle dışa 

vurmaktadırlar. Kişilerde stres oluşumunu tetikleyen bazı faktörler bulunmaktadır. 

Stres faktörleri bireysel ve çevresel nedenlerden kaynaklanabilmektedir. Bu başlık 

altında stres faktörleri ele alınacaktır. 

Bireysel Stres Faktörleri 

Genetik yatkınlıklar, cinsiyet, kişilik özellikleri gibi etkenler bireysel stres 

kaynakları olarak gösterilebilir. Stresli olaylarda bireyin kişilik özellikleri önemli 

faktörlerden biridir. Kişinin stresli bir olaya maruz kalması ya da tepki göstermesi 

stres algısının etkilenmesine neden olabilir. Kişilerin stresli durumları karşısından 

gösterdikleri tepkiler arasında önemli farklılıklar bulunmaktadır. Bunun temel nedeni 

olarak kişilerin stresi algılama düzeyindeki farklılaşma gösterilebilir. Bazı bireyler 

stresli bir duruma aşırı tepki verebilirken, bazıları da aynı stres etkisi altında 

olmalarına rağmen daha dirençli olabilirler. Diğer bir ifade ile olumlu kişilik 

özellikleri bulunanlar daha olumlu etkiler yaşarken, olumsuz kişilik özelliklerine 

sahip olanlar ise büyük sıkıntılar yaşayabilirler(Roohafza vd., 2016). 

 Çevresel Stres Faktörleri 

İnsanların çevrelerinde yer alan ve stres yaşamalarına neden olan faktörler 

çevresel stres kaynağı olarak tanımlanmaktadır. İnsanlar günlük yaşamlarında 

algıladıkları ölçüde birçok çevresel stres faktörü ile karşılaşabilirler. Bu faktörler 

genelde stresli yaşam olayları, felaket olayları, ortam stresörleri ve günlük sorunlar 

şeklinde ortaya çıkmaktadır. Stresli yaşam olayları, şehir ya da iş değişikliği, 

boşanma gibi bireysel tepkileri gerektiren olaylardır. Felaket olayları ise deprem, sel 

gibi aynı anda pek çok bireyi etkileyebilen felaketlerdir. Ortam stresörleri ise, trafik 

uğultusu, klimanın devamlı ses yapması gibi fiziksel çevredeki arka plan olarak ifade 

edilebilir. Günlük sorunlar ise trafik sıkışıkları, iş arkadaşları ile münakaşa, kalabalık 

ortamlarda bulunma gibi sürekli tekrarlayan durumları kapsamaktadır(Picou vd., 

2015). 
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2.16.1. Stresle Başa Çıkma 

Çevre ile insan arasında karmaşık bir etkileşim söz konusudur. Bireyin ve 

çevrenin değişmesine bağlı olarak aralarındaki etkileşim de değişmektedir. Bu durum 

bireylerin stres deneyimleri yanında stresle başa çıkma yollarını da 

etkilemektedir(Aydın, 2008). Başa çıkma temel olarak stresli durum ve kişi arasında 

olan fenomenolojik bağdır. Kaygı durumları ve genel değerlendirme için özel 

mücadeledir(Çetin, 2009). 

Stres duygusunun yaşanmasına neden olan durumların ve uyaranların negatif 

olarak kişileri etkiledikleri açıklanmış ve bunların kişiyi bu durumdan uzaklaşmaya 

sevk ettikleri, bu sayede kişilerin stresi oluşturan etkenleri çözüme ulaştırabilmek 

için bir gayret içerisine girdikleri ve bunun stresle başa çıkma durumunu beraberinde 

getirdiği ifade edilmektedir(Atkinson vd., 1996). Stresle başa çıkma kişinin zihinsel 

ve fiziksel bakımdan göstermiş olduğu çaba ile bağlantılı olduğu, aynı zamanda bu 

süreci içerisine alan iki boyutun meydana geldiği belirtilmiştir. İlk süreci oluşturanın 

zihinsel başa çıkma olduğu ve kişinin durumunu kendi içerisinde süzgeçten geçirdiği 

ve düşünsel olarak bunu içselleştirdiği süreç olduğu belirtilirken, ikinci durum ise 

fiziksel başa çıkma olarak ele alınmakta ve kişinin aktif şekilde stres duygusunu 

optimal duruma taşıyabilecek düzeye getirmesi olarak açıklanmaktadır(Folkman ve 

Lazarus, 1988). 

Lazarus ve Folkman (1984) tarafından başa çıkma kavramı, stresli durumlarla 

başa çıkmak için bireylerin davranışsal ve bilişsel gayretleri olarak 

tanımlanmaktadır. Bu çıkışın temel olarak iki etkisi bulunmaktadır. Kişinin stresli 

duygularını düzenler, çevrenin rahatsız ettiği kişinin ilişkisinde değişime neden 

olur(Ekmekçi, 2008).  

Stresle mücadelede bireylerin tepkilerine savunma ya da başa çıkma ifadesi 

kullanılmaktadır. Bu terimler kullanılmış olsa da savunma kavramı geleneksel olarak 

psikodinamik yaklaşım ile bağlantılı olduğundan genelde sınırlı yanıtlar için 

kullanılır. Başa çıkma kavramının bir yaklaşımla bağlantısı olmamasından dolayı 

geniş tepkilerde kullanılması mümkün olabilmektedir(Morris, 2002). Stresle başa 

çıkma yani stres yönetimi beden ve ruh sağlığını korumak, verimli ve üretici bir 
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yaşam sürmek bakımından gereklidir. Stresle başa çıkmanın amacı kaynakların 

verimli kullanılması ile olumlu güç oluşturulmasıdır(Berant vd., 2003).  

2.16.2. Stresle Başa Çıkma Davranışları 

Yaşam kalitesini arttırmak ve stresle başa çıkmak için durumun değiştirilmesi 

veya duruma farklı tepkiler verilmesi stres yönetimi olarak 

tanımlanmaktadır(Karadavut, 2005). Hangi stresli durumla başa çıkma tarzı olursa 

olsun, burada en önemli nitelik esnek olabilmektir(Sahin, 1998). Kuramsal açıdan 

pek çok davranış stresle başa çıkma stratejisi olarak görülebilir(Dağ, 1990). Stresle 

başa çıkma davranışları duygu odaklı ve problem odaklı olarak 

sınıflandırılmaktadır(Folkman ve Lazarus, 1985). 

 Problem Odaklı Başa Çıkma 

Stresle problem odaklı başa çıkma, kişinin stresli durumu değiştirmek ya da 

etkilerini azaltmak/önlemek amacıyla doğrudan harekete geçmesini içermektedir. 

Stresli durumun taleplerinin azaltılmasını ya da bununla başa çıkacak olan kişinin 

kaynaklarını geliştirmeyi amaçlamaktadır. Herhangi bir problem olmadan da 

problem odaklı başa çıkma başlayabilir. Bu proaktif başa çıkma olarak tanımlanır. 

Bireyler karşı karşıya kaldıkları stresli duruma karşı yapabilecekleri bir şeyler 

olduğuna inandıkları zaman problem odaklı başa çıkma eğilimi gösterirler 

(Yerlikaya, 2007). Stres kaynağını yöneten ya da uyandıran stratejiler barındıran 

problem odaklı başa çıkmanın hedefi insan ve çevre etkileşiminin nedenidir. Stresle 

başa çıkabilmek amacıyla strateji planlamak ya da daha çok efor sarf etmek problem 

odaklı başa çıkma için örnek gösterilebilir(Iwasaki vd.,2005).  

Problem odaklı başa çıkma, problem çözme ve işlemeye odaklanma ya da 

tehdit edici olayları yok etme gibi stresli durumların değiştirilmesini amaçlayan 

aktiviteler içermektedir. Sorumluluk kabul etme, öz kontrol, problem çözme, planlı 

olarak problem çözme, çözüm bulma, bilgi arama, pozitif olarak durdurma, stresli 

durumun değiştirilmesi için harekete geçilmesi bu aktiviteler arasında gösterilebilir 

(Aydın, 2008). 
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Duygu Odaklı Başa Çıkma 

Stresli bir durumun duygusal neticelerini düzeltmeyi ya da azaltmayı içeren 

duygu odaklı başa çıkmada birey duygularını düzenlemek için çalışır. Örnek vermek 

gerekirse, Sonlanan bir duygusal ilişkide kişiler strese ilişkin olumsuz duygular ile 

başa çıkabilmek için günlük aktivitelere yoğunlaşmaya çalışırlar. Stresli olaylara 

yanıt olarak duygu odaklı başa çıkma, olayın bilişsel bakımdan yeniden 

değerlendirilmesi, başka kişilerden sosyal destek arama, yapılabilecek herhangi bir 

şey olmaması durumunda sorunun kabullenilmesi ve duyguların boşaltılmasını 

içermektedir(Yerlikaya, 2007). 

