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ONSOZ

Bu arastirma Tiirkiye’deki Taekwondo Antrendrlerinin Stresle Basa Cikma ve

Problem Cézme Becerileri Arasindaki iliskinin incelenmesine yoneliktir.

Bu arastirmanin gerceklestirilmesinde degerli goriisleri ile beni yonlendiren,
yardimlarint esirgemeyen degerli hocam ve danismanim Sayin Prof. Dr. Mehmet

GUNAY ’a tesekkiir ederim.

Tezimin c¢esitli asamalarinda her an destegini gordiiglim, her tiirli bilimsel
yardimi esirgemeyen, ayni zamanda tezimin istatistiklerinde bana yardimci olan, sevgili

hocam Sayin Prof. Dr. F. Hiilya ASCI’ya sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Aragtirmaya katilan  antrenorlere, arastirma verilerinin  toplanmasinda
yardimlarindan dolayr antrendr arkadaglarima, tiim taekwondo camiasina ve adini

yazamadigim bu ¢alismada katkis1 bulunan herkese ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak, taekwondo ve doktorayla ugragmaktan onlara zaman ayiramadigim
cocuklarrm Hiiseyin, Hilal, Emirhan ve esim Sebahat BEZCI’ ye bana sabir
gosterdiklerinden dolay sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Aragstirmanin tiim spor camiasina katki saglamasini dilerim.

Sakir BEZCI
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OZET

TAEKWONDO ANTRENORLERININ
STRESLE BASA CIKMA VE PROBLEM COZME BECERILERI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

BEZCI, Sakir
Doktora, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Tez Danigmani: Prof. Dr. Mehmet Giinay
Aralik—2010, 187 sayfa

Bu aragtirmanin amaci tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma ve problem
¢ozme becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Ayrica c¢alisma,
antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin ve problem ¢6zme becerilerinin bazi
sosyo-demografik degiskenlere gore incelenmesini de amaglamaktadir.

Arastirmaya Tiirkiye Taekwondo Federasyonunun, 161’1 1. kademe, 1751 2.
kademe, 94’1 3. kademe, 9’u 4. kademe ve 9’u 5. kademeye sahip 448 antrendr
(Xyas=36.76+7.13) katilmistir. Antrendrlerin 41°1 kadin 407°si erkektir. Aragtirmadaki
veriler li¢ farkli 6lgme aracindan elde edilmistir. Bu araglardan birincisi, arastirmaci
tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formudur. ikincisi; Taekwondo antrenérlerinin stresle
basa ¢ikma stratejilerini belirlemek i¢cin Rosenbaum (1980) tarafindan gelistirilen, Dag
ve Siva (1991) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan ve giivenirligi sinanmis “Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi, ROGO"dir. Ugiinciisii ise; Taeckwondo Antrendrlerinin
problem ¢6zme becerilerini belirlemek i¢in, 1982 yilinda Heppner ve Petersen
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlamast Sahin, Sahin ve Heppner (1993)
tarafindan yapilan ‘“Problem Cozme Envanteri” veri toplama araclar1 olarak
kullanilmistir. Arastirmada (f) frekans, (%) yiizde, (X) aritmetik ortalama ve (Ss)
standart sapma analizleri kullanilmistir. Ayrica, ikili gruplar i¢in bagimsiz 6rnekler t-
testi, li¢ veya daha fazla gruplarin olmasi durumunda ise Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) ile irdelenmistir. Problem ¢6zme becerisi ve stresle basa ¢ikma stratejisi
arasindaki iligki Pearson Carpimlar Moment Korelasyon teknigi ile analiz edilmistir.
Calismada anlamlilik diizeyi o = .05 alinmis ve istatistiksel analizler SPSS (Statistical
Packet for Social Sciences) programindan yararlanilmistir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar, tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ile problem ¢6zme becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadigin1 gostermistir. Tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde,

cinsiyet, antrenorlilk kademesi, antrenorliik yapma yili, faal olarak antrenorliik yapma,



Ogrenimleri, annenin-babanin o6grenimleri, BESYO’da 6grenim gérme durumlari,
ailenin sosyo-ekonomik durumu, kaginci ¢ocuk olduklari, annenin-babanin tutumuna
gore anlamli bir farkliik bulunmamustir. Yine, taekwondo antrendrlerinin problem
¢ozme becerilerinde, antrenérliik kademesi, antrendrlik yapma yili, faal olarak
antrenOrliik yapma, 6grenimleri, annenin-babanin 6grenimleri, BESYO’da 6grenim
gorme durumlari, ailenin sosyo-ekonomik durumu, annenin-babanin tutumlari arasinda
anlamli bir farklilik bulunmazken, ailenin kaginci ¢ocugu olma ve cinsiyete gore

anlaml bir farklilik bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Egitim ve Ogretim, Taekwondo, Spor, Antrendr, Beden Egitimi,

Stres, Stresle basa ¢ikma, Problem Cozme.



ABSTRACT

THE STUDY OF RELATIONSHIP BETWEEN COPING STYLE WITH
STRESS AND PROBLEM SOLVING SKILLS OF TAEKWONDO COACHES

BEZCI, Sakir
Ph. D. Thesis, The Science Department of Physical
Education and Sports Teaching
Thesis Supervisor: Prof.Dr. Mehmet Giinay
December 2010, 187 pages

The purpose of this study was to investigate the relationship between coping style
with stress and problem solving skills of taekwondo coaches. In addition, this study
aimed to test coping style with stress and problem solving skills of coaches with regard
to socio-demographic variables.

448 taekwondo coaches of Turkish Taekwondo Federation ( Xage= 36.76+7.13)
voluntarily participated in this study. 407 coaches are men and 41 are women. The data
of this research were obtained by using three different instruments. The first one is a
personal information form that was developed by the researcher. Second, “Rosenbaum's
Learned Resourcefulness Scale”, that was developed by Rosenbaum (1980) and adapted
into Turkish by Dag and Siva (1991) was used to determine the coping strategies of
Taekwondo coaches with stress. Third, “Problem Solving Inventory” that developed by
Heppner and Petersen and adapted into Turkish by Sahin, Sahin and Heppner, was used
to determine the problem solving skills. The frequency (f), percentage (%), arithmetic
mean (X) and standard deviation analysis (SD) were used in this research. In addition,
independent sample t-tests for groups of two and One-Way Analysis of Variance
(ANOVA) for groups of three or more were used. The relation between problem solving
skills and strategies of coping with stress was analysed with Pearson's Products Moment
Correlation technique. In this study the significance level was taken as o = .05 and
SPSS (Statistical Packet for Social Sciences) program was utilized for the statistical
analysis.

The results showed that there was no statistically significant relation between the
strategies of coping with stress and problem solving skills of taekwondo coaches. In
addition, the coping strategies of Taekwondo coaches with stress were not significantly
differed with regard to gender, coaching degree, coaching year, actively coaching,

education, education of parents, status of PES Education, family's socio-economic
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status, being which one of the brothers/sisters, behavior of parents. In addition, there
were not significant differences in the problem solving skills of taekwondo coaches,
with respect to coaching degree, year of coaching, actively coaching, education,
education of parents, PES education status, family's socio-economic status, behavior of
parents. On the other hand, problem solving skills of coaches differed in terms of order
of born and gender.

Keywords: Education and Training, Taekwondo, Sports, Coach, Physical Education,

Stress, Coping with stress, Problem Solving.
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BOLUM I

1. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, aragtirmanin amaci, arastirmanin Onemi,

varsayimlari, sinirliliklar ve tanimlar yer almaktadir.

1.1. Arastirmanin Problem Durumu

Sosyal bir varlik olan insanin, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesi karsisinda, degisik tepkiler ile bu degisime uyum saglama ¢abalarina girmesi
kacinilmazdir. Giiniimiizde degisim o kadar ¢ok ve hizli yasanmaktadir ki, insanlar,
hangi sosyal ortamda olurlarsa olsunlar ve hangi isi yaparlarsa yapsinlar yasamlarinin
biiyiik bir boliimiinii kendi sinirlarint zorlayarak siirdiirmek zorundadir. Dolayistyla tiim
insanlar stresli bir ortamda yasamak zorunda kalmaktadir. Bu nedenle de stres kavrami,
giinlik yasantimizda ve is hayatimizda cok sik karsilastigimiz bir kavram haline
gelmistir (Aydin, 2004).

Stres, onu zihninde tasiyan kisiye 6zgiidiir (Baltas ve Baltag, 2002). En basit
gozlemde dahi, kisilerin aym1 olaya farkli tepki ve yaklasimlarinin oldugu
goriilmektedir. Insan bir giin dis ortamdan gelen uyarilara giiliip gegerken, bir bagka giin
ayni olaylara sert tepkiler verebilmektedir. Bu farklilik zihinsel sartlardan, sosyal
sartlara kadar uzanan degiskenlerden kaynaklanir. Ornegin, ilkel toplumlarda, tehlikeli
bir hayvan, ates bulamamak, stres kaynagi iken, modern toplumlarda stres kaynaklari
cok farkli boyutlara ulagmistir. Giiniimiizde; fazla sorumluluk altina girmek, fiziksel
gorlintii konusunda endiseli olmak, yetersiz kisisel performans, mesleki basariyla ilgili
endiseler, is tatminsizligi, dinlenme ve eglenmeye fazla vakit ayiramamak, cok fazla is
yiikiiniin olmasi, yalmzlik duygusu, reddedilme korkusu, giinlilk yasamdaki degisim
stireci ile birlikte yapmak zorunda oldugumuz sorumluluk ve goérevler (anne baba rolii,
patron veya calisan rolii, arkadas rolii, es rolii vb.) stresin kaynaklari olarak
gosterilmektedir. (Yaylaci, 2005). Bu farkli stres kaynaklar kisiye sikint1 verecek,
yeniden uyum saglamasimi gerektirecek, alistigt yasam ve ¢oziim bigimlerini

sorgulatacak ve/ya da degistirecek nitelikteyse birey, bu zorlu olayn iistesinden gelmek



ve rahatlaylp uyum saglamak i¢in cabalayacaktir. Bu noktada stresle basa c¢ikma
kavrami onem kazanmaktadir (Basut, 20006).

Stresle bas etmek i¢in bir¢ok kisi stres karsisinda sigaraya, yemege, alkole ya
da bunlardan birka¢ina bagvurmaktadir (Lazarus, 1985). Bunun yani sira, yazili
kaynaklarda stresle basa ¢ikmak i¢in kullanilacak stratejiler beden, zihin ve davranisla
ilgili olmak iizere ii¢ grupta toplanmaktadir. ilk grupta gevseme teknikleri, degisik
beden egzersizleri ve beslenme bicimleri yer alir. Ikinci grupta zihinsel basa ¢ikma
yollari, uyumsuzluga yol acan inanglarla ugrasma ve zihinsel diizenleme teknikleri
bulunur. Davranis bi¢iminin degistirilmesi, giivenli giriskenlik egitimi ve zaman
diizenlemesi teknikleri ise ftgiincii gruptaki davranisgr basa ¢ikma yollarini
olusturmaktadir (Sahin, 2002a).

Fiziksel, psikolojik ve sosyal a¢idan ani degisikliklerle karsi karsiya kalan birey
bunlarla birlikte yeni problemlerle de yiiz ylize gelmektedir. Stresle basa ¢ikmak
aslinda, bireyin karsilastigi bu ani degisiklikleri yani problemleri ¢ézme becerisine
dayanir. Problem, temelde bireyin bir hedefe ulagsmada bir engelle karsilagsma
durumudur. Engellenme hedefe ulagsmay1 giiclestirmektedir. Bu problemler matematik
ya da fen derslerindeki gibi alisilagelmis problemlerden farklidir. Bunlar, kendini
karamsar hissetme, arkadaslarla gecinememe, bir meslege yonelme konusunda yasanan
belirsizlikler gibi karar verilmesi zor konularda olusan tiirde sorunlardir. Boyle bir
durumda problem ¢6zme, engeli asmanin en iyi yolunu bulmaktir. Problem ile basa
cikmada, kisinin problemli durumlarnn ¢6zme yetenegi, kendini biligsel olarak
degerlendirmesine ve biiyiik Olgiide probleme odaklanmasina baglidir (Akt: Arslan,
2001).

Gigliikler ve yogun baskili ortam i¢inde gerceklesen spor eylemleri de bu
eylemler igerisinde yer alan bireylerin stresle karsilastigi, stresle basa ¢ikmak i¢in etkili
ve verimli bir strateji belirlemesini ve aymi zamanda engellemeler karsisinda
problemleri ¢6zme yetenegine sahip olmasi gereken bir ortamdir. Sporda stres ve stresle
basa ¢ikma stratejileri ile ilgili ¢alismalar (Goldsmith ve Williams, 1992; Kyriacou,
1989; Martens, Vealey, ve Burton, 1990; Rainey, 1995) ele alindiginda, bu ¢alismalarin
agirlikla sporcular iizerinde yapildigini sdylemek miimkiindiir. Spor ortaminin diger
parcast olan hakemler ve antrendrler lizerine yapilan caligmalar ise, sporcularla
karsilagtirildiginda daha azdir. Antrendrliik meslegi de en stresli meslekler arasindadir.
Antrendrliik mesleginin getirdigi stres antrendrii ve cevresini etkileyecektir. Bu

etkilenme sonucu antrenorlerin  kendilerine giivenleri zedelenebilir, dikkat ve



konsantrasyon problemleri yasayabilirler. Antrendrler, sporcularinin hayatlarinin biiyiik
bir boliimiinde basrolleri oynayan Kisilerin basinda gelmektedir. Rollinii iyi oynayan
antrendriin, saghikl, girisimci, arastiran, sorgulayan ve daima iyiye giizele ulasmada
kendini gerceklestiren, basarili sporcular yetistirmesi olasidir. Antrendrlerin sporcu
tizerindeki rolii ve etkisi diisiiniildiigiinde, bu arastirma tackwondo antrendriiniin stresle
basa c¢ikma ve problem ¢6zme becerilerinin olumlu hale gelmesi ve antrenman-
miisabaka siirecinde antrenor geriliminin olumsuz etkilerini azaltmasi agiSindan 6nem
tasimaktadir.

Ulkemizde tackwondo uluslararasi alanda ¢ok genis kitlelere hitap eden ve en
cok ilgi goren spor dallarindan biri olmustur. Bu yogun ilgi tiim tackwondo camiasini
(Antrenor, hakem, sporcu, kuliip, salon, milli takim) en iyi olma ugrasisi i¢ine itmistir.
Yurtdisinda basarili olan Taekwondo Milli Takimimizin basarisinin en énemli kaynagi
ise Ozverili bilimsel ¢alismalaridir.

Bu bilgiler 1s18inda bu arastirmanin problemini; Tackwondo antrendrlerinin
stresle basa ¢ikma stratejileri ve problem ¢6zme becerilerini belirlemek ve bu beceriler

arasindaki iligkinin incelenmesi olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, Tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma ve
problem c¢ozme becerilerini belirlemek ve bu iki kavram arasindaki iliskiyi

incelenmektir. Bu temel amac¢ dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri;
1.1. Cinsiyete gore farklilagmakta midir?
1.2. Antrenérliik kademesine gore farklilasmakta midir?
1.3. Antrenérliik yapma yilina gore farklilagsmakta midir?
1.4. Faal olarak antrendrliik yapma durumuna gore farklilasmakta midir?
1.5. Antrendriin 6grenim durumuna gore farklilasmakta midir?
1.6. Annenin 6grenim durumuna gore farklilagsmakta midir?
1.7. Babanin 6grenim durumuna gore farklilagsmakta midir?
1.8. Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda (BESYO) 06grenim @6rme

durumuna gore farklilagmakta midir?



1.9. Ailenin sosyo-ekonomik durumuna gore farklilasmakta midir?
1.10. Ailenin kaginct ¢ocugu olma durumuna gore farklilagsmakta midir?
1.11. Annenin tutumuna gore farklilagmakta midir?

1.12. Babanin tutumuna gore farklilagmakta midir?

2. Antrendrlerin problem ¢ézme becerileri,
2.1. Cinsiyete gore farklilagsmakta midir?
2.2. Antrenorliik kademesine gore farklilagsmakta midir?
2.3. Antrenorliikk yapma yilina gore farklilasmakta midir?
2.4. Faal olarak antrendrliik yapma durumuna gore farklilagsmakta midir?
2.5. Antrendriin 6grenim durumuna gore farklilasmakta midir?
2.6. Annenin 6grenim durumuna gore farklilasmakta midir?
2.7. Babanin 6grenim durumuna gore farklilasmakta midir?
2.8. Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda (BESYO) 6grenim gorme
durumuna gore farklilagmakta midir?
2.9. Ailenin sosyo-ekonomik durumuna gore farklilasmakta midir?
2.10. Ailenin kaginci cocugu olma durumuna gore farklilagsmakta midir?
2.11. Annenin tutumuna gore farklilagmakta midir?

2.12. Babanin tutumuna gore farklilagmakta midir?

3. Antrenorlerin stresle basa ¢ikma stratejileri ve problem ¢ozme becerileri

arasindaki iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Stres ve problem yasamimizin her asamasinda ortaya ¢ikmaktadir. Stresin ve
problemin ortadan kaldirilmasi1 gercekte hayatin bizzat kendisini ortadan kaldirmak
anlamma gelir. Oyleyse stres ve problemle yasamay1 dgrenmek ve kontrol altina alarak
yikict etkilerini en aza indirmek ve yapict yonde kullanmak gerekir. Antrendrliik
meslegi de en stresli meslekler arasindadir. Antrendrlik mesleginin getirdigi stres
antrendrii ve ¢evresini etkileyecektir. Bu etkilenme sonucu taekwondo antrenorlerinin

kendilerine giivenleri zedelenebilir, dikkat ve konsantrasyon problemleri yasayabilirler.



Taekwondo sporunun can damari olan antrendrlerde stres ve problem
kaynaklarinin belirlenmesi, daha iyi bir egitim ortami olusturabilmek icin sarttir.
Antrendriin  stresle basa c¢ikma ve problem c¢ozme becerilerinden kaynaklanan
verimsizligi dogrudan sporculari, sporcular da dogrudan toplumu etkilemektedir. Bu
nedenle stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme becerileri i¢in veya bunlar1 yonetmek
icin; stres ve problemin ne oldugu, sebep ve sonuglarinin neler olabilecegi ve stresle
basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri icin neler yapilmasi gerektigi agikca
belirlenmelidir. Etkili bir stresle basa ¢ikma ve problem ¢dzme becerisi; antrenorlerin
fiziki ve zihni dengesini saglar, karar verme yetenegini arttirir, spor tatminini
kolaylagtirir ve verimliligini arttirir.

Bu arastirma; Taeckwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme
becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi ve her ikisinin de ele alinan bagimsiz
degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemesi bakimindan 6nem
tasimaktadir. Ayrica, tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézme
becerileri kazanmaya yonelik onlemler alinmasina katkida bulunmasi ve spor teskilati
icinde diger spor branslarinda da konu iizerinde yeni aragtirmalar yapilmasina yol

gosterme agisindan onemli oldugu diistiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Sinirhiliklar:

1. Arastirma, Tirkiye Taekwondo Federasyonuna bagli 2010 yilinda tiim
faaliyetlerde antrenérliikk yapmak igin, antrendr gelisim seminerine katilan 1. 2. 3. 4. 5.
kademe antrendrler ile sinirlandirilmastir.

2. Arastirmanin verileri Stresle Basa Cikma “ROGO Envanteri” ve “Problem

Cozme Envanteri’nin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlandirilmistir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada kabul edilen varsayimlar asagida verilmistir:
1.Arastirmaya katilan tackwondo antrenérlerin 6l¢eklerde yer alan maddelere

ictenlikle yanit verdikleri varsayilmistir.



1.6. Tamimlar

Stres: Lazarus'a gore stres "insanlar lizerinde fizyolojik, sosyal ve psikolojik
sistemlerde rahatsizlik yaratabilecek asir1 taleplerin sonucu” olarak tanimlanmistir (Akt.
Sengiil, 1999, s.6). Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit

edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas, 2008).

Stresle basa ¢ikma: Stres faktorlerinin olusturdugu duygusal gerilimi azaltma,
yok etme ya da bu gerilime dayanma amaci ile gosterilen davranis veya duygusal
tepkileri giiclendirmektir (Gliney, 2001). Bireyin yasantisim1 tehdit edici olarak
algiladig1 bir durumda, kendisini daha iyi bir duruma getirmek i¢in, durumu kontrol

etmesini ve davranis Oriintilislinii iceren ¢abalarin tiimiidiir (Baltag ve Baltas, 2008).

Problem: Giderilmek istenen her giigliik bir problemdir. Bireyi, fiziksel ya da
diistinsel yonden rahatsiz eden, birden ¢ok ¢éziim yolu olasiligi goriinen her durum bir

problemdir (Karasar, 2000, s.54).

Problem ¢6zme becerisi: Kisiyi ¢ozliime gotirecek kurallarin edinilip,
kullanima hazir kilinabilecek olgiide birlestirilerek bir problemin ¢oziimiinde

kullanilabilme diizeyidir (Bilen, 1999).

Antrenor: Sporcularin ferdi ve toplu olarak, uluslararasi kural ve tekniklere
uygun olarak egitilmesini saglayan, sporun esaslarini, teknik prensiplerini ve kurallarini
Ogreten ve alanindaki gelismeleri takip eden kisiye antrendr denilmektedir. (GSGM,
Madde 4). Bu ¢alismada antrendr terimi tackwondo antrenorliik belgesine sahip olan ve

kurslara katilan antrendrleri tanimlamak amaci ile kullanilmistir.

Taekwondo: Taekwondo kelime anlamiyla el ve ayaklarla uygulanan savunma
ve vurus tekniklerinden olusan, sporcuda ahlaki degerlerin yiiceltilmesine katkida
bulunan bir spor dalidir (TTF, 2010). Ayn1 zamanda olimpiyatlarda da yer alan bir spor
dalidir.



BOLUM 11

2. KURAMSAL CERCEVE VE iLGIiLi ARASTIRMALAR

Bu boliimde stres, problem ¢ézme, antrendr, tackwondo konularmi kapsayan
kuramsal ¢ergeveye ve ardindan yurt i¢i ve yurt dis1 literatiir taranarak, ¢alismalara ait

sonuclara yer verilmistir.

2.1. Stres Nedir

Stres terimi uzun siiredir ¢ok yaygin olarak kullanilmakla birlikte tek ve yeterli
bir tanimi1 yapilamamistir. Stres kavrami Latince “estrica”, eski Fransizca “estrece”,
sozciiklerinden gelmektedir. Kavram 17. ylizyilda felaket, beld, musibet, dert, keder,
elem anlamlarinda kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda kavramin anlami degismis ve
giic, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak
kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres nesne ve kisinin bu tiir giiglerin etkisiyle
bicimin bozulmasina, ¢arpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir
(Baltas ve Baltas, 2008). 20. yy. a gelindiginde ise stres, insanlarin yasam bigimi ve
standartlarina bagli olarak giderek yaygin bir hal almistir.

Cok eskiden beri fizik biliminde; “maddenin kendi {lizerine uygulanan giice
gosterdigi tepki” anlaminda kullanilan stres terimi; son 20 yilda tip, fizyoloji, sosyoloji,
psikoloji, psikiyatri alanlarinda ve giindelik yasamda herkesin kullandig1 popiiler
kavramlarindan biri haline gelmis, kitle iletisim araglarinda siklikla yer verilen

“medyatik” bir sOzcuk olmustur (http://www.sagmer.hacattepe.edu.tr.;

http://www.donusumkonagi.net/makale.asp?id=1787&baslik=stres ve bas etme vollari.

Medyatiklesen bu durum karsisinda, konu iizerinde bir¢ok arastirma yapilmasina neden
olmustur.

1930’larda stresin psikolojik yonii iizerinde arastirmalar yapan Walter Cannon,
stresi organizmanin normal sartlarin devamliligi olan “homeostasis” in disina ¢ikmasi
olarak tanimlamistir (Akt. Lazarus ve Folkman, 1984, s.2). Ayrica Cannon,
organizmanin strese karsi verdigi “savas veya kac¢” (fight or flight) kuramini bilim
diinyasina kazandirmistir (Akt. Greenberg, 2004, s.16).

1936 yilinda ise Hans Selye stres kavramina biyolojik bir yaklagim getirmistir.

Selye’nin kuramina gore biitlin viicudu etkileyen degisiklikler stresin biyolojik


http://www.sagmer.hacattepe.edu.tr/
http://www.donusumkonagi.net/makale.asp?id=1787&baslik=stres_ve_bas_etme_yollari

sonucudur. Bu sonuglar bir veya daha fazla uyarici tarafindan ortaya g¢ikar. Canli
organizmay1 etkileyen her degisiklik bir uyarict veya stresordiir (Selye, 1950, s.7-12).
Selye’nin ¢ok yaygin olarak benimsenen tanimina gore stres memnuniyet verici olup
olmadigia bakmaksizin, her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak i¢in gosterdigi yaygin
tepkidir. Selye’nin tanimi bir stres tepkisinin uyanmasinda hem memnuniyet verici hem
de sikinti olusumlarmin etkili oldugunu isaret etmektedir. Insan bedeni genel olarak
zevkli ve zararli olaylar arasindaki farki ayirt edemez. Her iki farklt durumda da beden,
ayni islevini yerine getirmektedir. Bu nedenle hem memnuniyet verici hem de olumsuz
uyaranlar altinda bedenin gosterdigi stres tepkisi aynidir (Allen, 1983, s.3). Selye daha
sonra yaptig1 arastirmalar sonucunda literatiirde “Genel Uyum Sendromu (GAS)” olarak
bilinen stres kuramini ortaya koymustur (Selye, 1950, s.7-12).

Richard Lazarus stresi psikolojik yonleriyle analiz etmistir. Lazarus’un stres
modeline gore; stres, birey ile ¢evresi arasindaki karsilikli etkilesim sonucu ortaya ¢ikan
dinamik bir siiregtir. Stres, cevresel olaylar igerisindeki uyaricilar veya tepkiler
tarafindan tanimlanir. Ornegin organizmaya yikim derecesinde zarar veren durumlar,
hastalik hali veya giin igerisinde iste yasanan stres halleri, bireyin degerlendirmesine gore
gerginlik yaratabilen faktorler icerisinde yer alir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.21).

Organizma dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan etkenlerle siirekli iletisim ve
etkilesim durumundadir. Belirli bir 6l¢li ve sinirdan sonra bu etkenler organizmanin
uyumunu bozar (Kdoknel, 1978, s.8). Dolayisiyla stres, insan viicudunda yer alan
kimyasal bir siire¢ olmakla birlikte, ayn1 zamanda viicudun ¢evreden gelen baskilara
uyum saglamasinin normal bir sonucudur. Insanlarm rahathig1 ve huzuru igin bir tehlike
isareti veya bir uyarict olarak algilanan olaylara kars1 gosterilen fizyolojik ve psikolojik
tepkidir.

Stres, cesitli sekillerde ortaya ¢ikar. Bazi stresler keskindir. Bunlar
hayatimizdaki degisikliklerle olusur ve viicut dengesini degistirir. Hastalik, bosanma,
fazla mesai, evlilik, mezuniyet, uyku saatinin degismesi v.s. seklinde kendini gosterir.
Bazi stresler ise ardi ardina gelisir, bunlar da bir¢ok yasam degisikliginin belli bir siire
boyunca ardi ardina yaganmasi sonucu ortaya ¢ikar. Kisisel felaketlerin birbiri ardina bir
hafta, bir ay hatta bir y1l boyunca pes pese yasanmasi buna en giizel 6rnektir. Kronik
stresin ise degisimle baglantisi1 yoktur. Kronik stres insanin bedeni, akli ve ruhu {izerinde
uzun erimli, devamli bir strestir (Adamson, 2006, s. 15-25). Enerjinin belli bir kismini
diizenli olarak tiiketen her sorun bir kronik stres kaynagi olabilir. Suyun kayay1

asindirdig gibi kronik stres de bizi giinden giine yipratir (Altintas, 2003, s.24). Gévdenin



islevini yitirmesine neden olur. Stresin en ko&tii sonucu ise govdeyi biitliniiyle
durdurmayip baska baska boliimlerini zorlamasidir. Bu cilt, mide, kalp hatta huy bile
olabilir. Her ne olursa olsun daha verimsiz olmaya, fiziksel ve psikolojik a¢idan daha
kot hissetmeye neden olur (Makin ve Lindley 1996, s.89).

Stres bireyin esenligi ve huzuru igin bir tehlike isareti veya bir uyar1 olarak
algilanan ve ele alinan olaylara gosterilen belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepki
olarak da tanimlanabilir (Ertekin, 19933, s.5). Bireyin gereksiniminden vazge¢mesine ya
da bir tepkide bulunmasina zorlayici, bireyin i¢inden ve disindan gelen ve ¢ogu zaman
bireyde gerilime, liziintliye, ¢okiintiiye yol agan bir giigtiir (Basaran, 2000, s.106). Stres,
insanin dengesini bozabilecek biitiin unsurlar1 kapsayan bir 6zellige sahiptir (Giiney,
2001, s.514).

Stres insanlarin yasantilarini oldukca yakindan etkilemektedir. Strese karsi
belirli bir oranda biling gelistirilmesi ve duyarli olunmasi1 insanlarin ¢evrelerine daha iyi
uyum saglamalarina neden olacaktir. Stres olusturan temel etkenlerin ne oldugunun
bilinmesi, bunlara kars1 alinacak dnlemlerin de neler olabilecegine 151k tutacaktir. Stresin
yonetilebilir ve denetlenebilir olmasi bu Onlemlerin uygulanmasinda insanlari
cesaretlendirmektedir (Durna, 2006).

Yaygin inanisin aksine stres her zaman kotii bir sey degildir, o yagsamimiza renk
katan etkili bir giideleyici olabilmektedir. Nitekim stres, viicudun i¢inde olusan bir takim
degisiklerle ortaya cikan bir olgudur. “Organizmanin olusmasiyla birlikte vardir ve
stresin yoklugu 6liim demektir” (Artan, 1986, s.52).