Duygu odaklı başa çıkma stresin etkisiyle verilen duygusal tepkilerin 

düzenlenmesini içermektedir(Holt ve Mandigo, 2004). Kişi stres kaynağı ile 

karşılaştığı zaman stresli duyguları azaltmak için çalışır. Diğer bir ifade ile duygu 

odaklı başa çıkma ile istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarılmanın azaltılmasını 

amaçlamaktadır(Folkman ve Lazarus, 1988). 

2.16.3. Stresle Başa Çıkma Stratejileri 

Stresle başa çıkma stratejileri, kişinin var olan ve başarıyla kullanabileceği 

strese karşı verilen cevaplardır. İnsanların stresli durumlara karşı ustalaşmak, 

etkilerini azaltmak, tolere etmek ya da durumları en aza indirebilmek için 

kullandıkları psikolojik ve davranışsal çabaları ifade etmektedir. Göreceli olarak 

kişilik sabit iken, başa çıkma stratejileri modelleme ya da açıkça 

öğretilebilmektedir(Sahler ve Carr, 2009). Stresle başa çıkma stratejileri bireyin akut 

stresin ardından spesifik başa çıkma cevaplarını kullanmasını belirtmektedir(Ansel 

ve Anderson, 2002). Kişinin zamanla alışılmış olan başa çıkma eğilimlerine göre, 

başa çıkma stratejileri belli bir durum ya da stresin ardından başa çıkma tepkilerini 

yansıtır(Holahan ve Moos, 1987). Stresle başa çıkma stratejilerini etkileyen pek çok 

faktör bulunmaktadır. Aşağıda önemli olduğu düşünülen cinsiyet, kültürel farklılıklar 

ve durumun kontrol edilebilirliği faktörlerine değinilmiştir. 
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Cinsiyet  

Bireyin bilişsel değerlendirmesine etki eden en önemli faktörler arasında 

bulunan cinsiyet farklılıkları genel psikoloji alanında araştırmaların her zaman ilgi 

odağı olmuştur. Kadın ve erkeklerin kullandıkları başa çıkma stratejileri arasında var 

olan farklılıkları belirlemek amacıyla çok sayıda çalışma yapılmıştır.  

Folkman ve Lazarus (1980) tarafından yapılmış olan çalışmada, toplumda 

kadın ve erkeklerin farklı sosyal rolleri üstlendikleri belirtilmiştir. Bireylerin 

üstlendikleri bu roller aynı zamanda maruz kaldıkları stres faktörlerini etkilemekte ve 

başa çıkma davranışlarını kısıtlamaktadır. Başa çıkma ve cinsiyeti elen alan modeller 

sosyalleşme kuramı ile rol kısıtlama kuramıdır. Bunlardan sosyalleşme kuramı, 

kadınların etkili başa çıkma kalıpları ile daha az yeterli donatacak şekilde 

sosyalleştiklerini ortaya koymaktadır. Kadınlara öğretilen daha pasif davranmaları ve 

hislerini açıkça ifade etmeleri iken, erkeklere probleme odaklanan, aktif olmaları 

öğretilmektedir. Rol kısıtlama kuramı ise belli toplumsal rolleri işgal etmede cinsiyet 

farklılıkları, stresörler ile başa çıkmada cinsiyet farklılıkları, kadın ve erkekler 

açısından rol doluluğu ile birlikte farklı kısıtlamalarla açıklanabileceğini ileri 

sürmektedir. Bu bağlamda, sosyalleşme kuramı, başa çıkma stratejilerinin 

kullanımında cinsiyet farklılıklarının durumlar ve sosyal rollerin arasında 

bulunacağını öngörmekte, rol kısıtlama kuramı ise, bireylerin aynı sosyal rolü işgal 

etmesi durumunda başa çıkma stratejilerinin kullanımında cinsiyet farklılıklarının 

ortadan kalkacağını öngörmektedir(Sigmon vd., 1995). 

Kültürel Farklılıklar  

Wallace (1966) tarafından kültürler labirent yollar olarak tanımlanmaktadır. 

Labirent yol, bireysel davranışların şekillenmesini sağlayan davranışlar, olanaklar, 

değer, inanç, bağlılık kalıplarından meydana gelmektedir. Labirentte kadın ve 

erkekler gibi farklı kültür grupları ya da farklı etnik ve sosyoekonomik alt grupları 

için farklı yollar bulunabilir. Bu sayede bireyin karşılaştığı stres türü ile başa çıkma 

stratejileri, bireyin labirentteki konumunu önemli ölçüde belirlemektedir. Bireylerde 

başa çıkma kalıplarının şekillenmesinde kültürel etkiler oldukça önemli 

olabilmektedir. Evrensel bir olgu olmasına rağmen, başa çıkma bireyin kültürel 

geçmişi ve değerlerini de yansıtmaktadır. Bir toplumda kullanılacak başa çıkma 

modellerini belirleyebilir ve şekillendirebilir (Akt., Lazarus ve Folkman, 1984). 
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Durumun Kontrol Edilebilirliği  

Stresle başa çıkma literatüründe, bireyin kişisel kontrol yapısının stres kaynağı 

üzerinde stresle başa çıkmada güçlü etkilere sahip olduğu yaygın olarak kabul 

görmektedir (Endler vd., 2000). Etkin şekilde başa çıkma, stresli bir durumun ne 

zaman kontrol edilemez olduğunun bilinmesi ve bunu değiştirmeye ilişkin çabaların 

terk edilmesi ya da kabul edilmesi ya da tolere edilmesi amacıyla duygu odaklı 

süreçlere yönelmeyi ifade etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1984). 

Genelde kontrolün bireyin daha sonraki başa çıkma stratejilerinde biraz etkisi 

olduğu, bireyin kendisini kontrol sahibi olarak algılama problem odaklı başa çıkma 

ile az sıkıntı ile ilişkili olacağı görülmektedir. Algılanan kontrol düzeyine 

bakılmadan yüksek sıkıntı duygu odaklı başa çıkmayı gerektirir. Kontrol edilebilir 

şekilde değerlendirilen durumlara problem odaklı başa çıkmanın daha fazla 

uyarlanabilir olduğu, kontrol edilemeyenlerde ise uyumsuz olduğu; duygu odaklı 

başa çıkmanın da kontrol edilemeyen ve uyumsuz durumlarda daha uyarlanabilir 

olduğu belirtilmektedir (Endler vd., 2000). 

2.17. Stresin Sonuçları 

Stresin etkileri kişisel farklılıklar da göz önüne alınarak, kişilere göre farklılık 

göstermekte, kişilerin stresten etkilenme durumları farklı olmakta ve farklılık 

nedeniyle strese verilen tepkinin de stresin sonuçlarını etkilemekte, dolayısıyla 

stresin sonuçları fizyolojik, davranışsal, psikolojik ve örgütsel sonuçlar olarak 

sınıflandırılmaktadır (Balcı, 2014).  

Stresin fizyolojik sonuçları ele alındığında, günümüzdeki hastalıkların 

temelinde yatan stresin bu rahatsızlıkları hareketlendirdiği, kişinin rahatsızlıklara 

karşı koymasını zayıflatmakta ve bağışıklık sisteminde bozulmaya neden olarak, 

organizma sağlığını olumsuz yönde etkilemektedir (Erdal, 2009). 

Psikolojik olarak tükenmişlik durumunda etkilenen kişilerin dış uyaranları 

tehdit olarak gördükleri, bu durumda sinirlilik, dengesizlik gibi duygular içerisinde 

oldukları belirtilmektedir. Bireyler bu duyguların etkisiyle karamsarlık ve depresyon 

duygularına girdikleri ve bunların stresin temel kaynakları olduğu ifade edilmektedir 

(Tutar, 2016).  
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Stresin davranışsal sonuçlarında kişilerin günlük yaşamlarında karşı karşıya 

kaldıkları durumlarda bunun etkisiyle savaş ya da kaç şeklindeki davranışlar 

sergiledikleri, bu sayede kişilerin stres duygularından kaçınma ve eski haline 

dönebilmek için çaba sarf ettikleri belirtilmekte, psikolojik olarak şiddet, öfke 

benzeri duygu durumlarını ortaya çıkarırken, bunların alkol ve tütün bağımlılığı, 

madde kullanımı gibi davranışlara neden olduğu ifade edilmektedir(Kırel, 1993). 

Stresin örgütsel sonuçlarında ise yapılan araştırmalarda stresin kaliteli iş 

durumunu ve verimliliği azalttığı belirtilmektedir(Ayık vd., 2015). Bunun ise, 

işveren ile işgörenlerin hizmet verdikleri bireyleri negatif yönde etkiledikleri ifade 

edilmektedir(Cooper ve Straw, 1998). 
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BÖLÜM 3 

3. YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın yöntemine ilişkin bilgilere yer verilerek, araştırmanın 

modeli, evren ve örneklemi, veri toplama araçları, verilerin toplanması ve analizine 

yer verilmiştir. 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Araştırmada Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyi ve stresle 

başa çıkma düzeylerinin belirlenmesi amaçlanmaktadır. Bundan dolayı araştırmanın 

modelinin nicel araştırma yöntemlerinden betimsel tarama modeli kullanılmıştır. 