Selye’ye gore de stres her zaman zarar verici, kotli ve kaginilmasi1 gereken bir
durum olarak goriilmemelidir. Terfi etmek, iin kazanmak, evlenmek gibi insanlarin
ulagmak istedikleri amaglarla ilgili olaylarda yasanilanlar olumlu stres (euststress); oliim,
issizlik, mesleginde ilerleme gdsterememe gibi engellemeler ve kayiplarla iliskili
olaylarda olumsuz stres (distress) katagorisinde toplanabilir. Olumlu stresler bireyi
giideleyici ve tesvik edici bir rol oynarlar. Stres iyi (good) ve koétii (bad) stres olarak ele
alinir. Iste ilerleme gibi istenilen firsatlar1 yakalamadaki zorluklar iyi stres, olumsuz
yasam deneyimleri (esin 6liimii gibi) kotii strestir (Selye, 1957, 5.70).

Stres, yalnizca olumlu diizeyin altinda kaldig1 ya da {stiine ¢iktig1r durumlarda
sorun haline gelir. Olumlu stres diizeyinde birey, performansini en {ist noktada
tutabilirken, olumsuz stres diizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki
durumda da stresle iligkili kaygi, 6fke, depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iliskilerde

gerginlik yasanmasi, istahta degismeler ve benzeri belirtiler goriilmektedir. Bagka bir
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ifadeyle strese bagli olumsuz belirtiler, bireyin hem genel saglik durumu hem de is
performansi iizerinde pek ¢ok zararli sonuglar dogurabilmektedir.

Stresle basarili bir bicimde yasamak icin yasamimizdaki stres kaynaklarini,
bunlara kars1 bedensel ve duygusal yanitlarimizin mantikli ve yararli m1 yoksa kontrol
saglamamizi ve stresle bas etmemizi engelleyici mi oldugunu bilmemiz gerekir
(Wilkinson, 2005, s.1-3).

Yukaridaki arastirmacilarin stres kavramina yiikledikleri anlamlar degisiklik
gostermekte olup stresi tek bir ciimle ile tanimlamak zordur. Stres ile ilgili yapilan
tanimlarin bir kismi1 uyaricilar1 vurgularken bir kismi da stresin psikolojik ve davranissal
yonii lizerinde durmuslardir. Agiklamalara bakildiginda sonug olarak stres, her insanda
bulunmas1 gereken ve uygun diizeyde oldugu zaman yararh olan, asir1 diizeyde oldugu

zamanlarda ise zararli olan fiziksel ve psikolojik bir durumdur.

2.2. Stresin Asamalar1 (Genel Uyum Sendromu)

Bir biyolog olan Selye’de stresi, uyaricilara karsi gosterilen genel tepkiler
olarak tanimlamaktadir. Bu arastirmaciya gore, tiim stres kaynaklarina karsi beden
tarafindan verilen ortak cevaplar s6z konusudur. Selye, bu ortak cevaplart “Genel Uyum
Sendromu” olarak tanimlamaktadir (Selye, 1975, s.14; Jones ve Bright, 2001, s.5). Genel

Uyum Sendromu ii¢ asamadan olusmaktadir.

Alarm Asamasi (Alarm Reaction): Stresin bu ilk asamasinda direng¢, normal
zamanlara oranla daha disiiktiir, yani kisi gafil avlanmaktadir (Akman, 2004). Beden
bir stresle karsi karsiya geldiginde bir alarm reaksiyonuyla karsilik verir (Selye, 1957,
5.31-33). Stresin ilk belirtileri karsisinda bu asama gozlenir. Organizma bedenin stresle
savagmasi i¢in endokrin bezlerinden hormon salgilayarak kendini hazirlar. Kanda seker
oraninin artmasi, kaslarin gerilmesi, kalp atiglarinin hizlanmasi solunumun siklasmasi,
g0z bebeklerinin biiylimesi bu asamada goriiliir (Balci, 2000, s.21-22). Bu asamada
beyin, dikkatinin biliylik bir kismini siddetli fiziksel hareket i¢in hazirlamaya
yoneltmistir. Bir panik durumunda etkin bir bigimde diisiinemeyisimizin nedenlerinden
biri de budur (Artan, 1986, s.53). “Eger karsidan karsiya gecerken {lizerinize dogru hizla
gelen bir ara¢ fark ederseniz, adimlariniz hizlanir ve kosmaya baslarsiniz. Bu,
viicudunuzun strese alarm olarak tepkisidir” (Karadavut, 2005, s.26). Stresin etkisi

ortadan kalktiktan sonra daha degisik kimyasal olaylar zinciri ortaya ¢ikmaktadir. Sinir
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sisteminin sempatik dali hareketsizlesirken para-sempatik dal harekete geg¢meye
baslamaktadir. Para-sempatik sinir sistemi viicudu hareketsizlestirme, diger bir deyisle
organlar1 diisik heyecan diizeyine indirme etkisine sahiptir (Artan, 1986, s.53).
Sempatik sinir sisteminin devreye girdigi bu asamada beden “savas ya da kag tepkisini”
ortaya koymaktadir. (Selye, 1975, s.27; Ross ve Altmaier, 1994, s.2; Baltas ve Baltas,

2002, s.26; Aydin, 2002, s.5). Stres durumu devam ederse direnme agamasina gegilir.

Direnme Asamasi (Stage of Resistance): Diren¢ asamasi, viicudun tepki
seviyesinin en yiiksek noktasini olusturur. Bu asamada viicut, dengeleyici kaynaklarini
etkili bir sekilde kullanarak, fizyolojik biitiinliigiinii korumaya ¢aligir ve lstiinde baski1
olusturan degisikliklere karsi direnir. Bu asama, Genel Uyum Sendromu’nun en uzun
sathasidir. Aylarca, yillarca ve daha da uzun siirebilir (Allen, 1983). Stres yapiciyla ve
stresli durumla uzun siire karsi karsiya kaldiktan sonra viicut alarm reaksiyonuyla karsi
koymaya baglar ve stres yapici artik yokmus gibi davranir (Selye, 1957, s.31-33). Eger
stres ¢cok uzun siirerse tehdit, uzun donemli olursa kaynaklarin tiikkenmesi glindeme
geleceginden organizmanin uyum yetenegi kaybolur ki bu ¢okiintii agamasidir (Balci,

2000, 5.22).

Cokiintii (Tiikenme) Asamasi (Stage of Exhaustion): Eger stres ¢ok uzun
slirer ya da yiikii artarsa uyum enerjisi zayiflar, dolayisiyla gerilim sonucu bitkinlik ve
yikim baslar (Selye, 1957, s.31-33). Bu donemde parasempatik sistem devam eder. Basa
cikilamayan stresler dengeyi bozar. Uyum enerjisi tiikendigi icin tilkenme ve bitkinlik
nobetleri goriiliir. Artik geri donilisii olmayan izler organizmaya kazinir. Bu donem
hastaliklara agik oldugumuz bir donemdir. Sonunda bedensel tikenme ve 6lim meydana
gelir (Altintag, 2003, s.16). Tiikenme hissi, stresli durumlarin tekrarlanarak aciga
c¢tkmasmin direkt sonucu degildir. “Tiikenme, dolayli olarak cesitli aktif ve pasif bag
etme mekanizmalar1 boyunca meydana gelen pozitif ve negatif duygusal cevaplara
yonelik birikimlerin sonucudur “(Montgomery ve Rupp, 2005, s.463).

Stres altindaki birey bazi duygular yasar. Bireyin engellenmeye karsi
gelistirdigi duygu kizginliktir. Kizginlik duygusu genellikle bireyi atilim yapmaya ya da
saldirgan davranisa yoneltir. Eger birey siklikla engellenmelerle karsilasirsa, kizginlik
duygusu diismanlik duygusuna doniisebilir. Kizginlikk ve diismanlik duygular
yonetilmesi gili¢ duygulardandir. Ayrica stres altindaki birey yetersizlik, gilivensizlik,
degersizlik duygular da yasayabilir. Bu duygulara eslik eden, karar vermede giicliik,



12

sigara, alkol vb. kullanma egiliminin artmasi vb. diisiince ve davraniglar goriilebilir

(Yildirim, 1991).

2.3. Stresin Belirtileri

Rowshan’a (2003) gore ise stres belirtileri ruhsal, sosyal, duygusal, zihinsel ve
fiziksel olmak Ttizere bes kategoriye ayrilmaktadir. Bu kategoriler ise birbirleriyle
baglantilidir.

Ruhsal stres belirtileri; icinde bir bosluk hissetme, affetmeyip kin duyma,
hayatin anlaminin kaybolmasi, sugluluk duygusu, diger insanlara diismanlik duyma, sug
isleme seklinde siralanabilir.

Sosyal stres belirtileri; diger insanlardan soyutlanma, aci duyma ve giicenme,
ben merkezli olma, yalnizlik, geriye ¢ekilme, toleransli olamama, insanlarla iligki
kuramama, insanlara sikint1 verme seklinde siralanabilir.

Duygusal stres belirtileri; duygularin sik sik degismesi, huzursuzluk duyulmas,
kizginlik, depresyon, {iziintii, sogukluk, sik sik kdbus gorme, sakinlesememe, timitsizlik
duygusu, asagilama, sinirsel giilme krizleri, heyecan duymama, hastalik kuruntusudur.

Zihinsel stres belirtileri; sik sik hafiza kaybi, diisiincelerin zihne hiicum etmesi,
konsantrasyonda giicliikk c¢ekilmesi, karar vermede giicliik ¢ekilmesi, can sikintisi,
devamli olumsuz bencilce konugmalar yapma, hiikkiim vermede giicliik ¢ekme, kafa
karisikligi, karamsarlik, fobiler, intihar etme diisiincesi seklinde siralanabilir.

Fiziksel stres belirtileri ise; kalp ¢arpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik,
kulak ¢inlamasi, sirt agrisi, gogiis agrisi, kas spazmi, kas gerilmesi, ellerin ve ayaklarin
buz kesilmesi, deri hastaligi, ani kilo degismesi, kronik yorgunluk, uykusuzluk, bas
agrilari, el ve ayak parmaklarinda hissizlik, cinsel isteksizlik, dis gicirdatma, el ve ayak
parmaklarini asir1 oynatma, tirnak yeme, alkol ve sigara i¢iminde artig, hazimsizlik,
alerjiler, basin1 devamli 6ne egme, iilser, asir1 terleme, bogazda ve agizda kuruluk,
titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar yapma, sik sik adet gérme, diizensiz araliklarla yemek
yeme, nefes kesikligi, bas donmesi ve bayilma, kekeleme seklinde siralanabilir
(Rowshan, 2003, s.17-20).

Bireyin stres altinda oldugunu gosteren temel belirtiler asagidaki sekilde
Ozetlenebilir:

. Daha 6nce kolaylikla verebildigi kararlart vermekte giicliik gekmesi

. Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terk edilmislik duygulari
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. Aligilmis davranis bigimlerinde 6nemli degisiklikler olmasi

. Uygun olmayan durumlarda ortaya c¢ikan ofke, diismanlik ve kizginlik
dalgalari

. Sigara ve i¢ki igme egiliminin artmast

. Kisisel hata ve basarisizliklarin siirekli diigtiniilmesi

. Asirt hayal kurarak, sik sik diisiinceye dalip gidilmesi

. Birlikte olunan kimselere asir1 giiven ya da giivensizlik duyulmasi

. Alisilmistan daha titiz ve isin gerektirdiginden daha fazla ¢alismasi

. Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk yasanmasi

. Goreli olarak énemli konularda asir1 endiselenme ya da tam tersine ger¢ek
sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik duyulmast

. Sagliga asir1 ilgi, uyku bozuklugu yasanmasi

. Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasidir (Baltas ve Batlas,

2002, 5.31).

2.4. Stresin Sebep Oldugu Hastahklar

Strese kars1 verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi igerisinde kronik
hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Streslerin sikligi ve yogunlugu zamam
kisaltabilir. Bu hastaliklar bas agrisi, yliksek tansiyon, kalp rahatsizliklari, alerji, sindirim
bozuklugu, iilser, mide bulantis1 gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi, psikolojik
veya zihinsel hastaliklar da olabilir.

Stresin sebep oldugu hastaliklar1 kisaca agiklayacak olursak:

Bas Agrisi: Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ile agr1 arasinda dnemli bir
iliski vardir. Stresin sebep oldugu gerginlik damarlarin daralmasina, kafanin belirli
bolgelerine giden kan akimiin bozulmasma ve o bdlgeye giden kanin bir hayli
zayiflamasina yol agar. Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmas1 dogrudan agriya sebep
olur. Ciinkii muhtemelen bir taraftan gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiya¢ duymasi,
diger taraftan dokunun zaten yetersiz kanla beslenmesi 6zel agri1 alicilarini uyarir.
Oncelikle kasilan kas icindeki kan damarlarmni sikistirip kan akimini azaltir. Diger
yandan kasin oksijen ihtiyacini artirir. Boylece oksijen ihtiyact artmis dokuda,
kansizligin yaratacagi etki biiyiiyerek agriya duyarli 6zel alicilarin uyarilmasina ve

bdylece agrinin dogmasina sebep olur (Baltas ve Baltag, 2002, s.138).
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Yiiksek Tansiyon: Stresli durumlara karsi bedensel tepki, en cok kalp ve
damar sistemi ilizerinde goriilmektedir. Stres ve yiiksek tansiyon arasindaki iligski uzun

stiredir bilinmektedir (Pehlivan, 1993, s.17).

Kalp-Damar Rahatsizhklari: Stres kalp-damar hastaliklarinin gelisimine
katkida bulunan temel bir etken, 6liimiin ve fel¢lerin baslica nedeni olarak bilinmektedir.
Stres tepkilerinden olan kalp atig hizinin artmasi ve kan basincinin yiikselmesi, kandaki
kolestrol dilizeyinin artmasina ve dolayisiyla kalp-damar rahatsizliklarina neden

olmaktadir (Yondem, 2006, s.32).

Ulser: Ulser, midenin i¢ yiizeyinde ya da onikiparmak bagirsaginda, asiri
sindirim asidi salgilanmasi sonucu olusan bir hastaliktir. Sindirim asidi asir1 miktarlarda
salgilandiginda, mide c¢eperini koruyan mukoza tabakasini agindirip kiigiik yaralar
olusturur. Stresle iliskisi en net bigcimde belirlenebilen ve en yaygin olan hastalik gastrit
ve llserdir. Bu dogrultuda yapilan istatistikler iilserin kiiclimsenmeyecek bir hastalik

oldugunu desteklemektedir (Y1lmaz ve Ekici, 2003, s.5).

Alerji: Asirt duyarliligin olugsmasinda stresin 6nemli bir etkisi vardir. Asiri
duyarlik tepkileri, bedenin bagisiklik sistemi {izerinde etki yapan alerji tepkileridir. Bu

asir1 tepkiler kasilma, sisme ve kasint1 gibi belirtiler ortaya ¢ikarir (Giiney, 2001, s.534).

Sindirim Bozuklugu: Sindirim sisteminde yer alan mide ve bagirsaklar insanin
heyecanin1 yansitan organlardir. Stresli durumlarda heyecanlar, istahsizlik, mide

bulantisi, karin agris1 ve bagirsak islevlerinde artma ya da bozukluk yaratabilmektedir

(Pehlivan, 1995, s.17).

Mide Bulantisi: Stresin neden oldugu rahatsizliklardan birisi de mide
bulantisidir. Ozellikle salgilanan adrenalin hormonu mide bulantisinin olusmasinda
onemli rol oynamaktadir. Stres durumu ortadan kalkinca genellikle mide bulantis1 da
sona erer (Gliney, 2001, s.534).

Insanlar, edinmis olduklar1 davranis kaliplarina veya zihinsel dzelliklerine gore
stres karsisinda psikolojik tepki olarak da geri ¢ekilme, karst koyma, korku, endise,
depresyon gibi duygusal sorunlar gelistirebilirler (Baltags ve Baltag, 2002, s.29-31).

Beden, stresi gesitli kanallar vasitasiyla iletir. Bilingsiz bir sekilde sinirsel refleksler
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fiziksel stres belirtilerini agiga c¢ikarir. Bunlar genellikle bir¢ogu g¢ocukluk dénemi
boyunca elde edilen ve hayat boyunca siiren davraniglardir. Stresin sebep oldugu sinir
refleksleri sunlardir: Tirnak yemek, yumruklar sikica kapamak, ¢eneyi sikica kapamak,
parmaklar1 tikirdatmak, disleri gicirdatmak, kambur durmak, yiiz ve cildin bazi
noktalarini kurcalayip koparmak, el tirnaklariin ¢evresindeki deriyi koparmak, ayaklar

yere vurmak ve saca dokunmaktir (Kirsta, 2004, s.33).

2.5. Stres Kaynaklar ve Stresin Nedenleri

Stresin olusmasina neden olan bircok faktér vardir. Bireyin fiziksel ya da
psikolojik durumu i¢in tehdit olarak algiladigi her tiirlii uyaran, faktor strese neden
olabilmektedir. Birey tarafindan tehdit edici ve zararli olarak algilanan ve bdylelikle
gerilim yaratan her olay ve durum stres uyarani olarak degerlendirilmektedir (Scheier ve
Carvel, 1987; Akt: Aydin ve Imamoglu, 2001).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres kaynaklarmin ortaya konulmasi
onemlidir. Denetlenebilirlik, yenilik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik kisinin siirlarini
zorlaylp zorlamamasi ve yakinlikk siiresi bir olaym stres kaynagr olarak
degerlendirilmesinde belirleyici faktorler olarak goriilmektedir. Kanser hastalarinin
tedavilerinin sonuglarni tahmin edememelerinin onlarin stres miktarii arttirmasi
orneginde oldugu gibi sonuclarin bilinip bilinmemesi de stres miktarin1 azaltip
cogaltabilir (Akt: Otrar, Eksi, Dilmag ve Sirin, 2002).

Teknolojide olusan degisiklige paralel olarak yasamimizda da g¢esithi
degisiklikler olmakta ve bu degisiklikler bireyler iizerinde degisik derecelerde strese yol
acmaktadir. Esin 6limi, bosanma, ayr1 yasama, bir yakinin 6liimii, evlenme, ise girme
veya isten atilma, emekliye ayrilma, hamilelik, cinsel giigliikler, ekonomik sorunlar,
¢ocuklarin evi terk etmesi, okula baslama, amirle miinakasa etme, tasinma, tatil,
yasamda gercekei amaclarin se¢ilmemesi, birbiriyle ¢elisen amagclarin segilmesi, amaca
ulagsmak icin bireyin kendini asir1 zorlamasi, hosgoriili olamama, 'hayir' demesini
bilememe, giinii isle doldurma, iste bir dncelik siras1 olusturmama cesitli derecede strese
neden olmaktadir. Ayrica, risk almayr 6grenmemis olma, az seyle yetinmeme, igten
geldigi gibi davranmama, mevki edinme hirs1 ve kendine zaman ayirmama stres igin
kaynak olusturabilmektedir (Norfolk, 1989; Akt: Yildirim,1991).

Stresin nedenleri ¢ok sayidadir ve sinirlamak ¢ok zordur. Strese sebebiyet veren

her nedeni ayr1 ayr1 sinamak ve incelemek ¢ok zor olacagindan, onemli goriilen stres
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yaratict nedenlerin genel bir siniflandirilmasiin yapilmasi daha gercekei ve anlaml
olacaktir.

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasindaki etkilesim sonucu meydana
geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, c¢evresinden ve c¢evre iliskilerinden
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Bu nedenle de stres nedenlerini gruplandirirken
bireysel ve ¢evresel nedenlerden bahsetmek miimkiindiir. Ancak bu nedenlere ek olarak;
kisiyi is yasantisinin disinda degerlendirmek miimkiin olmayacagindan ve yasantisinin
biiyiikk bir kismin1 da is ortaminda gegirdigini diisiinerek is yasamindan kaynaklanan
stres nedenlerini de bu gruplandirmaya dahil etmek yerinde olacaktir. Boylece stres
yaratan nedenleri ii¢ grupta toplamak miimkiin olacaktir (Aydin, 2004).

1. Bireysel Faktorler ve Stres: Stres tamamen bireyin kendisinden,
kaynaklanan siireglerle ilgili olabilir. Ornegin, 6zel yasamda yasanan siirecler, evlilik,
evlilik sorunlari, ¢ocuklarin egitim, saglik vb. sorunlari, bosanma, ailelerden birinin
hastalanmasi, 6liim vb., kisilik yapisi, algilama farkliliklari, ekonomik sikintilar, yeni
bir ise girme, baska bir yere taginma, yasam tarzi, yas (6zellikle menopoz, andropoz
donemleri, lohusalik ve ergenlik donemleri gibi) vb. Bu noktada bireyi strese yonelten
stres faktorlerinin tanimlanmasi1 ve uzmanlar tarafindan onerilen dogru stres yonetim
tekniklerinin izlenmesi gereklidir (Yaylaci, 2005).

2. Cevresel Faktorler ve Stres: Yasamimizi siirdiirdiigiimiiz genel c¢evrede
olusan degisimler, belirsizlikler de stres kaynag: olabilir. Ornegin; iilkenin ekonomik
sisteminde yasanan dalgalanmalar, politik alanda yasanan krizler, iktidar degisikligi
donemleri; dogal afetler, savas, teknolojik gelisimler, globalizasyon ve degisen rekabet
anlayisi, ulasim ve konaklama sorunlari, c¢evre kirliligi, sosyo-kiiltiirel degerlerin
degisimi vb. cevresel faktorler bireylerin 6zel yasamlarini veya kariyer gelisimlerini
yakindan etkileyip strese neden olabilmektedir (Yaylaci, 2005).

3. Orgiitsel Faktorler ve Stres: Orgiitsel stres; calisma ortaminda
karsilastigimiz stres faktorlerini ifade eder. Orgiitsel ortamlar ve bu ortamlarda yasanan
gelisimler (yeniden yapilanma donemleri, is yogunlugu, gorev karmasikliklari, statii
uyusmazliklar1 vb.) bireyleri yogun bigimde strese sokmaktadir. Isletmelerde hiyerarsi
resmi, kat1 iletisime dayali yapilar kadar, yeni organizasyon yapilarinin beraberinde
getirdigi yeni olusumlar yeniden yapilanma, yeni iletisim teknolojileri ve is gérme
bi¢imlerinde degisimler, sanal ¢alisma vb. durumlar bireylerin strese girmelerine neden
olabilmektedir. Orgiitsel stresin belirli bir diizeyde calisanlar igin yararli oldugu

bilinmektedir. Bununla birlikte kontrol altina alinmadiginda; isletmelere ¢alisanlarin
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motivasyon kaybi, performans, eksikligi, tiretim hatalari, is kazalar1 gibi maddi ve
manevi kayiplar getirebilmektedir (Yaylaci, 2005).

Az ya da ¢ok her meslek belli 6l¢giide strese neden olmaktadir. Bununla birlikte,
baz1 meslekler digerlerine gore daha fazla strese neden olmaktadir. Ornegin, gesitli
meslekler iizerinde gergeklestirilen bir arastirmada; gardiyanlik, polis memurlugu,
ogretmenlik, ambulans soforliigli, hemsirelik, doktorluk, itfaiyecilik, dis hekimligi,
maden isciligi, askerlik, aktorliik ve gazetecilik gibi mesleklerin en ¢ok stresli meslekler
oldugu; gokbilimcilik, gilizellik uzmanhig, cevrecilik, seracilik, kiitiiphanecilik,
miizecilik, berberlik, spor / fitnes kuliibli yoneticiligi, géz doktorlugu ve din adamligi
gibi mesleklerin ise, en az stresli meslekler oldugu belirlenmistir (Hargreaves, 1999).

Gilinliik yasanti igersindeki acelecilik, siirekli hareket, hizli kentlesme,
kalabaliklar potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber c¢alisan bir ¢ift isteki
streslerini birbirlerine gegirebilirler. Cesitli nedenlerden otiirii bir kentten baska bir
kente tasinma da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay1 giiniimiizde ¢ogu
insan ikinci bir iste ¢aligmaktadir ya da eslerden her ikisi de is yasami icersinde yer
almaktadir. Bu durum eglenceye ve aileye ayrilacak zamani oldukga kisaltmaktadir ve
basli basina stres kaynagi olmaktadir. Ozellikle calisan evli kadinlar evde ve isyerinde
farkli roller iistlenmek durumunda kalmaktalar ve bunun sonucunda da strese yol agan
rol ¢alismasi yasayabilmektedirler (Luthans, 1995).

Insanlarin strese maruz kalmasi icin mutlaka bir etki gerekmiyor. Iginde
bulunulan durumdan hosnut olmamak veya siirekli tatminsizlik de kisi i¢in bagl basina
bir stres kaynagi olabilir. Nitekim insanlarin ¢ogu baska bir yerde, baska bir is yaparak,
baska birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak yasamay1 hayal ederek hayatlarini

gecirirler (Bland, 1999).

2.6. Stresin Ol¢iimii

Bireyi etkileyen stres faktorleri ¢ogaldik¢a hangi faktoriin daha Onemli
oldugunun bilinmesi gerekmistir. Bu yilizden de stresin degerlendirilmesi Onem
kazanmustir. Stresin 6l¢iimii olmazsa sonuglar1 da tartisilamaz. Stresin birey iizerindeki
etkisini anlayabilmek i¢in stresi 6lgmek gerekir. Stresi 6lgmek igin ¢esitli yontemler
mevcuttur. Objektif testler, fizyolojik ve biyolojik degisimler yoluyla stres 6lgiimii bu

Olclim yontemlerinden bazilaridir.
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2.6.1. Objektif Testler

Stresin Ol¢iimii ile ilgili ¢alismalarin baslamasindan sonra aletli 6l¢limiin yan1
sira bir dizi aletsiz Ol¢glim yontemi de gelistirilmistir. Bunlarin en yaygin olani sosyal
yonden adaptasyon derecelendirme tablosu (SRRS) dur ve Thomas H. Holmes ile
Richard Rahe tarafindan 1967°de gelistirilmistir. Bu tablo en ¢ok stres olusturandan en az
stres yaratictya kadar 43 hayat olaymni siralamaktadir. Bu olaylardan en ¢ok stres
yaratana 100 puan verilmis (esin 6liimii), en az stres yaratana da 11 puan verilerek (hafif
smavlar ve kanunlarin basit diizeyde ihlali) derecelendirilmistir. Boyle bir tablo
olusturulduktan sonra kisilere gegen 6-24 ay icinde yasadiklar1 olaylari isaretlemeleri
sOylenmis, sonra isaretlenen olaylarin puanlar1 toplanarak toplam puanin gelecekteki
olaylarla korelasyonu bulunmustur. Esasinda, Holmes ve Rahe bu tabloyu hayata
uyumdaki degismelerin streste kilit faktor oldugunu diisiinerek gelistirmislerdir. Hayat
olaylar1 tablosu gelistirildikten sonra bu tablonun i¢inde yer almasi gereken degiskenlerin
sayist ve tirii ¢ok tartisilmistir. Ayrica degiskenlerin tiim insanlar i¢in ayni anlami
tagtyacag1 yoniindeki diisiince de bu 6l¢egin zay1f taraflarindandir (Ephesin, 2000).

Zamanla gelistirilen bir diger hayat olaylar tablosu giinliik kiiclik 1yi ve koti
olaylar cetvelidir. Richard Lazaras ve Berkeley tarafindan gelistirilen bu olgege gore
bireyin giinlik yasantisinda karsilagtigi olumlu ve olumsuz siradan olaylarin
degerlendirilmesi ve bu olaylarin stres yaratici olarak etkisinin olgiilmesi seklinde
olmustur. Kisinin bir yere giderken trafik yogunlugu nedeniyle gecikmesi gibi etkenler
stres Olgcmede kullanilmistir. Bu yaklasima gore giinliik kotii olaylar, kisinin 1yiligini
tehdit eden veya onu giig, ¢aresiz duruma diisiiren olaylardir. Iyi olaylar ise giinliik
hayatta olumlu olarak degerlendirilen durum ve tecriibelerdir. Bu olaylarin yarattig1 stres
de olumlu ve olumsuz olarak kiside degisime yol acacaktir (Tastan, 2010).

Stresi 6lgmek icin kullanilan envanter ve anketlerden kaygi Olcekleri siklikla
kullanilan yontemlerdendir. Spielberger’in Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI),
Martens’in Yarisma Durumluluk Kaygi Envanteri (Competitive State Anxiety Inventory
— CSAI), yine Martens’in Spor Yarisma Kaygt Testi (Sport Competition Anxiety Test —
SCAT) gibi envanterler stresin degerlendirilmesinde kullanilan objektif testlerden

bazilaridir.
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2.6.2. Fizyolojik ve Biyolojik Degisimler Yoluyla Stres Ol¢iimii

Stres Ol¢limii, stresin bireyde yarattig1 fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin
Olctimiiyle saglanir. Fizyolojik 6l¢iim i¢in kullanilan etkiler kan basinci, kalp atislari,
refleksler, nefes alma hizi gibi degisiklerdir. Ayrica biyolojik dl¢iilerle stres analizinde
bazi salgilarin artmast kullanilir. Stres 6lgmek icin kullanilan mekanik ve elektrikli
aletler dogrudan degerleme yapma ve homojen olma ve kolayca degerlendirebilme
acisindan giivenilir ve yararlidir. Fakat bu ara¢ geregler 6l¢iim sirasinda kiside stres
yaratir. Ozellikle laboratuarda stresin biyolojik etkilerinin &lgiilmesi baz1 kisilerde stres
yarattigindan kullanilan araglar kii¢tiltiilmiis ve klinik ortamin disinda da kullanilabilecek
hale getirilmistir. Bu araclar daha az goze battigindan daha gilivenilir sonuglar vermistir
(Jones ve Hardy, 1990).