Betimsel tarama modeli geçmişte var olan ya da günümüzde var olan bir durumun 

var olduğu haliyle betimlemeyi hedefleyen araştırmalarda uygun bir model olarak 

kabul edilmektedir(Karasar, 1999). 

3.2. Araştırmanın Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu 2021-2022 eğitim- öğretim yılında, Aksaray 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Kayseri Erciyes Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi,   Konya Necmettin Erbakan Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Beden 

Eğitimi ve Spor Öğretmenliği ve Antrenörlük Eğitimi bölümünde eğitim gören 

öğrenciler arasında çalışmaya katılmayı kabul eden öğrencilerden oluşturulmuştur. 

Çalışma grubunun belirlenmesi gönüllülük esasına göre yapılmıştır. Öğrencilere 

elektronik ortamda bilgilendirme ve anket çalışması gönderilmiş ve anketi yanıtlayan 

152’si kadın, 166’sı erkek olmak üzere  318 öğrenci çalışma grubunu oluşturmuştur. 

3.3. Veri Toplama Araç ve/veya Teknikleri 

Çalışmada Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik düzeyi ve stresle 

başa çıkma düzeylerinin belirlenmesi amacıyla kullanılacak veri toplama araçları 

demografik bilgi formu, stresle başa çıkma ölçeği ve özyeterlik ölçeği olarak 

belirlenmiştir. 

3.3.1. Demografik Bilgi Formu 

Çalışmada araştırmacı tarafından geliştirilen demografik bilgi formu 

kullanılmıştır. Formda EK 1’de görüldüğü üzere örneklemdeki katılımcıların 
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cinsiyeti, yaşı, hangi bölümde eğitim gördükleri, sınıfı, okul deneyimi gibi kişisel 

bilgilerinin ve genel durumunun belirlenmesini amaçlayan sorular yer almaktadır. 

3.3.2. Stresle Başa Çıkma Ölçeği 

Çalışmada Türküm (2002) tarafından geliştirilmiş olan EK 3’te yer alan stresle 

başa çıkma ölçeği (SBÖ) kullanılmıştır. Ölçek (5=Tamamen uygun… 1=Hiç uygun 

değil) şeklinde 5’li likert tipinde olup, 23 maddeden oluşmaktadır. Faktör analizi 

yapılan ölçeğin problem odaklı başa çıkma, kaçınma, sosyal destek arama şeklinde 

üç faktörde toplanmış maddelerinin olduğu belirlenmiştir. Alt ölçeklerinin madde- 

toplam korelasyonlarının 61, 48, 34 olduğu; iç tutarlılık katsayılarının ise 85, 80, 65 

olduğu hesaplanmıştır. Testin tekrarıyla elde edilen korelasyon katsayılarının sorun 

odaklı başa çıkma 71, kaçınma 67, sosyal destek arama ise 68 şeklinde belirlenmiştir. 

Ölçeğin uyum geçerliliği Folkman ve Lazarus tarafından geliştirilmiş olan Başa 

Çıkma Tarzları Ölçeği, Beck Umutsuzluk Ölçeği ve Peterson ile Heppner tarafından 

geliştirilmiş Problem Çözme Envanteri aracılığıyla değerlendirilmiştir. Bununla 

stresle başa çıkma ölçeği puanları ve diğerlerinden alınan puanlarla aralarında 43, 32, 

31 ilişki olduğu belirlenmiştir(Türküm, 2002: 32). 

3.3.3. Özyeterlik Ölçeği 

Çalışmada kullanılan özyeterlik ölçeği ilk olarak 1979 yılında Schwarzer ve 

Jarusalem tarafından 20 madde olarak geliştirilmiştir. Ölçek üzerinde 1981’de 

yapılan çalışma sonucunda revizyon yapılarak 10 maddeye indirgenmiş, EK 2’de 

görüldüğü üzere günümüzde kullanılan hali ise 1995 yılında gerçekleşmiştir. Ölçek 

bireylerin farklı ortamlarda ve çevrede zor ve yeni görevlerle başa çıkabilme 

yeterliliğine ilişkin inançlarını ölçmektedir. Ölçek maddelerinde olumlu ifadeler 

vardır. Ölçek likert tipinde tamamen doğru ve yanlış şıklardan meydana gelmiştir. 

Uluslararası düzeydeki çalışmalarda ölçeğin iç tutarlılığı α=.86 olarak belirlenmiştir. 

Scholz, Dona, Sud ve Schwarzer (2002) tarafından yapılmış olan güvenirlik ve 

geçerlik analizlerinde alfa değeri 86 olarak belirlenmiştir. Ölçeğin Türkçeye 

uyarlama çalışmasını yapan Aypay (2010) tarafından ölçüt geçerliliği için Stresle 

Başa Çıkma Ölçeği ve Rosenberg Öz-Saygı Ölçeğinden yararlanılmıştır. Buna göre 

alfa iç tutarlılık katsayılarının ilk bileşende 79, ikinci bileşende ise.63olarak 

saptanmıştır. Ölçeğin toplam alfa değeri ise 83 olarak tespit edilmiştir. Güvenilirlik 

katsayısı test- tekrar test yöntemi ile hesaplanmış ve r =.80, p<.001 olarak 
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bulunmuştur. Sonuçlara göre özyeterlik ölçeğinin güvenilir ve geçerli olduğu 

görülmektedir. Araştırmacının yaptığı uyarlama çalışmasında ölçeğin orijinali tek 

boyutlu iken çaba ve direnç ile kendine güven ve yeterlilik olarak iki boyutlu olduğu 

ifade edilmektedir(Aypay, 2010). 

3.4. Verilerin Toplanması 

Araştırmanın pandemi döneminde yapılmasından dolayı, sosyal mesafenin 

korunması ve temasın mümkün olduğu kadar azaltılması gibi önlemler dikkate 

alınarak, katılımcılara ölçekler elektronik ortamda uygulanmıştır.  

3.5. Verilerin Analizi 

Araştırmada veri toplama araçları yardımıyla elde edilen veriler SPSS 22.00 

(Statistical Pakage For Sacial Scientists for Windows Release 22) programı 

kullanılarak analiz edilmiştir. Verilerin manidarlığı 0,05 düzeyinde sınanmıştır. 

Verilerin değerlendirilmesinde frekans, ortalama, yüzde, standart sapma ve 

istatistiksel metotlardan yararlanılmıştır. Demografik değişkenlerin bağımsız 

değişkene etkisinin karşılaştırılmasında t testi, tek yönlü ANOVA analizi LSD 

uygulanmıştır. Ayrıca iki nicel değişkenin ilişkisinin yönünü ve kuvvetini 

inceleyebilmek amacıyla Pearson korelasyon testi kullanılmıştır. 
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BÖLÜM 4 

4. BULGULAR 

Bu başlık altında araştırmada elde edilen verilerin analizi sonucunda ulaşılan 

bulgulara yer verilecektir. 

4.1. Katılımcıların Bağımsız Değişkenlere Verdikleri Yanıtlara İlişkin Bulgular 

Tablo 1’de katılımcıların yaş değişkenine göre dağılımı verilmektedir. 

Tablo 1: Katılımcıların “Yaş” Değişkenine Göre Frekans ve Yüzde Değerleri 

Yaş Frekans (f) Yüzde (%) 

18-20 92 28,52 

21-24 136 42,16 

24 ve üzeri 90 29,32 

Toplam 318 100,00 

 

Tablo 1’de görüldüğü üzere, 18-20 yaş aralığındaki öğrencilerin sayısı (n=92, 

%28,52), 21-24 yaş aralığındaki öğrencilerin sayısının (n=136, %42,16), 24 yaş ve 

üzerindeki öğrencilerin sayısının ise (n=90, %29,32) olduğu belirlenmiştir. 

Araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet değişkenine göre dağılımı Tablo 2’de 

gösterilmektedir.  

Tablo 2: Katılımcıların “Cinsiyet” Değişkenine Göre Frekans ve Yüzde Değerleri 

Cinsiyet Frekans (f) Yüzde (%) 

Kadın 152 47,80 

Erkek  166 52,20 

Toplam 318 100,00 

 

Tablo 2’de görüldüğü üzere araştırmaya katılan kadın öğrencilerin sayısı 

(n=152, %=47,80) iken, erkek öğrencilerin sayısının ise (n=166, %52,20) olduğu 

belirlenmiştir. 
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Araştırmaya katılan öğrencilerin öğrenim görülen bölüm değişkenine göre 

dağılımı Tablo 3’te gösterilmektedir.  

Tablo 3: Katılımcıların “Öğrenim Görülen Bölüm” Değişkenine Göre Frekans ve Yüzde Değerleri 

Öğrenim Görülen Bölüm Frekans
(f) 

Yüzde(
%) 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 165 51,85 

Antrenörlük 153 48,15 

Toplam 318 100,00 

 

Tablo 3’te görüldüğü üzere, öğrenim görülen bölüm değişkenine göre beden 

eğitimi ve spor öğretmenliği bölümünde eğitim gören öğrencilerin sayısının (n=165, 

%51,85) olurken, Antrenörlük bölümünde eğitim gören öğrencilerinin sayısının ise 

(n=153, %48,15) olduğu belirlenmiştir. Katılımcıların birbirine yakın oranlarda 

beden eğitimi ve spor öğretmenliği ve Antrenörlük bölümlerinde eğitim gördükleri 

söylenebilir. 