Fizyolojik degisimler yolu ile stres dl¢limiinde en yaygin olani deri yiizeyinin
elektrik aktivitesini O6lgmektir. Bunlarin igindeki en kullanigh olan “galvanik deri
tepkisi”dir (Galvanic Skin Responce-GSR). Viicut gergin oldugunda, ter bezleri gergin
kaslarda meydana gelen 1s1y1 kaybetmek icin daha aktif olur. Deride nem oldugunda
elektrik aktivitesinin bir noktadan, diger bir noktaya akis1 daha kolaylagmaktir. GSR ile
derideki bir noktadan diger bir noktaya olan bir dakikalik elektrik aktivitesi Ol¢iiliir

(www. sporbilim.com.).

2.7. Stresle Basa Cikma ve Stratejiler

Basa ¢ikma ile ilgili bircok gorlis mevcuttur, bu giiriislere gore; Basa ¢ikma,
stresle miicadelede herhangi bir glic miicadelesi olarak tanimlanmistir. Bu gii¢
miicadelesinde bireyin i¢sel ve digsal destekgileri dnemli rol oynar (Cohen ve Lazarus,
1979). Basa ¢ikma, yasam stresinin zararli etkilerinden bir tiir kaginma davranisidir
(Anil, 1999). Basa cikma kelimesi carpmak, karsilasmak, karst karsiya gelmek
anlamlarma da gelmektedir (Baykal, 1996). Basa ¢ikma stresin uyandirdigi duygusal
gerilimi azaltma, yok etme ya da bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen davranis veya
duygusal tepkilerin biitiiniidiir (Giindiiz, 2000). Diger bir goriise gore basa ¢ikma, kisinin
stresi kavramsal ve davranigsal yonetme (minimuma indirme, iistesinden gelme veya
tolere etme) gayretleridir (Folkman, Lazarus, Gruen ve Delongis 1986, s.571-579).
Stresle basa ¢ikma veya diger bir deyisle stres yonetimi, ruh ve beden sagligimi korumak,

iiretici ve verimli bir yasam siirebilmek i¢in gereklidir. Stres yonetiminin amaci sistemin
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biitiiniinden kacinmak degil, verimlilik, enerji ve atiklige dogru olumlu bir gii¢
olusturmaktir (Berant, Mikulincer, ve Florian, 2003). Stresle basa ¢ikmak ve yasam
kalitesini arttirmak amaciyla, durumu degistirme ya da duruma verilen tepkileri
degistirmeye stres yonetimi denilmektedir (Karadavut, 2005, s.86).

Lazarus ve Folkman’a gore stres ve bas etme teorisi, kisi ile ¢evre arasindaki
iliskiyi ve bu iligskinin kisa ve uzun vadede sonuglarini etkileyen bilissel degerlendirme
(Cognitive appraisal) ve bas etme (coping) sliregleri olarak tanimlanmaktadir. Biligsel
degerlendirme; birincil ve ikincil degerlendirme olarak adlandirilan iki asamadan olusur.
Birincil degerlendirmede (primary appraisal) kisi karsilastigi durumun kendisine bir sey
kazandirip kazandirmayacagini degerlendirir. “Degerler ya da amaglarla ilgili potansiyel
bir tehlike veya yarar var mudir?” sorusuna cevap arar. ikincil degerlendirmede
(secondary appraisal) ise, “kisi eger bir fayda veya zarar durumu s6z konusu ise ne
yapilabilir?” sorusuna cevap arar (Folkman ve digerleri 1986, 5.992—993).

Lazarus ve Folkman, stresle basa c¢ikmayi, sekiz ayr strateji ile aciklamistir.
Bunlar; stresle karsilasma, sosyal destek arama, problem ¢ézmeyi planlama, kendini
kontrol etme, sorumluluk alma, geride birakma, pozitif yeniden degerlendirme,
kagma/sakinmadir. Bu stratejiler; problem ¢dzme ve duygu odakli olarak iki sekilde
simiflandirilmistir (Lazarus ve Folkman,1984, s.150-153). Bunlardan ilki strese neden
olan problem odakli bas etme (problem-focused coping) ikincisi ise duygu odakli bas
etme (emotion-focused coping), yani duygulart denetim altina almaktir. Yapilan
arastirmalara gore insanlar ciddi stresle karsilastiklarinda bas etmenin iki fonksiyonunu
da kullanirlar. Problem ¢6zme stratejisinde birey; stres durumlarini kontrol edecegine
inanarak harekete geger. Ornegin problem odakli bas etme formlar;; durumu
degistirmek, problemi ¢ézmek icin soguk kanli, makul, temkinli kisiler aras1 agresif
gayretler icerir. Bu aktif bir bas etme stratejisidir. Duygu odakli basa ¢ikmada ise birey,
durumu kontrol edemeyecegine inanir ve stres olaylarin1 oldugu gibi kabul eder, bu
sebeple duygu odakli basa ¢ikma pasif bir stratejisi olarak degerlendirilebilir (Lazarus
ve Folkman,1984, s.150-153). Duygu odakli bas etme problemi ¢dzmek i¢in mesafeli
olma, kisi-kontrollii, sosyal destek arama, kagma- kaginma, sorumluluk {istlenme gibi
formlar igeren pasif bir stratejidir (Folkman ve digerleri, 1986, 5.572).

Ayn1 zamanda Stresli durumlarin iistesinden gelmede sporcularinda ¢ok sayida
basa cikma stratejileri vardir. Makro diizeyde, arastirmacilar islev ve amaglarina
dayanarak farkli baga ¢ikma stratejileri arasindan yiiksek Oncelikli olan stratejileri ayirip

tanimlamuslardir (Crocker, Kowalski ve Graham, 1998). En ¢ok kullanilan basa ¢ikma
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boyutlart problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejileridir. Problem odakli
basa ¢ikma stratejileri olaydan sonra kullanilirken, bunun yaninda duygu- odakli basa
cikma ise durum ile birlesen kotii stresin listesinden gelmekte kullanilmaktadir (Lazarus
ve Folkman, 1984). Ka¢inma bi¢iminde basa ¢ikma stresli durumdan kurtulmak igin,
davranigsal (bireyin kendini olaydan geri ¢ekmesi) ve psikolojik (biligsel uzaklasma)
eforu icermektedir (Krohne, 1993). Yaklasma biciminde basa ¢ikma stres kaynagi ile
ylizlesmeyi ve bunu hemen azaltmayi icermektedir (direk harekete gecmeyi, efor
artirmay1 ve plan yapmayi icermektedir) (Roth ve Cohen, 1986). Degerlendirme odakl
basa ¢ikma ise durumun Snemini azaltmak i¢in durumun yeniden degerlendirilmesi ve
yapilandirilmasi gibi stratejileri kapsamaktadir.
Stresle basarili bigimde basa ¢ikanlarin 6zellikleri (Robert ve Pasnau, 1985).

1. Kisisel kontrole sahip olmalar1: Cevrelerinin kontrol altinda oldugunu ve
etkili 6zel yeteneklere sahip olduklarini diigiinme,

2. Anlamli olam1 seg¢meleri: Uzun donem siirecek mutluluklar icin kisa
donemlerde sorunlarla yiiz yiize gelebiliyor olmalari,

3. Giinlik zamanlarin1 en etkili bigimde kullanmalar1 ve diizenli olarak
egzersiz yapmalari,

4.  Sosyal destek kullanmalar1: Kisiye yardim edebilecek, bilgi saglayacak

kisisel iliskilere sahip olmalari.

Basa c¢ikma yollarmin kullannminda kisilik 6zellikleri onemlidir. Benlik
kavramlar1 ve saygilari yeterli olan kisiler problem ¢dzme ya da sosyal destek arama gibi
aktif basa ¢ikma yollari tercih ederken aksi nitelikli olan kisiler inkar ya da kaginma
gibi pasif basa ¢ikma yollarin1 kullanmaktadirlar (Korkut, 2004, s.95).

Yapilan aragtirmalara gore stres yonetimi igin 6zel bir egitim almamuis kisilerin
en ¢ok kullandiklari bag etme yollar1 sunlardir (Ay, 2003, s.72—-73):

. Bir basa ¢ikma plani i¢in sorumluluk alma

. Ani tepkiler yerine iyi diisliniilmiis eylemlere girismek

. Oneri ve destek almaya ¢alismak

. Duygularimi ¢evredekilere degil ama kendine ifade etmek

. StikGinetini korumak ve mizahtan yararlanmak

. Diismanca yaklagmak

. Kavga cikarmak

. Duygularimi diger insanlar 6niinde agikga ifade etmek
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. Kendini su¢lamak

. Kararsizlik

. Problemin kendiliginden ¢6ziilmesini umarak duruma aldirmiyormus gibi
davranmak, duygularin1 bastirmak

. Denemekten vazge¢cmek ve ¢ok televizyon izleyerek, ¢ok calisarak, cok
yiyerek, cok icerek, ¢cok sigara kullanarak stres faktoriinden kagmaya caligmak.

“Stresle basa ¢ikma, ruh ve beden sagligimi korumak, tretici ve verimli bir
hayat yasayabilmek i¢in gerekli olan beceriler bir program cergevesinde 6grenilebilir”
(Baltas ve Baltas, 2002, s.171). Stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler ve teknikler

asagida verilmistir.

2.7.1 Stresle Basa Cikmada Bireysel Stratejiler Ve Teknikler

Bedensel hareket (Egzersiz): Igsel veya digsal herhangi bir stres uyaricisina
kars1 ilk tepkiyi bedenimiz veriyor ve kendimizi rahatsiz hissetmeye basliyoruz.
Bedenimizin verdigi bu stres tepkileriyle basa ¢ikmada etkili olan yontemlerden biri de
fiziksel egzersizdir (Cotton, 1990; Akt: Gokce, 2004). Egzersiz stresin etkilerinden
fiziksel etkinlikle kurtulma, bir rahatlama saglama i¢in basvurulan, sakinlestirici sonug
yaratan yontemlerdendir (Greenberg, 1993; Akt: Toydemir, 2005). Egzersiz tiim viicudu
canlandiran, kaslar1 gii¢lii bir bigimde kullanarak derin soluk alip vermeyi saglayan
etkinliklerin tiimii olarak adlandirilir. Kosma, tenis, bisiklet, yiizme, yliriiyiis egzersize
ornek olarak gosterilen hareketlerdir. Egzersiz sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ve
biyokimyasal degismeler stresin olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Ciinkii beyne giden
kan miktar1 egzersiz sonucu artan dolasim nedeniyle ¢ogalmaktadir. Bu da oksijen
ulagiminda iyilesmeye ve sonunda zihinsel islevlerde canliliga neden olmaktadir (Artan,
1986, 5.137-138).

Dr. Malcolm Crutters, bedende yiiksek diizeyde duygusal ve sinirsel degisme
olurken, bedensel hareket ¢ok az ise, bedenin kimyasal yapisinin bozuldugunu ve bunun
da kalp hastaliklarinin temel nedenlerinden biri oldugunu belirtmistir. Stres altinda olan
insanlarin bu duruma diismemesi i¢in sik sik bedensel hareket yapmalar gerekmektedir
(Norfolk, 1989).

Solunum egzersizi: Nefes almanin biyolojik agiklamasi bedene oksijen alma

ve bedendeki karbondioksiti disar1 vermektir. Yasama gozlerimizi acgtigimiz ilk andan
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itibaren, yasadigimiz siirece bunu yapariz. Ancak sanilanin aksine tek bir nefes alma yolu
yoktur. Durumlara, kosullara ve tepkilerimize bagli olarak nefes alisimiz da degisir.
Nefes almak istemsiz, otomatik bir islevdir ve stres sonucu olusan genel uyarilmislik
diizeyini de yansitir. Ancak, nefes alma ayni zamanda istemli ve degisebilen bir islevdir.
Eger istersek hizli veya yavas, yilizeysel veya derin nefes alabiliriz (Girdano ve digerleri,
1989; Akt: Gokge, 2004). Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi biitiin
gevseme egzersizlerinin de dnemli bir pargasidir. Dogru ve derin nefes almanin damarlari
genisletme ve kanin bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagmasini saglama
ozelligi vardir. Dogru ve derin olarak alinan nefes kayginin da dahil oldugu kiside
baslayacak veya baslamis olan stres tepki zincirini kirmakta ve ters yondeki zinciri
baslatmaktadir (Baltas ve Baltas, 2002, $.182).

Meditasyon: Meditasyonda temel amag¢ kisiyi zihinsel kaygi, gerilim ve
endiselerden uzaklastirarak bir rahatlik ve sakinlige ulastirmaktir. Bedeni fiziksel ve
duygusal olarak dinlendirmek icin i¢sel yogunlagmay1 ve sakinligi arttirmak meditasyon
olarak adlandirilir. Meditasyon hem bireylerin stresli durumlardan uzaklagsmalarina hem
de stres belirtilerinin azalmasina yardim eden bir yontemdir (Gliney, 2001, s.540). Stresle
bas etmede kullanilan meditasyon uygulamasi temel olarak, ‘dikkati yonlendirme, dikkati
odaklama veya dikkati terbiye etme egzersizidir’ denebilir. Meditasyonun 6zii, dikkati,
degismeden tekrarlayan bir uyariciya yonlendirme ve bunu siirdiirmedir (Onbasioglu,
2004).

Harvard Tip Fakiiltesi'nden Dr. Herbert Benson'un arastirmasina gore,
meditasyonun su faydalar1 bulunmaktadir;

—Meditasyon yapanlarin kalp atis1, ortalama, dakikada {i¢ atis azalir.

—Solunum sayis1 azalir.

—Bedenin oksijen tiiketimi yiizde yirmi kadar azalabilir, bu da metabolizmanin
yavasladigini gosterir.

—Kandaki laktik asit miktar1 diiser. Normalde kandaki laktik asidin yiikselmesi
sonucu sinirlilik ve krizler goriilebilir.

—Tansiyon normal diizeyini korur. Yiiksek olan tansiyon ise meditasyonla
diiser. Meditasyon esnasinda beyin," uyku ya da hipnoz halindekinden degisik bir sekilde
alfa ve teta dalgalar1 yayinlar. Alfa dalgalari, uyku ile uyaniklik arasinda, genellikle tam
bir duyumsal ve zihinsel dinlenme halinde ortaya ¢ikar (Allen, 1983).

Biyo Feedback (Biyolojik Doniit): Kisinin fizyolojik islevlerini basit 6l¢lim

aletleri yardimiyla denetim altina alma siirecidir (Artan 1986, s.140). Bu yontemle kisi
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kendisine yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol etme ve bunlar1 kendi istegi
dogrultusunda kullanma aligkanligini kazanir (Baltas ve Baltas, 2002, 5.188).

Biofeedback teknigi diisiinceler, duygular ve beden arasindaki iliskiyi somut
bir bigimde ortaya koyar. Boylece zihninden kendisine sikint1 veren bir diislince gegiren
kisi, beden yiizey sicakligr diistiigiinde, kas gerilimi ve ter bezi faaliyeti arttigindan,
aninda ses ve 1s1k sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan
bedensel faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlari kendi istegi dogrultusunda kullanmak
aligkanligini kazanir. Boylece beden ylizey sicakligini yiikseltir, ter bezi faaliyetini azaltir
ve kas gerilimini disiirerek, gevseme igin ne yapmasi gerektigini 6grenmis olur (Baltas
ve Baltas, 2008).

Beslenme: Beslenme ile stres arasinda énemli iligkiler vardir. Baz1 yiyeceklerin
stres tepkisini baglattigl, arttirdigi hatta strese kars1 daha duyarli hale getirdigi
bilinmektedir. Bu nedenle stresle daha etkili olarak basa c¢ikabilmek i¢in beslenme
diizenine ve beslenme aligkanlilarina dikkat edilmelidir. Asir1 miktarda kafein igeren
besinler kalp ritmini bozar ve kaygiya neden olur. Asir1 yag ve tuz igeren yiyecekler,
yiiksek kan basinci riskini arttirir ve bu da strese neden olur. Mesela ¢ok fazla kalori
alinmasi asir1 kiloya sebep olur ve bireye psikolojik olarak sikint1 verir, enerji diizeyini
diistiriir ve bireyin kendisine saygisini azaltir (Pehlivan, 2002, s.57-59).

Dengeli beslenme stres yonetimi kapasitesini destekler, cilinkii beslenme kalp,
cigerler ve beyin de dahil olmak iizere tiim yasamsal organlarin iglevlerini etkiler.
Besinler zindeligi, enerjiyi ve performansi artirir; sinirleri ve kaslari besler; kan
dolagimini diizenler; nefes almay1 dengeler ve bagisiklik sisteminin isleyisini destekler.
Stres sirasinda bedenimiz ve zihnimiz gerilir ve baskiya dayanmaya caligir. Stres
karsisinda dayanabilmek i¢in de tiim sistemleri ve organlar1 saglikli bir viicut gerekir.
Bunun icin en 6nemli kosullardan biri yeterli beslenerek beden sagliginin korunmasidir
(Baysal, 1986; Beyhan, 2003; Holden, 1992; Kasap-Ersoy, 1986; Akt: Gokge, 2004).

Gevseme: Gevseme teknigi sempatik sinir sisteminin hareketsizlesmesini ve
parasempatik sinir sisteminin harekete gegcisini igerir. Gevseme teknikleriyle Kisi,
giindelik sorunlarla oldukca rahat bir sekilde basa ¢ikabilir. Bu kisilerin kaygi diizeyleri
daha  dustiktiir.  Stresli  olaylarla  karsilagtiklarinda  kendilerini  kolaylikla
toparlayabilmektedirler (Artan, 1986, s.139).

Toplumsal destek: Yalniz yasayan ya da insanlar veya gruplar tarafindan kabul
edilmeyen kisiler strese karsi daha hassastirlar. Bireylerin aile, toplum ve is yasamlarinda

birlikte olduklar1 diger insanlar tarafindan desteklenme diizeyleri, paylasim oranlar1 ve
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birliktelikten aldiklar1 zevk onlarin stresle miicadele etmedeki basar1 diizeylerini
arttirmakta ve stresten daha az zarar géormelerini saglamaktadir (Giiney, 2001, s.543).

Sosyal, Kkiiltiirel ve sportif etkinlikler: Bireyin 6z benligine uygun ve
yapmaktan zevk aldig1 toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak, kisinin giinliik
yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve insanlarla etkileserek sosyal bir kisilik kazanmasi
bos zamanlar1 degerlendirme olarak aciklanmaktadir (Pehlivan, 1994). Yapilan
caligmalar stresle basa ¢ikmada hobilerin de 6nemli yerinin oldugunu gostermistir. Kisi
zihinsel ve viicut stresini arttirmayan hobiler secerek, kendisine zevk veren, ilgisini
ceken davraniglart sergileyerek de bireysel stresleri ile basa ¢ikabilir (Erdogan, 1996;
Akt: Konak, 2005).

Bahgecilik, agac isleri, sporun her tiirii, balik tutmak, avcilik, ev hayvanlar
beslemek, televizyon izlemek, kitap okumak, miizik dinlemek, sinema ve tiyatroya
gitmek, koleksiyon yapmak gibi hobiler stresin azaltilmasinda 6énemli rol oynar. Bu tiir
hobiler bos zamanlar1 degerlendirme, insanlarin degisik bir seylerle ugrasmalarini ve
bundan zevk almalarini saglar. Insanlar boylece giinliikk yasamin veya c¢alisma hayatiin
bikkinlik, endise ve stres veren sorunlarindan uzaklagmakta ve kendileri icin giizel,
rahatlatici, keyif veren bircok faaliyet icra edebilmektedirler (Konak, 2005).

Masaj: Masaj kan dolasimini diizenler, gerilmis kaslarin gevsemesini, stres
aninda bedeninizde ortaya ¢ikan agrilarin giderilmesini, rahatlamanizi, kendimizi zinde
hissetmenizi saglar, kendinize olan giiveninizin artmasina ve icinizde sevgi hislerinin
uyanmasina sebep olur. Masaj yaptirmanin en biiyiik yararlarindan biri viicudunuzun
dinlenmis ve ding bir hale gelmesidir. Bedeniniz kas gerginliginiz hakkinda duyarli hale
gelir. Diizenli olarak masaj yaptiran bir kisi stres aninda kaslar1 gerginlesince bunun
farkina varir ve kaslarini kendi kendine gevseterek rahatlar (Rowshan, 2003, s.109-110).

Dua, ibadet ve Dini inanclar: Sikinti, zorluk ve kriz donemlerinde insanlarin
Allah'a yoneldikleri ve bazi dini davranislar1 gerceklestirdikleri goriilmiistiir. Insanin
Allah'a olan inan¢ ve bagliligin1 simgeleyen biitiin davraniglar1 ihtiva eden ibadetlere
yonelik bazi faaliyetleri insanlarin stresle basa ¢ikma davranisi olarak gergeklestirdikleri
tespit edilmistir (Kula, 2002, s.25). Sikintili, bunalimli ve gergin bir durumda duanin

3

etkisi, “yatisma ve rahatlama” seklinde kendini gosterir. Hastalik, basarisizlik, felaket
gibi insan1 tehdit eden durumlar ve tehlikeler, kisinin sinirlerini bozar, moralini sarsar,
cesaretini kirar. Dua eden birey, Allah'a giivenir, talep ve isteklerinin Allah tarafindan
bilindigine ve duyulduguna inanir. ilahi kudretin imdadma kosacagina giivenir ve

sikintili, gergin durumda bireyde bir yatisma ve rahatlama gergeklesir (Kula, 2002, s.26).
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Zaman yonetimi: Zamanmni iyi kullanan bir insan hayatinin kalitesini
yiikseltir. Zamani iyi kullanmak i¢in yapilmasi gereken diislince ve ayrintilarla zaman
kaybetmeyip kisa zamanda daha fazla is yapmak degildir. Aksine amag¢ ve Oncelikleri
tespit ederek insanin zamanini gergekten yapmak istedigi seylere ayirarak, hayatindan
daha fazla zevk almasidir. Zamanini iyi diizenlemeyen bir insan kaginilmaz olarak stres
altindadir. Zamani kontrol edememek ise hayati kontrol edememektir. Zamanlarimi
kontrol edemeyen insanlarin sagliklar1 bozulur, stresin yol actifi cesitli hastaliklara
yakalanirlar ve hayattan aldiklar1 zevk azalir (Baltas, 1987, s.131-133). Zamani nasil ne
sekilde harcayacagint 6grenmek kisinin hem isteki verimini, hosnutlugunu hem de
yorgunluk giderme yetenegini arttirdigr igin periyodik olarak acimasizca vakit
gecirmenin kimi zaman tedavi edici bir yonii olabilir. Bos vakit ayirip tembellik yapmak,
giindiiz uykusu cekmek ya da sosyal bir aktivitede bulunmak kisinin viicudunu
sakinlestirmesini, enerjisini tazelemesini, iyimserlik, rahatlama ve mizah duygusunun
gelismesini saglar (Kirsta, 2004, s.76). Zamanin iyi kullanilmasi bir anda ¢ok isin
yapilmasi demek degildir, oncelikler siralamasina gore her bir isin yerine ve zamanina
uygun olarak etkin ve verimli bir sekilde yapilmasidir. Bu sekilde iizerinde gerginlik
olusturan zaman baskisini hissetmeyen kisi, daha verimli ve zevkli bir ¢caligma ortamina

kavusacaktir (Durna, 2006).

2.8. Problem Nedir

Problem kavrami ¢ok genis kapsamlidir. Bir 6grenci i¢in derslerinde basarisiz
olmasi problem olustururken bir bilim adam1 i¢in hali hazirda bulunan ve arastirilacak
olan konular, gelecek i¢in yapilacak bir¢cok bulus birer problem olarak ortaya ¢ikmakta
ve ¢Oziim gerektirmektedir (Heppner ve Krauskopf, 1987). Bir Antrendrler igin,
sporcularinin sakatlanmasi, zorlu bir miisabaka ve sporcunun yenilmesi problem
olusturmaktadir.

Problem, bireyin istenilen hedefe ulagsmak amaciyla girisimlerinin karsisina
cikan engele denmektedir. Diger anlamda problem, bireyin bir hedefe ulagsmada
engellenme ile karsilastig1 bir catisma durumudur (Dinger, 1995).

Problem c¢6zmede karsilasilan en Onemli giicliiklerden biri, bireylerin

problemleri ¢6zmek icin higbir ¢aba gostermemeleridir. Yalniz olmaktan sikayet eden
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bir bireyin ¢Oziim olarak sadece “iiziilmesi”, problem ¢6zmek icin higbir ¢aba
gostermemesi drnek olarak verilebilir (Giiner, 2000).

Problem Latince bir kavramdir. “Problema” soézciigiinden gelmektedir. Bu
sozcuk “Proballo” - 6ne ¢ikan engel - sdzcliglinden tiiretilmistir. Arapca’da ise mesele
olarak kullanilmigtir. Tiirk Dil Kurumu sézliigiinde (1979, s.403) problem, diisiiniiliip
¢oziilmeye, konusulup bir sonuca baglanmaya deger ya da gerekliligi olan durum olarak
tanimlanmistir. Giiniimiiz Tiirkgesinde ise, problem kavramina karsilik olarak sor
kokiinden tiiretilen sorun kavrami kullanilmaktadir. Sorun kavrami c¢oziimlenmesi,
Ogrenilmesi, bir sonuca varilmasi anlamlarina gelen engelli ve sikintili bir durumu ifade
eder. Egitim literatiiriinde ise yaygin olarak problem kavrami kullanilmaktadir (Kalayci,
2001).

Problem kavramiyla ilgili literatiir incelendiginde birbirinden farkli pek cok
tanim oldugu goriilmektedir. Dewey’e gore problem, insan zihnini karigtiran, ona
meydan okuyan ve inanci belirsizlestiren her sey olarak tanimlanir (Baykul ve Askar,
1987). Bingham’a gore (1998) problem, bir kisinin istenilen hedefe ulasmak amaciyla
topladigr mevcut gii¢lerinin karsisina ¢gikan engeldir. Morgan (1998) problemi, bireyin
bir hedefe ulasmada engellenme ile karsilastig bir ¢atisma durumu olarak tanimlamistir.

Binbagioglu (1987)’na gore ise problem, bireyin karsilastigi icinden ¢ikilmaz
gibi goriinen yeni durumlar olarak ifade edilmistir.

Problem, icinde bulunulan durumda bir tehlike ya da asilmasi gereken bir
giicliikle kars1 karsiya olmaktir (Ulger, 2003).

Problem, bir ugta basit bir cevab1 gerektiren bir durum olabilirken diger ugta
kapsamli bir problem ¢6zme siirecini gerektirebilir. Karmasik problemler, hem
psikolojik gelisme i¢in olanak saglamakta hem de psikolojik rahatsizliklar i¢in bir tehdit
olusturabilmektedir (Yurttag, 2001). Organizmanin hazirdaki tepkilerle ¢ozemedigi
durumlardir (Un Acikgdz, 2000, s.274).

Problem, birey agisindan insan istek ve ihtiyaclarinin karsilanmasini durduran
engeldir. Orgiit agisindan, amaglarin gergeklesmesini yavaslatan, saptiran veya durduran
engeldir. Yonetim acisindan, yonetici tarafindan duyulan, goriilen, hissedilen rahatsiz
edici durumdur. Herhangi bir problem durumuyla ilgili ii¢ unsur vardir. Birey-Amag-

Engel bunlardan biri yoksa sorun yoktur (Taymaz, 2003, s. 28-29).
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2.9. Problemlerin Siniflandirilmasi

Problemlerin farkli yapilarda ve birbirlerinden farkli 6zelliklerde olmalari
onlarin ¢oziimiinde de farkli yaklasimlari gerektirmektedir. Bunu yerine getirebilmek
icin soz konusu yap1 ve Ozelliklerin bilinmesi esastir. Asagida problemlerin yap1 ve
Ozelliklerine iliskin genel goriisler ortaya konmustur:

Problemlerin ti¢ temel 6zelligi:

1. Amag

2. Amaca giden yolda engel

3. Bireyin amaca ulagmasi i¢in igsel bir gerginlik duymasi (Bingham, 1998).

Bunlarin disinda asagida, problemlerin diger 6zellikleri belirtilmistir.

Problem bilinen ya da belirsiz unsurlar1 igeren bir durum sonucu meydana gelir.
Bunlarin tamaminin bilinmez olusu bireyin probleme duyarliligin1 engeller. Insanlar
genellikle alisagelmis tepki tiirlerini kullanarak problem c¢ozerler, buna geleneksel
yaklagim da denebilir.

Cogu kez problemler bireysel ve 6zneldirler.

Bir kimse i¢in problem olan bir sey bir bagka birey i¢in otomatik bir eylem ya da
tepki olabilir.

Belli bir grupta Kkarsilasilan ortak bir problem de kisilerin aldiklar1 tavir ve
ilgileri nedeniyle her sahis i¢in problem durumu farkli olacaktir.

Problemler, alan, giicliik, karmagiklik ve siire bakimindan degisiklik gosterirler.

Problemler, duygu-anlayig-eylem figliisiinden birinin ifadesi olabilir ya da iki
veya ligiiniin i¢ ige gegmisligini de ifade edebilir (Soylemez, 2002).

Yerli ve yabanci literatiirde problemler degisik bakis agilarina gore ¢esitli
siniflamalara tabi tutulmustur. Ornegin, Thorndike problemleri, giinliik problemler ve
entelektiiel problemler olarak iki tiirde incelemistir (Kalayci, 2001). Simon (1984) ise
“tek bir yanit1i olan ve belli stratejilerle dogru yanita ulastiran problemleri
yapilandirilmis problemler; ¢ok boyutlu olup farkli konu alanlarindan bilgiler gerektiren
disiplinler arasi1 problemleri de yapilandirilmamis problemler olarak™ gruplandirmistir
(Akt: Aksan, 2006). Bu siniflamaya goére, matematik problemlerinin, fizik ve kimya
deneylerinin ¢ogu yapilandirilmis problemler i¢inde yer alirken, giinliikk yasamdaki
problemlerin pek ¢ogu ise yapilandirilmamis problemler iginde yer almaktadir (Bootzin,
Bower, Crocker ve Hall, 1991).
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Kreeland (2000) ise problemleri, hallet problemleri ve kokten ¢6z problemleri
seklinde iki gruba ayirmaktadir. Hallet problemleri, engel veya rahatsizlik teskil eden
bir durumun en kisa siirede diizeltilmesini kapsamaktadir. Kokten ¢6z problemleri ise,
belirlenen hedefe ulasmada karsilasilan engellerin ¢oziimlenmesi siirecini kapsayan bir
problem durumudur (Akt: Kalayc1 2001).