Araştırmaya katılan öğrencilerin “sınıf düzeyi” değişkenine göre dağılımı 

Tablo 4’te gösterilmektedir.  

Tablo 4: Katılımcıların “Sınıf Düzeyi” Değişkenine Göre Frekans ve Yüzde Değerleri 

Sınıf Düzeyi Frekans (f) Yüzde (%) 

1. Sınıf  84 26,04 

2. Sınıf  105 32,55 

3. Sınıf 92 28,52 

4. Sınıf 37 12,89 

Toplam 318 100,00 

 

Tablo 4’de görüldüğü üzere 1. Sınıfta eğitim gören öğrencilerin (n=84, 

%26,04), 2.sınıfta eğitim gören öğrencilerin (n=105, %32,55), 3.sınıfta eğitim gören 

öğrencilerin (n=92, %28,52), 4.sınıfta eğitim gören öğrencilerin sayısının ise (n=37, 

%12,89) olduğu belirlenmiştir. 
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4.2. Katılımcıların Sosyo-Demografik Değişkenlere Göre Stresle Başa Çıkma 

Açısından Man Whitney U Test Sonuçlarına İlişkin Bulgular 

Tablo 5: Katılımcıların Cinsiyet Değişkenine Göre Stresle Başa Çıkma Açısından Man Whitney U 

Test Sonuçları Frekans ve Yüzde Değerleri 

Değişken N Problem 
Odaklı 

 Kaçınma  Sosyal 
Destek 

 

  Sıra Ort. Sıra Top. Sıra Ort. Sıra 
Top. 

Sıra Ort. Sıra 
Top. 

Cinsiyet Kadın 
152 

208,9 27076 193,33 24939,4 203,44 54226,5 

 Erkek 
166 

196,7 53522 203,62 5565,5 199,36 54127,4 

 Z -1,059  -0,912  -0,121  

 U 16395  16553  17089  

 P 0,28  0,35  0,67  

Tablo 5’e göre yapılan değerlendirmede; cinsiyet değişkeni bakımından stresle 

başa çıkma ölçeğinin alt boyutu olan problem odaklı başa çıkmada kadınların 

puanlarının (208,9) erkeklerin puanlarına göre (196,7) yüksek olduğu belirlenmiş, 

kadın ve erkeklerin puanlarının istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra 

sonuçların anlamlı olmadığı görülmüştür (p=0,28; p>0,05).  

Cinsiyet değişkeni bakımından stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu 

kaçınmada kadınların puanlarının (193,33) erkeklerin puanlarına göre (203,62) düşük 

olduğu belirlenmiş, kadın ve erkeklerin puanlarının istatistiksel olarak analiz 

edilmesinden sonra sonuçların anlamlı olmadığı görülmüştür (p=0,35; p>0,05). 

Cinsiyet değişkeni bakımından stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu sosyal 

destek açısından incelendiği zaman kadınların puanlarının (203,44) erkeklerin 

puanlarına göre (199,36) yüksek olduğu belirlenmiş, kadın ve erkeklerin puanlarının 

istatistiksel olarak analiz edilmesinden sonra sonuçların anlamlı olmadığı 

görülmüştür (p=0,67; p>0,05). 
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Tablo 6: Katılımcıların Öğrenim Görülen Bölüm Değişkenine Göre Stresle Başa Çıkma Açısından 

Man Whitney U Test Sonuçları Frekans ve Yüzde Değerleri 

Değişken N Problem 
Odaklı 

 Kaçınma  Sosyal 
Destek 

 

  Sıra Ort. Sıra 
Top. 

Sıra Ort. Sıra 
Top. 

Sıra Ort. Sıra 
Top. 

Öğrenim 
Görülen 
Bölüm 

Bed.Eğt.Öğrt.      
165 

241,96 17071 222,33 15492 215,10 15124 

 Ant.153 190,92 63521 196,68 65105 196 65471 

 Z -3,419  -1,615  -0,253  

 U 8572  10161  10524  

 P 0,01  0,09  0,21  

 

Tablo 6’ya göre katılımcıların öğrenim görülen bölüm değişkenine göre 

durumları incelendiğinde, beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümünde eğitim 

gören katılımcıların stresle başa çıkma ölçeğinin problem odaklı stresle başa çıkma 

alt boyutuna göre puanlarının (241,96), Antrenörlük bölümünde eğitim gören 

katılımcıların puanlarından (190,92) daha yüksek olduğu belirlenmiştir. İstatistiksel 

bakımdan analiz edildiğinde sonuçlarda ileri derecede anlamlılık bulunmuştur 

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

Stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu olan kaçınma puanları ele alındığında 

öğrenim görülen bölüm değişkeni bakımından; Beden eğitimi ve spor öğretmenliği 

bölümünde eğitim gören (222,33), Antrenörlük bölümünde eğitim görenlerin 

puanlarına göre (196,68) daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmış, bu farkın anlamlı 

bir farklılığa neden olmadığı görülmüştür (p=0,009; p>0,05). 

Katılımcıların stresle başa çıkma ölçeğinin sosyal destek alt boyutunda ele 

alındığında öğrenim görülen bölüm değişkeni bakımından; beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği bölümünde eğitim gören katılımcıların puanlarının (215,10), 

Antrenörlük bölümünde eğitim görenlerin puanlarından (196) yüksek olduğu 

belirlenmiştir. Bu değişken açısından incelenen puanların anlamlı bir farklılığa neden 

olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (p=0,21; p>0,05). 
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4.3. Katılımcıların Sosyo-Demografik Değişkenlere Göre Stresle Başa Çıkma 

Puanları Kruskal Wallis Test Sonuçlarına İlişkin Bulgular 

Tablo 7: Katılımcıların Sosyo-Demografik Değişkenlere Göre Stresle Başa 

Çıkma Puanları Kruskal Wallis Test Sonuçları 

Değişke
nler 

 N Problem 

Odaklı 

  Sosyal 

Destek 

  Kaçınma   

   mean X2 S
d 

mean X2 sd mean X2 sd 

 18-20 92 212,37   204,06   201,22   

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

 24üstü 90 192,12   201,34   228,4   

 P  0,04   0,61   0,53   

 1.sınıf 84 247,61   209,40   162,82   

Sınıf  2.sınıf 105 175,20 3,69 3 173,0 4,16 3 194,0 3,12 3 

Düzeyi  3.sınıf 92 191,0   176,51   207,14   

 4.sınıf 37 198,21   212,14   187,22   

 P  0,42   0,37   0,52   

Ö.G.B. B.E.S. 
ÖĞR. 

165 62,5 12,1
3 

1 52,05 1,25 1 54,2 1,82 1 

 ANT. 153 61,4   51,84   49,7   

 P  0,03   0,52   0,36   
 

Tablo 7’de yaş değişkenine göre 18-20 yaş grubunda olan katılımcıların stresle 

başa çıkma ölçeğinin alt boyutu problem odaklı stresle başa çıkma puanlarının 

(212,37); 21-24 yaş grubunda olan katılımcıların puanlarından (193,62) ve 24 yaş 

üzerindeki katılımcıların puanlarından (192,12) yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Yaş gruplarının puanlarının istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuçların anlamlı 

olduğu görüşmüştür (p=0,04; p<0,05). 
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Katılımcıların, sınıf düzeyine göre stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu 

kaçınma ele alındığında ise 24 yaş üzerindeki katılımcıların kaçınma puanlarının 

(228,4); 21-24 yaş aralığındaki katılımcıların puanlarından (205,17) ve 18-21 yaş 

aralığındaki katılımcıların puanlarından (201,22) yüksek olarak bulunmuştur. Yaş 

gruplarının puanlarının istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuçların arasında 

anlamlı bir farklılık görülmemiştir (p=0,53; p>0,05) 

Stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu sosyal destek bakımından yaş grupları 

ele alındığında; 18-20 yaş grubundakilerin puanlarının (204,06), 21-24 yaş 

grubundaki katılımcıların puanlarından(203,12) ve 24 yaş üzerindeki katılımcıların 

puanlarından (201,34) yüksek olduğu görülmüştür. Yaş gruplarının puanlarının 

istatistiksel olarak analiz edilmesi ile sonuçların arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır (p=0,61; p>0,05).  

Katılımcıların sınıf düzeyleri incelendiğinde 1. sınıf düzeyinde olan 

katılımcıların stresle başa çıkma tarzı ölçeğinin alt boyutu problem odaklı stresle 

başa çıkma puanlarının (247,61); 2. sınıf düzeyinde olanlarının puanlarından 

(175,20), 3. sınıf düzeyinde olanların puanlarından (191), 4. sınıf düzeyinde olanların 

puanlarından (198,21) yüksek olduğu görülmüştür. Bu farkın ise anlamlı bir 

farklılığa neden olmadığı belirlenmiştir (p=0,42; p>0,05).  