Heppner (1978), problemleri gergek hayattaki kisisel problemler ve kuramsal
problemler olarak smiflandirmistir. Problemler gerektirdikleri tepkilere veya
performanslara gore de siniflandirilmiglardir:

1- Halihazirdaki isteklere veya krizlere karsi ertelenebilir tepkiler gerektiren
problemler,

2- Alsilmisa kars1 karmasgik tepkiler gerektiren problemler,

3- Tek bir probleme kars1 ¢ok yonlii tepkiler gerektiren problemler.

Cesitli problem niteliklerinin  birlestirilmesi problemin zorluk diizeyini
etkilemektedir. Problemin dogasindaki zorluk diizeyi; problemi ¢6zmekte zorlanan
insanlarin sayisiyla ve problemi ¢ézmeye calisan kisinin 6znel olarak algiladig: zorlukla
belirlenir. Bu konuda Heppner ve Krauskopf (1987), problemin zorlugunun iki dlgiite
bagli oldugunu belirtmektedir. Birincisi nesnel olarak algilanan zorlugu digeri ise 6znel
olarak algilanan zorlugu ifade etmektedir. Problemleri nesnel gercekligi olan ve kisinin
Oznel olarak algiladigi problemler olarak ikiye ayirmak, problem kavrami i¢in daha
belirleyici olarak kabul edilmektedir. Buna gore problem ¢6zme, kisi tepki verme

gereksinimini hissettigi anda baslayabilir (Giiglii, 2003).

2.10. Problem Cozme ve Problem C6zme Becerisi

21. yiizy1l egitim programlarinda, basarili 6grencinin kazanmasi gerekli olan
beceriler tanimlamasinda; iletisim kurabilme, bilimsel, akilci ve mantikli diisiinme
becerisine sahip olma, teknolojiyi kullanabilme, arastirmaci ve iiretken olabilme, bilgiyi
paylasabilme, insanlik degerlerine sahip ¢ikmanin yani sira problem ¢ézme becerisinin
de yer aldigi goriilmektedir. Problem ¢6zme becerisi kazanilmasi gereken bir beceri
olarak ele alinmaktadir (Sdylemez, 2002).

Kisiler arasi problem ¢dzme becerisi, 2000’li yillarda is diinyasinin istihdam

edecegi kisilerde aradigi 10 6zellikten biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Etkili problem
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¢ozme yontemleri 6grenilebilir ve li¢ yasindan itibaren g¢ocuklara 6gretilebilmektedir
(Ogiilmiis, 2001).

Bilgi ¢ag1 egitim modelinin temel 6zellikleri arasinda yer alan problemi tanima
ve problem ¢dzme becerisi; yaratict problem ¢dzme teknikleri, genel problem ¢dzme
teknikleri, bunlarin yaninda degisik bilim dallarindaki problem ¢6zme teknikleri,
bireysel ve grup halinde problem ¢6zme teknikleri gibi becerileri kapsamaktadir
(Ozgiiven, 1999).

Problem ¢6zme; belli bir amaca ulasmak i¢in karsilagilan giicliiklerin ortadan
kaldirilmasina yonelik biligsel ve psikolojik boyutlar1 olan bir dizi ¢abay1 iceren siireg
olarak tanimlanmaktadir (Oguzkan, 1989).

Baska bir tanimda ise problem ¢6zme; sorunlu bir durumla basa ¢ikabilmek i¢in
etkili tepki secenekleri olusturma ve bunlarin en uygun olanindan birini tercih etmeyi
iceren biligsel ve davranigsal siire¢ olarak tanimlanmistir (D’Zurilla ve Goldfried,
1971).

Anderson (1980) problem c¢ozmeyi biligsel islemleri sirasiyla bir hedefe
yoneltmek olarak tanimlarken 6nceligi bilissel islemlere vermistir.

Bingham (1998)’a gore etkili problem ¢6zme, giic bir durumu karsilamak
amaciyla gegmis yasantilari, izlenim ve duygulari, faydali kuvvetler haline getirecek
sekilde harekete gecirmek ve kaynagtirmaktir.

Heppner ve Krauskopf (1987) ise problem ¢6zmeyi problemle basa ¢ikma
kavramiyla es anlaml1 olarak kullanmistir. Ger¢ek yasamda kisisel problem ¢ozme; igsel
ya da digsal isteklere uyum saglamak i¢in amaca yonelik bir dizi biligsel, duyussal ve
davranigsal islemler olarak tanimlanmistir. Problem ¢6zme rasyonel, mantikli, biligsel
bir bilgi islem siireci olarak basitlestirilemez. Gergek yasamda problem ¢dzme dinamik
ve aktiftir. Kisisel problem ¢6zme oldukca karmasik bir siirectir. Tipik bir problem
aninda ¢oziilebilir veya sayisiz kararlari igerebilir. Pek ¢ok olasi ¢oziimii olabilir ya da
degerlendirmeyi engelleyecek kadar belirsiz olabilir.

Kisisel problemlerin ¢éziimiinde bireyin kendi kisilik 6zellikleri ve farkliliklar
onemlidir. Yapilan ¢alismalarda problem ¢6zmenin, fiziksel saglikla (Ellliot, 1992)
kariyer ilerletebilme ile ( Heppner ve Krieshok, 1983) ve akademik performansla (Eliot
ve digerleri, 1990) ile ilgili oldugu bulunmustur (Giigli, 2003).

Tanim olarak problem ¢6zme becerisi, “bir amacimiz olup da ona nasil
ulasacagimizi bilmedigimiz zaman ne yaptiimizdir”. Buradan hareketle boylesi

durumlarda engelleyici ve olumsuz bir deneyim olmas1 beklentisi de oldukga yiiksektir.
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Bununla birlikte ¢ocuklarda yeni bir sorunun ¢dziilme siireci yeni fikirler liretmeyi,
stratejiler gelistirmeyi de igine alan zevkli bir ugrastir. Ayn1 zamanda problem ¢d6zme
ugrasisi, insan yaradilisina iliskin ¢ocuklugumuzun ilk uyum davraniglarini gelistirmek
i¢cin temel bir baslangictir (Diizakin, 2004).

Bireyin dogustan sahip oldugu problem ¢6zme yetenegi sonradan egitim ve
deneyimlerin etkisiyle gelisir ve beceri sekline doniisiir.

Problem ¢6zme bir zaman, ¢aba, enerji ve aragtirma isidir. Bireyin ihtiyag, amag,
deger, inang, beceri, aligkanlik ve tutumlar ile ilgili olmasi ve ayn1 zamanda yaratici,
diisiince ile zeka, duygu, irade ve eylem gibi unsurlar1 kendinde birlestirmesinden
dolayi1 ¢ok yonliidiir. Bireyin problem ¢oziimiinii etkileyen etmenler sunlardir:

Gelisim ve olgunlasma diizeyi,

Yetenek diizeyindeki ayricaliklar,

Gudilenme,

Yetistigi sosyo-kiiltiirel gevre,

Aldigr egitim ve 6gretim (Taylan, 1990).

Problem ¢6zme yontemleri en basitten en karmasik olana gore ele alindiginda su
yontemler kullanilir:

Icgiidiilerden yararlanma: Problemin i¢giidii ile ¢oziilmesidir. Hayvanlarda
daha siktir.

Deneme-yamilma: insan bir problemle karsilasinca bircok tepkide bulunur.
Birey nedenini fazla aramadan, bunlardan amaca goétiiriicii olanlar1 secer ve bunlar
yinelemeye c¢alisir, digerlerini atar. Boylece bir problem ¢6zme yontemi bilingli bir
O0grenme yontemi sayillmaz.

Ezbere dayah ¢éziim: insanlar sadece gecmiste basariyla kullanmis olduklar:
yontemleri uygular. Eger yeni ¢6ziim daha once ¢ozdiiklerine benziyorsa, daha az
diisiinerek bunu da kolayca ¢ozebilir. Ancak ¢ogu kez sorunlar farkli oldugu icin bu
yontemin yalniz basina kullanimi basar1 saglamaz.

Baskalarimin yasantilarindan yararlanma: Bir problem ¢6zliimlenmedigi
zaman ya bagkalarinin bizzat kendilerinden yardim goriiliir ya da onlarin yapitlarina
bagvurulur.

Uslamlama yontemi: Problem ¢6zmede en giivenilir yontemdir. Bagkalarinin
yasantilarindan yararlanma yontemi, bu yontemle birlikte uygulandiginda daha yararl

olur. Uslamlama diistinmenin bir tlriidiir. Zihin herhangi bir problem karsisinda
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uslamlamada bulunurken bu yontem veya islemlerin hepsi veya bir kagini kullanir

(Binbasioglu, 1987; Yurttas, 2001).

2.10.1. Problem C6zme Basamaklari

Belirli bir problemle karsilagildiginda, analiz etme ve karar verme becerisi onem
kazanmaktadir. Bununla birlikte, bireyler farkinda olmadan kendi kisilikleri, yetistirilme
tarzlart ve okulda ogrendikleri ile kendi kisisel problem ¢6zme ve karar verme
yontemlerini gelistirebilmektedir (Arnold, 1992). Aslinda problem ¢dzme becerisi, diger
beceriler gibi 6grenilebilir bir beceridir. Bu nedenle, kisisel ve orgilitsel problemlerin
¢coziimiinde gerekli olan ilk sey, problem ¢dzme siirecinin bilinmesidir (Giiglii, 2003).

Problem ¢6zme siirecinin gerektirdigi davranis kategorisi, problemden probleme
ve bireyden bireye farkli olsa bile problem ¢dzme siirecinin belli genel ve temel
asamalar1 vardir (Giiglii, 2003). Bu siirecin asamalarini ¢dziimlemeye yonelik pek ¢ok
calisma mevcuttur. Bu calismalarin ¢ogu Dewey’in goriisiine dayanmaktadir. Dewey’e
gore diistinmenin temelindeki engel, karmagsiklik ve silipheler bireyi diislinmeye
yoneltmekte ve birey gegmis yasantilarinin ve deneyimlerinin de yardimiyla karsilastigi
problem durumu i¢in plan ve Oneriler gelistirmekte, bu Onerileri destekleyici kanitlar
aramakta ve Oneriler iginden en uygun olanimin se¢mektedir (Erden ve Akman, 2001;
Fidan, 1996).

Dewey, problem ¢6zme siirecinin asagidaki agsamalardan meydana geldigini ve
bu asamalarin 6gretimde problem ¢ézme yontemini gerceklestiren birer islem pargasi
oldugunu belirtmistir. Bingham, Dewey’in problem ¢6zme asamalarini sdyle
siralamistir (Aksan, 2006; Bingham, 1998; Fidan, 1996; Giicli, 2003; Katkat, 2005;
Sonmaz, 2002; Tanrikulu, 2002):

1. Problemin farkinda olmak ve onunla ugrasma istegi duymak.

Ikincil problemleri kavramaya c¢alismak.

Problemlerle ilgili verileri ve bilgileri toplamak.

Problemin ¢oziimiine en uygun verileri se¢gmek ve diizenlemek.
Muhtemel ¢6ziim yollarini tespit etmek ve uygun olan en iyisini segmek.

Secilen ¢oziim yolunu uygulamak

A R o

Kullanilan problem ¢d6zme yontemini degerlendirmek.
Yildirim’mm (1999) calismasinda gosterdigi asamalar, Ogrenme acisindan

degerlendirilmis ve daha genel basamaklarla gosterilmistir (Akt: Sonmaz, 2002).
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1. Problemin tanimlanmasi.

2. Nedeninin bulunmasi.

3. Coziimiiniin iiretilmesi ve uygulanmasi.

4. Sonucun degerlendirilmesi ve 6grenme.

Tan, Kayabas1 ve Erdogan (2002) problem ¢dzmenin daha genis bir tabana

dayanmasi, dolayistyla daha c¢ok elestiri ile goriisii harekete gecgirmesi nedeniyle,

bireysel problem c¢ozmeden daha {istlin oldugunu oOne siirerek problem ¢ozme

asamalarini ve sirasini sdyle agiklamiglardir:

1.

Konunun se¢ilmesi.

. Problemin sinirlandirilmasi.
. Uygulamanin planlanmasi.

. Calisma kilavuzunun hazirlanmasi.

2
3
4
5.
6
7
8

Kaynaklarin saglanmasi.

. Problemin incelenmesi.
. Sonuglara ulasma.

. Konular1, goriisleri ve bulgular1 tartigma.

Belirli bir amaca ulagmak i¢in bilgileri organize etmeyi ve bilissel kaynaklari

etkili bicimde kullanmay1 gerektiren ve 6grenmeye yol agan problem ¢6zme silirecinde

Ulgen (1995) de su yolun izlenmesi gerektigini savunmustur:

1.

Problem ortaya konur, tanimlanir ve tartisilir.

. Problem analiz edilir, ihtiya¢ ve beklentiler tanimlanir.
. Hedeflere nasil ulagilacag1 ve yontemin ne olacagi kararlastirilir.

2
3
4.
5
6

Gerekli degisiklikler yapilir.

. Yeni teknikler isleme konur.

. Bir sonraki probleme gegilir.

Kocagmar (1969) problem ¢ozmeyi bir teknik olarak gormiis ve asamalarini

sOyle siralamistir:

A e

Problemin saptanmasi.
Problemin siniflandirilmasi.
Gerekli bilgilerin toplanmasi.
Bulgularin diizenlenmesi.

Problemin ¢6ziilmesi ve sonug.

Mountrose (2000) problem ¢ozme etkinliklerini basamaklandirirken daha ¢ok

duygular ve inanglar {izerinde durarak problem ¢ézme siirecini su sekilde siralamistir.
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Problemi tanimlamak.
Problemle ilgili duygular1 bulmak.
Olumsuz inanglar1 su yiiziine ¢ikarmak.

Olumsuz inanglar1 olumlu inanglara doniistiirmek.

A o e

Gelecegi zihinde canlandirmak.

Mann, Hermann ve Power’a gore ise;

a) Problemlerine ¢6ziim bulamayan kisiler, ayni zamanda etkin kararlar
alamayan, olaylara kotiimser yaklasan, savunma mekanizmalarini ¢ok fazla kullanan
kisilerdir.

b) Hizli, aceleci kararlar veren, aceleci problem ¢6zme yaklasimini kullanan
kisiler, panik ve yogun stres altindadirlar.

c) Problemlerini yok sayan, 6nemsemeyen kisiler ise bir karar kaygisi tagimayan
kisilerdir.

d) Problemin ¢ézlimiine iligskin iyimser goriisleri olan kisiler, dikkatli ve etkin
karar verirler (Tiryaki, 1997).