Katılımcıların sınıf düzeyleri incelendiğinde 3. sınıf düzeyinde olan 

katılımcıların stresle başa çıkma tarzı ölçeğinin alt boyutu kaçınma bakımından 

stresle başa çıkma puanlarının (207,14); 1. sınıf düzeyinde olanlarının puanlarından 

(162,82), 2.sınıf düzeyinde olanların puanlarından (194), 4. sınıf düzeyinde olanların 

puanlarından (187,22) yüksek olduğu görülmüştür. Bu farkın ise anlamlı bir 

farklılığa neden olmadığı belirlenmiştir (p=0,52; p>0,05).  

Katılımcıların sınıf düzeyleri incelendiğinde 4. sınıf düzeyinde olan 

katılımcıların stresle başa çıkma tarzı ölçeğinin alt boyutu sosyal destek bakımından 

stresle başa çıkma puanlarının (212,14); 1. sınıf düzeyinde olanlarının puanlarından 

(209,40), 2. sınıf düzeyinde olanların puanlarından (173), 3. sınıf düzeyinde olanların 

puanlarından (176,51) yüksek olduğu görülmüştür. Bu farkın ise anlamlı bir 

farklılığa neden olmadığı belirlenmiştir (p=0,37; p>0,05).  
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Stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu problem odaklı stresle başa çıkmada, 

katılımcıların eğitim gördüğü bölüme göre; beden eğitimi ve spor öğretmenliği 

bölümünde eğitim görenlerin puanlarının (62,5), antrenörlük bölümünde eğitim 

görenlerin puanlarından (61,4) yüksek olduğu görülmüştür. Yapılan analizler 

neticesinde anlamlı bir farklılık bulunmuştur (p=0,03; p>0,05).  

Stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu kaçınma bakımından stresle başa 

çıkmada, katılımcıların eğitim gördüğü bölüme göre; beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği bölümünde eğitim görenlerin puanlarının (54,2), antrenörlük 

bölümünde eğitim görenlerin puanlarından (49,7) yüksek olduğu görülmüştür. 

Yapılan analizler neticesinde anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p=0,36; p>0,05).  

Stresle başa çıkma ölçeğinin alt boyutu sosyaldestek bakımından stresle başa 

çıkmada, katılımcıların eğitim gördüğü bölüme göre; beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği bölümünde eğitim görenlerin puanlarının (52,05), antrenörlük 

bölümünde eğitim görenlerin puanlarından (51,84) yüksek olduğu görülmüştür. 

Yapılan analizler neticesinde anlamlı bir farklılık olmadığı belirlenmiştir(p=0,52; 

p>0,05). 

4.4. Katılımcıların Stresle Başa Çıkma ve Özyeterlik Değişkenlerine Göre 

Korelasyon Analizi Sonuçlarına İlişkin Bulgular 

Korelasyon analizi incelemesinde Tablo 8’de görüldüğü üzere, kaçınma alt 

boyutu ile problem odaklı başa çıkma, özyeterlik tutumları arasında p<0,01 

düzeyinde; sosyal destek alt boyutu arasında ise p<0,05 düzeyinde pozitif yönlü bir 

ilişki bulunmuştur. Problem odaklı başa çıkma alt boyutu ile ise sosyal destek, çaba 

ve direnç ile kendine güven ve yeterlilik arasında p<0,01 düzeyinde; kendine güven 

ve yeterlilik alt boyutu arasında ise p<0,05 düzeyinde pozitif yönlü bir ilişki 

bulunmuştur. Yapılan analizde sosyal destek alt boyutuna bakıldığında çaba ve 

direnç arasında p<0,01 seviyesinde pozitif yönlü bir ilişki bulunurken; ile kendine 

güven ve yeterlilik ile aralarında negatif yönlü bir ilişkiye rastlanmıştır.Çaba ve 

direnç alt boyutu incelendiğinde kendine güven ve yeterlik ile p<0,04 düzeyinde 

negatif yönlü ilişki olduğu görülmüştür. 
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Tablo 8: Katılımcıların Stresle Başa Çıkma ve Özyeterlik Tutumları Değişkenleri Açısından 

Korelasyon Analiz Sonuçları 

Değişkenler  P R 

Kaçınma Problem odaklı başa 
çıkma 

0,00 0,416 

 Sosyal destek 0,05 0,14 

 Çaba ve direnç 0,00 0,151 

 Kendine güven ve 
yeterlilik 

0,00 0,195 

Problem odaklı başa 
çıkma 

Sosyal destek 0,05 0,363 

 Çaba ve direnç 0,00 0,231 

 Kendine güven ve 
yeterlilik 

0,00 0,332 

Sosyal destek Çaba ve direnç 0,00 0,341 

 Kendine güven ve 
yeterlilik 

0,00 0,246 

Çaba ve direnç Kendine güven ve 
yeterlilik 

0,01 0,121 

 

4.5. Katılımcıların Stresle Başa Çıkma Ölçeğine İlişkin Bulgular 

Katılımcıların stresle başa çıkma ölçeği alt boyut ve toplam puanlarına ilişkin 

ortalama, standart sapma ile min ve max değerlerine Tablo 9’de yer verilmiştir. 

Tablo 9: Katılımcıların Stresle Başa Çıkma Ölçeği Alt Boyutları ve Toplam Puanlarına İlişkin x̄, Ss, 

Min. ve Max. Değerleri 

Stresle Başa Çıkma N X̄ Ss Min. Max Alınabilecek En Düşük ve En 
Yüksek Puanlar 

Problem odaklı başa 
çıkma 

318 27,53 4,86 8 40 8-40 

Kaçınma  318 31,23 5,63 8 40 8-40 

Sosyal destek 318 24,22 4,72 7 35 7-35 

Toplam puan 318 81,97 11,33 35 114 23-115 
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Tablo 9’de katılımcıların geneline ilişkin stresle başa çıkma ölçeği puanlarının 

ortalamaları incelenmiştir. Bu incelemeye göre; problem odaklı başa çıkma alt 

boyutunda x̄=27,53, kaçınma alt boyutunda x̄=31,32, sosyal destek alt boyutunda 

x̄=24,22, stresle başa çıkma stilleri toplamında ise,x̄ =81,97 puan ortalamasının 

olduğu görülmüştür. 

Katılımcıların cinsiyet değişkenlerine göre stresle başa çıkma ölçeği alt 

boyutları ile toplam puanlarına ilişkin t-testi sonuçları aşağıda Tablo 10’da 

gösterilmektedir. 

Tablo 10: Katılımcıların Cinsiyet Değişkenine Göre Stresle Başa Çıkma Ölçeği Alt Boyutlarına ve 

Toplam Puana Ait t-testi Sonuçları 

Stresle Başa Çıkma Cinsiyet N X̄ Ss Sd t P 

Problem odaklı başa çıkma Erkek 166 26,52 5,01 316 -,884 0,374 

 Kadın 152 26,82 4,76    

Kaçınma Erkek 166 30,82 5,91 316 -2,208 0,025 

 Kadın 152 31,63 5,41    

Sosyal destek Erkek  166 23,66 4,28 316 -4,121 0,000 

 Kadın  152 24,82 4,93    

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

 Kadın  152 84,31 10,91    

 

Tablo 10’da katılımcıların stresle başa çıkma ölçeği alt boyutları ve toplamına 

ilişkin puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre farklılaşıp farklılaşmadığı t 

testi ile incelenmiştir. Bu incelemeye göre; problem odaklı başa çıkma alt boyutunda 

erkek öğrencilerin X̄ =26,52 kadın öğrencilerin X̄ =28,82 (t(316) = -884; p>0,05); 

kaçınma alt boyutunda erkek öğrencilerin X̄=30,82 kadın öğrencilerin X̄=31,63 

(t(316) =–2,208; p<0,05,   sosyal destek alt boyutunda erkek öğrencilerin X̄=23,66 

kadın öğrencilerin X̄=24,82 (t(316) =-4,121; p<0,05, puan ortalamalarına sahip 

oldukları belirlenmiştir. Buna göre; kadın öğrencilerin, problem odaklı başa çıkma, 

kaçınma ve sosyal destek toplam puan ortalamalarının erkek öğrencilere göre anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu görülmüştür. 
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Tablo 11: Katılımcıların Öğrenim Gördükleri Bölüm Değişkenine Göre Stresle Başa Çıkma Ölçeği 

Alt Boyutlarına ve Toplam Puana Ait Değerler 

Stresle Başa Çıkma Öğrenim Görülen Bölüm N X̄ Ss 

Problem odaklı başa çıkma Beden eğitimi ve spor eğitimi öğretmenliği 165 27,34 316 

 Antrenörlük 153 27,43 316 

Kaçınma  Beden eğitimi ve spor eğitimi öğretmenliği 165 30,98 316 

 Antrenörlük 153 30,82 316 

Sosyal destek  Beden eğitimi ve spor eğitimi öğretmenliği 165 24,34 316 

 Antrenörlük 153 23,52 316 

Toplam puan Beden eğitimi ve spor eğitimi öğretmenliği 165 82,74 316 

 Antrenörlük 153 82,43 316 

 

Tablo 11’da katılımcıların öğrenim gördükleri bölüm değişkenine göre stresle 

başa çıkma stilleri alt boyutlarına ve toplam puanlarına ait n, X̄, Ss sonuçlarının 

incelemesi yapılmıştır. Problem odaklı başa çıkma alt boyutuna ilişkin puan 

ortalamalarının incelenmesine göre, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 

bölümündeki katılımcıların X̄=27,34 Antrenörlük Bölümündeki katılımcıların 

X̄=27,43 olduğu; kaçınma alt boyutu puan ortalamalarının incelemesinde, Beden 

Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümündeki katılımcıların X̄=30,98 Antrenörlük 

Bölümündeki katılımcıların X̄=30,82 olduğu; sosyal destek alt boyutu puan 

ortalamalarının incelenmesinde, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümündeki 

katılımcıların X̄=24,34 Antrenörlük Bölümü katılımcılarının X̄=23,52 olduğu; 

katılımcıların stresle başa çıkma toplam puan ortalamalarının ise Beden Eğitimi ve 

Spor Öğretmenliği Bölümünde eğitim görenlerin X̄=82,74, Antrenörlük Bölümü 

katılımcılarının ise X̄=82,43, olduğu görülmektedir. 

Stresle başa çıkma puan ortalamalarının arasında eğitim görülen bölüm 

değişkeni bakımından anlamlı farklılaşma olup olmadığını görebilmek amacıyla 

yapılan varyans analizi sonuçları Tablo 11’de verilmiştir. 
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Tablo 12: Katılımcıların Öğrenim Gördükleri Bölüm Değişkenine Göre Stresle Başa Çıkma Ölçeği 

Alt Boyutlarının ve Toplam Puana İlişkin Varyans Analizi Bulguları 

Stresle Başa Çıkma Varyans KT Sd  KO F P 

Problem odaklı başa çıkma Gruplar arasında 73,942 2 36,464 1,512 0,209 

 Gruplar içerisinde 24032,153 316 24,598   

 Toplam 24106,095 318    

Kaçınma  Gruplar arasında 267,614 2 134,299 4,098 0,013 

 Gruplar içerisinde 31,862,714 316 32,784   

 Toplam  32,130,328 318    

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

 Gruplar içerisinde 20770,131 316 20,276   

 Toplam  20956,025 318    

Toplam puan Gruplar arasında 462,931 2 232,984 1,806 0,162 

 Gruplar içerisinde 124236,946 316 129,183   

 Toplam  124237,409 318    
 

Tablo 12’de katılımcıların öğrenim gördükleri bölüm değişkenine göre Stresle 

Başa Çıkma Ölçeği arasında anlamlı bir farklılaşmanın olup olmadığını belirlemek 

için yapılan varyans analizi sonuçları yer almaktadır. Bu sonuçlara göre, problem 

odaklı başa çıkma (F(318) =1,512; p>0.05); kaçınma (F(318) = 4,098; p<0.05) olarak 

hesaplanmıştır. Bu sonuçlar çerçevesinde bölüm değişkenine göre; katılımcıların 

problem odaklı başa çıkma ve kaçınma arasındaki farklılaşma 0,05 düzeyinde 

anlamlı bulunmuştur. Sosyal destek alt boyutuna ait puanların arasındaki 

farklılaşmanın ise anlamlı düzeyde olmadığı görülmüştür. 
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4.6. Katılımcıların Sosyo-Demografik Değişkenlere Göre Özyeterlik Ölçeğine 

İlişkin Bulgular 

Tablo 13. Özyeterlik Düzeyinin Gruplar Arası Dağılım Değerleri 

Değişkenler Sd Ort. Kare F P 

Cinsiyet 1 .008 .00 .97 

Sınıf düzeyi 3 .33 1,07 .38 

Öğrenim görülen bölüm 1 .39 1,29 .28 

Yaş  3 .18 0,54 .69 

Tablo 13’e göre katılımcıların özyeterlik düzeyi ile cinsiyet (F=.00, p>0.05), 

sınıf (F=1.07, p>0.05), eğitim gördükleri bölüm (F=1.30, p>0.05) ve yaş (F=.53, 

p>0.05) değişkenlerinin arasında anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir. 
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BÖLÜM 5 

5. TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu çalışma, Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa 

çıkma düzeylerinin belirlenmesini amaçlamaktadır. Bu bağlamda elde edilen 

bulguların yorumlanması tartışılması alt problemler çerçevesinde yapılmıştır. 

5.1. Tartışma 

Yapılan çalışmada özyeterlik ile alt boyutları arasında anlamlı bir ilişki 

olmadığı görülmüştür(p>0,05). Buna karşılık özyeterlik ile stresle başa çıkma alt 

boyutları arasında anlamlı bir ilişkinin olduğu bulunmuştur(p<0.05). Bu alanda 

yapılan çalışmaların incelenmesi neticesinde özyeterlik ile stresle başa çıkma 

arasında ilişkiyi inceleyen kısıtlı sayıda çalışma olduğu görülmektedir. Morales-

Rodriguez ve Perez-Marmol (2019) tarafından üniversite öğrencileri arasında 

yürütülmüş çalışmada algılanan özyeterlik üzerindeki başa çıkma stratejileri, kaygı, 

duygusal zekanın etkisi belirlenmeye çalışılmıştır. Çalışmanın sonucunda algılanan 

özyeterliğin, duygusal iade, problem çözme becerileri, sosyal geri çekilme, bilişsel 

yeniden yapılandırma, başa çıkma stratejileri ile ilişkili olduğu belirlenmiştir. Eren 

ve Kocaekşi (2017) tarafından kadın basketbolcularda özyeterlik, stresle başa çıkma 

ve sportif kendine güven düzeylerinin incelenmesi amacıyla bir çalışma 

yürütülmüştür. Çalışmanın sonucunda özyeterlik ile fiziksel ve bilişsel başa çıkma alt 

boyutu arasında bir ilişki bulunduğu belirlenmiştir. Rabenu ve Yaniv (2017) 

tarafından işyerinde psikolojik kaynaklar ve stresle başa çıkmanın belirlenmesi 

amacıyla bir çalışma yürütülmüş ve aralarındaki en yüksek ilişki özyeterlik 

bakımından bulunmuştur. Kök ve Sayıner (2016) tarafından bireylerde özyeterlik ve 

stresle başa çıkma düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesi amacıyla bir çalışma 

yürütülmüştür. Stresle başa çıkma ölçeği ve özyeterlik ölçeği toplam puanının 

anlamlı bir ilişki göstermemesine rağmen, iyimser yaklaşım ve kendine güvenli 

yaklaşım alt boyutlar ile anlamlı pozitif ilişkinin olduğu, boyun eğici yaklaşım ve 

çaresiz yaklaşım alt boyutlarında ise negatif ilişki bulunduğu belirlenmiştir. Khaleghi 

ve Najafabadi (2015) tarafından öğrencilerle yürütülmüş olan çalışmada ise stresle 

başa çıkma ve özyeterliğin rolü incelenmiştir. Çalışmada problem odaklı başa çıkma, 

duygu odaklı başa çıkma ve özyeterlik arasındaki ilişkinin anlamlı olduğu tespit 

edilmiştir. Gandoy-Crego ve arkadaşları (2016) tarafından yapılmış çalışmada ise 
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problem çözme, sosyal destek arayışı ve olumlu yeniden değerlendirmenin özyeterlik 

üzerindeki etkisinin olumlu olduğu, ancak otomatik odaklanma ve olumsuz duyguları 

dışa vurma gibi başa çıkma stillerinin olumsuz etkisinin olduğu belirlenmiştir. 

Kazemi ve Kohandel (2015) tarafından genç erkek voleybolcuların arasında stresle 

başa çıkma ve özyeterlik arasındaki ilişkinin incelenmesi amacıyla bir çalışma 

yürütülmüştür. Çalışmanın sonucunda katılımcıların stresle başa çıkma ve özyeterlik 

arasında anlamlı ilişki olduğu, baş etme stratejisi ile kaçınma arasında anlamlı 

negatif ilişkinin olduğu belirlenmiştir. Nwankwo ve Onyishi (2012) tarafından 

yapılmış çalışmada sporda stresle baş etmedeki özyeterliğin rolü incelenmiştir. 

Çalışmanın sonucunda sporda stresle başa çıkmada özyeterliğin önemli bir değişken 

olduğu belirlenmiştir. Keskin ve arkadaşları (2012) tarafından amatör futbolcuların 

stratejik başa çıkma stillerinin ve özyeterlik inançlarının karşılaştırılması için 

yürütülmüş çalışmada, stresle baş etmenin alt boyutlardan olan hoşa gitmeyen 

duyguların ifadesiyle özyeterlik inancı arasındaki ilişkinin negatif olduğu 

belirlenmiştir. Çalışmadan elde edilen bulgular erkeklerin kullandıkları problem 

odaklı başa çıkma stratejisi sonucunu destekler niteliktedir. Daroglou (2011) 

tarafından jimnastik performansının yordacıyısı olarak özyeterlik ve baş etme 

stratejileri arasındaki ilişkinin incelenmesi için bir çalışma yürütülmüştür. 

Çalışmanın sonucunda özyeterlik ve baş etme stratejilerinin jimnastik performansı 

için önemli olduğu belirlenmiştir. Besharat ve Pourbohlool (2011) tarafından sporda 

özyeterlik ve kendine güvenin spor performansı ve yarışma kaygısı arasındaki 

ilişkinin incelenmesi amacıyla bir çalışma yapılmıştır. Çalışmanın sonucunda 

özyeterliğin pozitif başa çıkma beklentisinin artmasına neden olduğu belirlenmiştir. 

Haney ve Long (1995) tarafından yürütülen çalışmada spor müsabakalarında kontrol, 

özyeterlik, performans ve başa çıkmayı belirlemek amacıyla yapılan yol analizinde, 

kaçınma odaklı başa çıkma ile özyeterlik arasında önemli ilişkiler olduğu 

belirlenmiştir.Özyeterlik, davranışların yürütülmesinde harcanan çabayı, karar verme 

sürecini, süreç içerisindeki sorunların üstesinden gelebilmede belirleyici olduğundan, 

davranışların değişmesinde etkin rol oynamaktadır. Özyeterlik sorunlara yaklaşımı 

ve sorunlarla başa çıkma şeklini, görevlerin yerine getirilmesini de kapsayan 

özdenetim bilişi ve davranışını etkilemektedir. Çalışmada elde edilen bulgular 

kapsamında özyeterliğin genel olarak stresle başa çıkma ile ilişkili olduğu 

görülmektedir. Bandura (1986, 1977) tarafından belirtildiği üzere, özyeterlik 

değerlendirmeleri başa çıkma davranışının başlamasında, insanların duygusal 
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tepkileri ve düşünce kalıpları üzerinde etkili olduğu düşünülmektedir. Bu alanda 

yapılmış çalışmalarda da görüldüğü üzere stresle başa çıkma ve özyeterlik arasında 

ilişki olduğu desteklenmektedir. Katılımcıların 18-20 yaş grubunda olanların stresle 

başa çıkma ölçeğinin problem odaklı stresle başa çıkma alt boyutu arasında anlamlı 

farklılık olduğu görülmüştür. Yaş gruplarının puanlarının istatistiksel olarak analiz 

edilmesi ile sonuçların anlamlı olduğu görülmüştür (p=0,04; p<0,05). Bu alanda 

yapılmış çalışmalar incelendiğinde, Yıldırım (2018) tarafından yürütülmüş bir 

çalışmada katılımcılar 20-29 yaş, 30-39, 40-49, 50-59 yaş olarak gruplandırılmış, 

çalışmanın sonucunda 20-29 yaş arasındaki bireylerde stres ortalamaları yüksek 

olarak bulunmuştur. Bir başka çalışmada Demir ve arkadaşları (2010) çalışmamızı 

destekleyecek nitelikte olan ve hemşirelerden oluşan genç katılımcıların iş yılının 

düşük olması, profesyonelliğin az olması, gerçeklerle karşı karşıya kalma durumunda 

kendilerini yetersiz ve tecrübesiz hissettikleri belirlenmiştir. Katılımcıların tecrübe ve 

deneyimlerinin artması ile birlikte karşılaştıkları sorunlarla baş etme, çözüm bulma 

düzeylerinin de arttığı görülmüştür. Yapılan çalışmada erkek ve kadın katılımcıların 

özyeterlik puanları arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür(p>0.05). Stresle 

başa çıkma ölçeğinin alt boyutları ile cinsiyet değişkeni arasında anlamlı ilişki 

olmadığı görülmüştür(p>0,05). Bunun nedenini ise, katılımcıların iş başarma 

hususunda başarıya odaklanma ve kendilerine güven noktasında erkek ve kadınların 

özyeterlik ve stresle başa çıkma bakımından aynı düşüncede olduklarına bağlanabilir. 

Bu alanda yapılmış çalışmalar incelendiğinde kadın ve erkekler arasındaki 

farklılıkların özyeterlik ve stresle başa çıkma bakımından ele alan çalışmaların çok 

az olduğu görülmektedir. Reigal ve arkadaşları (2020) tarafından yapılmış çalışmada 

plaj hentbol oyuncularının yarışma kaygısı, psikolojik profil, duygu durum ve 

özyeterlik düzeyleri incelenmiştir. Çalışmanın sonucunda erkek ve kadın sporcuların 

özyeterlik puanlarının arasındaki ilişkinin anlamlı olduğu belirlenmiştir. Irom ve 

arkadaşları (2016) tarafından yapılan çalışmada İranlı işçiler arasında boş 

zamanlarındaki fiziksel aktiviteler, bazı demografik özellikleri ile özyeterlik 

düzeyleri arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışmanın sonucunda cinsiyet değişkeni ile 

özyeterlik arasında zayıf bir ilişki bulunduğu belirlenmiştir. Sawari ve Mansor 

(2013) tarafından yapılan çalışmada öğrencilerin cinsiyetleri ile özyeterlik arasındaki 

ilişki incelenmiştir. Çalışmanın sonucuna göre cinsiyet ve özyeterlik arasındaki 

ilişkinin zayıf olduğu tespit edilmiştir. Anshel ve Sutarso (2007) tarafından yapılmış 

çalışmada yarışma sporundaki stres kaynakları ve başa çıkma stilleri arasındaki ilişki 
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cinsiyet değişkenine göre incelenmiştir. Çalışmanın sonucunda cinsiyetin 

sporcularda başa çıkma stilinin belirlenmesinde aracı bir değişken olduğu 

belirlenmiştir. Bahramizade ve Besharat (2010) tarafından yürütülmüş çalışmada 

stresle başa çıkma stillerinin sporda başarıya olan etkisi belirlenmeye çalışılmıştır. 

Çalışmanın sonucunda kadın ve erkek sporcuların kullandıkları yaklaşıma yönelimli 

olan stresle başa çıkma stili ile sporda başarı arasında olumsuz bir ilişki olduğu, 

erkek sporcuların kullandıkları yaklaşıma yönelimli olan stresle başa çıkma stili ile 

sporda başarı arasında pozitif bir ilişki bulunduğu tespit edilmiştir. Çalışmada elde 

edilen bulgulara göre, katılımcılardan 1. sınıf öğrencileri ile 4. sınıf öğrencilerinin 

problem odaklı başa çıkma ve sosyal destek arama stillerinin aynı düzeyde 

kullandıkları, ancak 4. sınıftaki öğrencilerin karşılaştıkları sorunlarda öteleme ya da 

görmezden gelme şeklinde mücadele ettikleri belirtilebilir. Stresle başa çıkma 

stillerinin genel olarak 4. sınıf öğrencileri tarafından daha etkin kullanıldığı 

görülmektedir. Bu sınıf düzeyindeki öğrenciler sorunla uğraşmaktan kaçınma 

eğiliminde olmaktadır ve çelişkili bir şekilde stresle başa çıkma stillerini etkin 

şekilde kullanmaktadırlar. Seiffge-Krenke (1993) tarafından stresle başa çıkmada 

stratejinin etkililiği duruma ve zamana göre değiştiği ifade edilmektedir. Kaçınmaya 

yönelik stratejiler etkisi düşük başa çıkma stratejileri gibi değerlendirilse de belli 

durumlarda bunlar duygusal dengeye katkı sağlayabilmektedir. Avşaroğlu (2007) 

tarafından yürütülmüş çalışmada farklı yüksekokullar ve fakültelerde eğitim göre 

öğrencilerin stresle başa çıkma stilleri incelenmiştir. Katılımcılar sınıf değişkeni 

bakımından 3. sınıf öğrencilerinin kaçınma stilini 1. sınıf öğrencilerine göre daha 

fazla tercih ettikleri, alt boyutların arasında da anlamlı bir farklılık bulunmadığı 

belirlenmiştir. Sürük (1994 )tarafından üniversite öğrencileri arasında yürütülen 

çalışmada, öğrencilerin sınıf düzeyi arttıkça bilişsel başa çıkma stratejileri çeşitliliği 

ve kullanılma sıklığının arttığı belirlenmiştir. Özer (2001) tarafından lise öğrencileri 

ile yürütülmüş çalışmada ise, 2. sınıf öğrencilerinin 1. sınıf öğrencilerine göre, 

kaçınma ve problem çözme stratejilerini daha çok kullandıkları belirlenmiştir. Bu 

çalışmanın bulguları ile araştırma bulgularının paralellik gösterdiği belirtilebilir. 

Çoruh (2003) tarafından Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinden 1. sınıf ve 3. sınıf 

öğrencilerinin stresle başa çıkma stilleri incelenmiş ve aralarında bir farklılık 

olmadığı belirlenmiştir. Çalışmada katılımcıların öğrenim gördükleri bölüme göre, 

spor bölümündeki katılımcıların beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümünde 

öğrenim gören katılımcılara göre stresli durumlarla karşılaştıklarında problemi 
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çözümlemeye yönelik tutumlarının daha fazla olduğu belirtilebilir. Antrenörlük ve 

beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümündeki katılımcıların sosyal benzer 

düzeyde olduğu belirtilebilir. Sürük (1994) tarafından eğitim fakültesi bölümlerinde 

eğitim gören öğrenciler ile yapılmış çalışmada, beden eğitimi ve spor öğretmenliği 

bölümündeki öğrencilerin diğerlerine göre stresle başa çıkma stratejilerini etkin 

şekilde kullandıkları belirlenmiştir. Bu bulgular araştırmanın bulgularını destekleyici 

niteliktedir. Şahin (1999) ve Yıldırım (2003) tarafından yapılmış çalışmalarda ise 

üniversitelerin farklı bölümlerinde eğitim gören öğrencilerin bölümleri ile stresle 

başa çıkma stillerinin arasındaki farklılığın anlamlı düzeyde olmadığı belirlenmiştir. 

Çalışmaların sonuçlarının araştırmanın bulgularından daha farklı olmasının 

nedeninin araştırmaların farklı yüksekokul ve fakültelerde eğitim gören öğrenciler 

arasında yapılmasına bağlanabilir. Spor Bilimleri Fakültesi öğrencileri farklı 

branşlarda spor yapmış olmalarına rağmen, öğrencilerin stresle başa çıkma stillerinin 

benzer oldukları belirtilebilir. Çağlayan ve arkadaşları (2008) tarafından sporcu 

ortaöğretim öğrencileri ile Ceylan (2006) tarafından sporcular ile yürütülmüş 

çalışmalarda ise, bireysel ve takım sporları ile uğraşan öğrencilerin stresle başa 

çıkma stillerinin arasındaki farklılığın anlamlı olmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu 

bulgular araştırmanın bulguları ile benzerlik göstermektedir. Yapılan çalışmalarda 

farklı sonuçların da bulunduğu görülmüştür. Park (2000) tarafından yürütülmüş olan 

çalışmada, bireysel spor yapanlara göre takım sporu yapanların başa çıkma 

stratejisine daha fazla ihtiyaç duydukları belirlenmiştir. Nicholls ve arkadaşları 

(2007) tarafından yapılmış bir başka çalışmada ise bireysel sporcularda duygu odaklı 

başa çıkma stratejilerinin takım sporcularında problem odaklı başa çıkma 

stratejilerinin daha fazla kullanıldığı sonucuna ulaşılmıştır. 

5.2. Sonuç 

Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin özyeterlik ve stresle başa çıkma 

düzeylerinin genel olarak yüksek olduğu belirtilebilir. Stresle başa çıkma alt 

boyutlarında, stresli durumlar ile karşılaştıklarında problem odaklı başa çıkma ve 

sosyal destek stilini daha fazla kullandıkları, diğer bir ifade ile stresle başa çıkma 

aşamasında genelde problemlere yöneldikleri, sosyal çevrelerinden yardım alma 

eğiliminde oldukları ifade edilebilir. Öğrencilerin problemle uğraşmaktan kaçınma 

stilini kullanma düzeyinin orta seviyede oldukları, diğer bir ifade ile problemli 
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durumlardan bazı zamanlarda uzaklaşmakta ya da görmezden gelme suretiyle 

mücadele eğiliminde oldukları belirtilebilir. 

5.3. Öneriler 

Stres düzeyinin kontrol altına alınabilmesi için sportif faaliyetlere önem 

verilmesi, 

Özyeterlik düzeyini artırmak için haftada en az 3 gün sportif faaliyetlerde 

bulunulması, 

Stres seviyesinin arttığı dönemlerde düzenli spor faaliyetlerinin yapılması, 

Stresi azaltmak için sportif faaliyetlerin yanı sıra dengeli ve düzenli 

beslenmeye önem verilmesi, 

Düzenli egzersizle özyeterlik düzeyi artırılarak performansın geliştirilmesi 

sağlanabilir. 

Sportif performasın artılıması için özyeterlik düzeyinin yüksekseltilmesi, 
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EKLER 

EK 1: Kişisel Bilgi Formu 

1. Cinsiyet 

( ) Erkek ( ) Kadın  

2. Sınıf: 

 ( ) 1. Sınıf ( ) 2. Sınıf ( ) 3. Sınıf ( ) 4. Sınıf  

3. Öğrenim Görülen Bölüm:  

( ) Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği ( ) Antrenörlük 

4. Yaşınız 

( ) 18-20  ( ) 21-24  ( ) 24 Üzeri 
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EK 2: Özyeterlik Ölçeği 

Değerli katılımcılar bu ölçekte yer alan sorular bireylerin özyeterlik 

inançlarını ölçmek amacıyla geliştirilmiştir. Verdiğiniz bilgiler bilimsel araştırmada 

kullanılacak olup, yanıtlarınız tamamen gizli tutulacaktır. Sizlere sunulan ifadelere 

ne derece katıldığınızı “1. Doğru Değil”, “2. Biraz Doğru”, “3. Daha Doğru”, “4. 

Tümüyle Doğru” seçenekleri arasından size en uygun olanını işaretleyiniz. 

Anket Soruları     

1. Yeni bir durumla karşılaştığımda ne yapmam gerektiğini 
bilirim 

    

2. Beklenmedik durumlarda nasıl davranmam gerektiğini her 
zaman bilirim 

    

3. Bana karşı çıkıldığında kendimi kabul ettirecek çare ve 
yolları bulurum 

    

4. Ne olursa olsun, üstesinden gelirim.     

5. Güç sorunların çözümünü eğer gayret edersem her zaman 
başarırım 

    

6. Tasarılarımı gerçekleştirmek ve hedeflerime erişmek bana 
güç gelmez 

    

7. Bir sorunla karşılaştığım zaman onu halledebilmeye yönelik 
birçok fikirlerim var 

    

8. Güçlükleri soğukkanlılıkla karşılarım, çünkü yeteneklerime 
her zaman güvenebilirim 

    

9. Ani olayların da hakkından geleceğimi sanıyorum     

10 Her sorun için bir çözümüm vardır     

 

EK 3. Stresle Başa Çıkma Ölçeği (SBÖ) 

Değerli katılımcılar bu ölçekte yer alan sorular bireylerin stresli durumlar 

karşısındaki davranışlarını, stresle başa çıkmada nasıl hareket ettiklerini ölçmek 

amacıyla geliştirilmiştir. Verdiğiniz bilgiler bilimsel araştırmada kullanılacak olup, 

yanıtlarınız tamamen gizli tutulacaktır. Sizlere sunulan ifadelere ne derece 

katıldığınızı “1. Tamamen Uygun”, “2. Oldukça Uygun”, “3.  Kararsızım”, “4. 
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Biraz Uygun”, “5. Hiç Uygun Değil” seçenekleri arasından size en uygun olanını 

işaretleyiniz. 

Anket Soruları      

1. Dikkatimi sorundan uzaklaştırmaya özen gösteririm      

2. Bütün olası çözümleri aklımdan geçiririm      

3. Olabildiğince bu konu / durumdan uzak durmaya gayret 
ederim 

     

4. Sıkıntılarımı paylaşacak birisini ararım      

5. Kendimi güçlü hissetmeye çaba gösteririm      

6. Sıkıntılarımı çözümlerken benzer durumların ortaya 
çıkmaması için de tedbirler alırım 

     

7. Kendime ödüller vaad ederek mücadele gücü toplarım      

8. Problemin benim gücümle çözülebilecek yönlerini 
bulmaya çalışırım 

     

9. Bu durumun üstesinden gelebileceğime ilişkin kendi 
kendimi inandırmaya çalışırım 

     

10. Sıkıntılarımı çevremdeki insanlardan gizlemeye 
çalışırım 

     

11. Sıkıntılı olduğumda, kendimi iyi hissettirecek olan 
hayaller kurarım 

     

12. Problemin nedenlerini bulmaya çalışırım      

13. Fikirlerine güvendiğim kişilere danışırım      

14. Dini inançlarımdan güç alırım      

15. Sorunun çözümüyle bağlantılı adaklar adarım      

16. Yapabileceklerimi en kolaydan zora doğru sıralayarak, 
sıkıntılarımı çözmeye çalışırım 

     

17. Sıkıntılarımı içimde tutar, kimseye anlatmam      

18. Dostlarımla dertleşirim      

19. Sıkıntılı bir durumla karşılaştığımda “beterin beteri var” 
deyip teselli bulurum 
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20. Yalnız kalmayı tercih ederim      

21. Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev işi-spor yapma gibi 
uğraşlara yönelirim 

     

22. Beni rahatsız eden konuyu aklıma hiç getirmemeye 
çalışırım 

     

23. Sıkıntılarımı güvendiğim kişilere anlatarak içimi 
boşaltırım 
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