Son olarak, Heppner (1978) ise etkili problem ¢6zme siirecini asagidaki gibi
siralamistir.

Genel yaklasim

Problemin tanimlanmasi

Sec¢eneklerin tiretimi

Karar verme

Denetleme (kontrol etme), Degerlendirme, olmak {izere bes asamada ele almistir
ve her asamanin farkli yontemler icerdigini ortaya koymus ve asagidaki gibi
agiklamistir.

Genel Yaklasim: Bu asama, bireyin belirli bir ¢oziimii benimsemesi ya da
reddetmesini saglayan, destekleyici ya da engelleyici nitelikte olabilen ve bireyi belirli
bir bicimde davranmaya yonelten zihinsel egilimidir. Arastirma bulgular yetilerine
giivenen ve cevrelerinin farkli yonlerini denetleyebilecegini sdyleyen bireylerin daha iyi
problem ¢6ziicii olduklarini gostermektedir. Yine arastirma bulgular1 iyi problem
¢oziciilerin diirtiisel davranmadiklarin1 ve bir¢ok sorun ¢ézme davranisi ile sistematik
ilgilendigini gostermistir. Diger bir etkili yaklasim da problemli durumlar1 belirleyip
bunlar1 o bi¢imleri ile kabul etmedir. Bireyin problemli durumlara genel yaklasimi
(yaklasma ya da kacinma tarzi, kontrol edip edememesi ve yeteneklerine giivenip

glivenmemesi) sorunlar1 basari ile ¢6zme ve basa ¢ikma stratejisini etkiler.
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Problemin tamimlanmasi: Bu asama sorunun tanimlanmasit ve bigimi ile
ilgilidir. Yapilan aragtirmalar basarili sorun ¢oziiciilerin problem konusunda fazla bilgi
sahibi olduklarini, problemin 6ziinii anlamay1 basardiklarini ve kullandiklari ilk adimin
tiim bilgiyi ve gergekleri toplamak oldugunu gostermistir. Birey bir problemi uygun bir
sekilde tanimlayabilmek i¢in en azindan ii¢ alanla ilgili 6geleri inceleyebilmelidir.
Dolayisiyla bir problemin tanimlanmasi bir ¢ok spesifik beceriyi gerektirmektedir.

e Kendini, davraniglarini, bilgisini heyecanlarini ve problem duruma iliskin
duygularini degerlendirme

e Bireyin problematik durumla ilgili ¢evresini degerlendirme

e Problematik durumu agiga kavusturma, hedeflerin, beklenti ve
catismalarin farkinda olma.

Seceneklerin Olusturulmasi: Seceneklerin olusturulmasi hedef yonelimli bir
siire¢ oldugundan dogal olarak secimi gerektirmektedir. Arastirma bulgular1 bireyin
sahip oldugu bilginin bireyin ge¢mis yasantilarinin bir fonksiyonu olmadigini bununla
birlikte gecmis deneyimleri kullanabilme yetisinin bilginin degerlendirilmesinde 6nemli
bir etmen oldugunu gostermektedir. Bireylerin sorunlarinin duygusal 6geler igermesi
bireyin ¢oziime iliskin alternatif seceneklerini sayisini azaltabilmektedir. Arastirma
bulgulari, bireylerin engellenmislik duygusuna sahip olmasinin davraniglarindaki
akiciligr azaltabilmekte oldugunu ve daha Onceki basarisizliklarin genelde problem
¢ozme stratejilerini olumsuz etkiledigini gostermektedir. Segeneklerin sayisini artirmak
yoniinden Oksorn’un Brainstorming (beyin firtinasi) yontemi 4 kural igerir.

e Secenekler olusturulurken degerlendirme yapmaktan kaginmak

e Kisitlamaksizin, 6zgiir zihinsel aktiviteye dnem vermek

e Olusturulan diistincelerin sayisinin fazla olmasi

e Onerilen segeneklerden birlesimler olusturmak ya da bunlar1 gelistirmeye
caligmak.

Yapilan arastirmalar basarili problem ¢oziiclilerin sik sik problemlerini gecici
olarak bir tarafa koyduklarini ve sonra bunlara tekrar geri dondiiklerini gostermistir.
Mantiki olarak eger birey sorununu bir siire bir kenara birakip, ona daha sonra donerse,
duygusal ve diger engelleyici uyaricilarin etkilerini kaybetmelerinin olasi oldugu
sOylenebilir.

Karar Verme: Bu siire¢ eyleme yonelik bir dizi se¢enek arasindan belirli bir

tanesini se¢gmek olarak tanimlanabilir. Kuzgun (1972) karar verme, bir giicligi
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gidermek icin herhangi bir secenege yonelmektir ve problem ¢ézme siirecinin en énemli
asamasini olusturmaktadir. Karar verme siirecinin amaci, bireyin kararindan memnun
olma olasiligi artiracak bir dizi eyleme girmesine yardimci olabilmektir. Karar verme
siirecine iliskin arastirmalar, karar verme durumunu etkileyen iki unsurun varligini 6ne
stirmektedir. Bunlar:

e Fayda degeri ki, bunlar objektif ya da subjektif olabilir.

e Olasi sonuglar ki, bunlarda ayn1 sekilde objektif ya da subjektiftir.

D’Zurilla ve Goldfried (1971) gelistirdikleri karar verme prosediiriinde fayda ve
olasilik teorisi, sonuglar agisindan egitime biiyiikk 6nem veren bigimde birlestirilmistir.
Boylece programda fayda ve olasilik tahminlerine ek olarak danigmanlik hizmetinden
faydalanan bireylere her bir secenegin ortaya ¢ikarabilecegi kisisel, toplumsal, uzun ve
kisa vadeli sonuglar1 degerlendirebilecekleri firsatlar verilmistir.

Bireyin karar verme siireciyle ilgili arastirmalar incelendiginde, basarili karar
vermenin bazi becerilere bagli oldugu saptanmistir. Bunlar:

e Bilgi

e Olasiliklar1 dogru degerlendirme

e Kararlarin yararli yonlerini degerlendirme

e Degisik seceneklerin sonuglarini degerlendirmedir.

Dolayisiyla karar verme, olasiliklart degerlendirme ve sonuglari tartma gibi
spesifik davraniglar1 icermektedir.

Degerlendirme: Bu asama eylem planini uygulayip sonucun belli bir standartla
karsilastirilmasini icermektedir. Eger birey, eylemlerini karsilagtirir ya da verilmis bir
standartla uygunluguna bakarsa (test etme) birey bu aktivitelerden yeni sonuglar iiretir
ya da eylemlerini durdurur. Tersine eger eylemleri bir standartla uyusmuyorsa birey
“islemine” devam eder. Bireyler eylemlerinin sonucglarmi belirli bir standartla
karsilastirma yetisine sahiptirler. Bu beceriler su bigimlerde islevseldirler:

e Basarili sonuglar belirleyebilme ki bu da 6zgiliven duygulari olusturur.
e Olumsuzluklar1 ve problematik durumlarit tanimlama ki bu da problem
¢ozme siirecini yeniden baslatabilecek bir olusumu harekete gegirir.

Degerlendirme, sorun ¢Ozmenin son asamasinda segilen eylem yerine
getirildikten sonra olur ve ger¢ek sonucu degistirmek icin diizenlenmistir. Bu asama
olmaz ise birey sikintilar1 i¢in dogru ¢oziimler kesfetmek yerine hareket yonii belirsiz

bir performansta 1srar edebilir.
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Kisaca, problemlerin ¢oziim asamalart farklilik gostermektedir. Herkesin
kendine 0zgli bir diisiince tarzinin olmasina ve uygulanacak c¢oziimlerin problemin
tiirline bagl olmasina karsin, problemlerin ¢6ziim agamalarinda problemin hangi amagla
¢Oziimlenmek istendigi, problemin tanimlanmasi, gerekli bilgilerin toplanmasi gibi
noktalarda benzerlikler oldugu goriilmektedir. Problem c¢ozmede en iyi ¢oziime
gotlirecegi diislinlilen secenekten baslanmalidir. Mevcut secenekler uygulamaya konur
ve degerlendirilmesi yapildiktan sonra basarili olunmussa o yolda devam edilir aksi

halde bagka se¢enek uygulamaya konur.

2.10.2. Problem Coézme Siirecinde Karsilasilan Engeller

Problemin ¢oziilmesi siirecine zorluklar ¢ikararak beraberinde basarisizligi da
getirecek bazi etkenler bulunmaktadir. Bu engeller asagida yer almaktadir (Ozensoy,
1998, 5.17-20):

Entellektiiel engeller: Problem ¢6zmeyi bilememek, iiretici diisiinememek,
diistinmede analitik olmak, metodik olmamak, bilgiyi elde etme ve kullanmada yetersiz
olmaktir.

Duygusal engeller: Ogrenilmis caresizlik yasama, girisimde bulunmaktan ve
hata yapmaktan korkma, sabirsizlik, korku ve endiseler, stres, risk ve sorumluluk
almaktan kaginmak, meydan okuyamama ve miicadeleci olmamaktir.

ifade engelleri: Kendini ifade edememe ve anlatilanlar1 algilayamama, kelime,
sekil, sembol ve sayilar1 kullanma konusundaki yetersiz olmaktir.

Algllama engelleri: Istedigimizi gdrmek, kalip diisiincelere saplanmak,
kliselesmis hiikiimlerin arkasina siginmak, olaylardan kaginma egilimde olmak,
problemi genis bir ¢ergeveden gérememek, sebep ve sonug iligkisini kuramamaktan
kaynaklanan engellerdir.

Kiiltiirel engeller: Mevcut otoriteyi sorgulamadan kabul etmek, degisime kapali
olma, fantezi ve mizahin gereksizligine inanmak, duygu ve siibjektif goriisleri
giivenilmez bulmak.

Cevresel engeller: Yetersiz fizik kosullari, gerekli uzman desteginin olmamasi,
beklentinin yiiksek olmasi1 ve strestir.

Problem ¢6zmede yasanilan sorunlardan biride bireylerin problemler karsisinda

sahip olduklar1 olumsuz tutum ve diisiincelerdir. Olumsuz tutum, diislince ve inancglar
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problem ¢ézmede basarisizliga sebep olmaktadir. Problem ¢6zmeyi engelleyen bazi
olumsuz tutumlar asagida yer almaktadir (Ogiilmiis, 2001, s.27-30):

* Ben yapamam diisiincesi, birey burada deneme cesaretinden yoksundur.
Problemi ¢6zmek i¢in girisimde bile bulunulmaz.

» Bagkalarina gore kendini yetersiz gérme, asagilik psikolojisiyle kendine olan
giiveni ¢ok azdir.

* Birey bahane bulmakta problemlerini erteleme, dis denetim odagini1 kullanarak
sorumlulugu cevresine yiikler.

* Sorunlar tizerinde genelleme yapma, bu tiir sorunlar hep benim basima geliyor,
herkes benimle ugrasiyor diisiincesi hakim.

* Diisiinmeden hareket etme, bu durum c¢ok acil diisiinecek zaman yok mantigi
hakim.

Problemlere nasil olumsuz tutumlarla yaklasiliyorsa olumlu diisiincelerle
yaklagmakta miimkiindiir. Problemler karsisinda olumlu tutumlara sahip olmak
diistincelerin netlesmesine olanak verir. Problemler karsisindaki olumlu tutumlar su
sekilde aciklanabilir (Ogiilmiis, 2001 s.31-45):

1- Iyi niyet, olaylara bakis agisin1 ve problemin algilanmasini etkiler.

2- Problemlerin birden fazla ¢éziimii olduguna inanma, etkili ¢oziim bireyin
kendisini biitlin olasiliklara agmasini gerektirir.

3- Bir tarafin kaybetmesi gerekmez, herkes kazanabilir, bir tarafin kazanmasi
icin diger tarafin kaybetmesini Onlemek iki tarafin da kazangli ¢ikacagi ¢oziimleri
bulmaya caligmak, problemlere farkli bakis agilariyla yaklagmak.

4- Baskalariin bakis acilarin1 6grenmek icin etkin bir dinleyici olmak, herkesin
kazanacag1 ¢éziimlere ulasmak i¢in olaylara farkli agilardan yaklasmak gerekir. Etkili
bir ¢6zlim i¢in dogru bilgiye ihtiya¢ vardir. Bilgi deneyim ve gozlemlerle elde edildigi
gibi bagkalarinin fikirlerini de dinleyerek 6grenilebilir. Bu, bireylerin kalip yargilardan
kurtulmalarina da yardimc1 olmus olur.

5- Gli¢ kullanmaktan kac¢inma, pozisyonlar iizerinde degil problemler iizerinde
odaklanma, gii¢ kullanimina dayali ¢oziimler kalic1 ve etkin degildir. Var olan problemi
ele alarak tartismak, problem {izerinde yogunlasmak giice ve pozisyona dayali
cOziimlere gore taraflarin daha kazancli ¢ikmalarini saglar.

6- Duygulan dikkate alma, problem ¢dzme siireci taraflarin sonugtan memnun
olmadig1 silirece tamamlanmis degildir. Problem ¢6zme sadece biligsel bir siireg

degildir. Duygularin rolii ve kontrolii biiyliktiir. Bu siiregte bireyin kendi duygu ve
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diisiincelerine oldugu kadar karsisindakinin de duygu ve diisiincelerine 6nem vermesi
her iki tarafin siirecten kazangli ¢ikmasini saglar.

Tim bilgiler 1s18inda problem ¢6zme siirecinde duygusal ve sosyal siiregleri
dikkate almak oldukg¢a biiylik 6nem tagimaktadir. Aralarinda problem olan bireyler,
dikkat ve enerjilerini problemden c¢ok ¢6ziim, kisilik 6zelliklerinden ¢ok davranig ve
kavgadan galip ¢ikmak anlayis1 yerine uzlagmak diislincesi lizerinde yogunlagtirmalari
problemin ¢6ziimii i¢in 6nemli adimlar atilmis ve zaman kazanilmis olur.

Problem ¢ozme siirecinde bireylerin probleme yaklasim bigimleri, probleme
iligkin bilgilerin alinmasi, saklanmasi, kullanilmasi sirasinda bir¢ok olumsuzluk ortaya
cikabilmektedir. Olumsuz tutum ve yaklagimlar biligsel esnekligi, duygularin
kontroliinii ve yaraticiligi engellemesinin yaninda bireylerin stres diizeyini de
yiikseltmektedir. Problem karsisinda takinilacak olumlu ya da olumsuz tutum ¢oziime
iliskin sonuglara olumlu ya da olumsuz yansiyabilmektedir (Elliot, Shevvchuk ve
Richards, 2001).

Problem ¢dzme bir zaman, ¢aba, enerji ve alistirma isidir. Bireyin ihtiyag, amag,
deger, inang, beceri, aliskanlik ve tutumlar: ile ilgili olmas1 ayn1 zamanda yaratic
diisiince ile zeka, duygu, irade ve eylem gibi unsurlar1 kendinde birlestirmesinden
dolayr da ¢ok yonlii bir eylemdir. Ayrica bireyin problemlerini ¢6zmeye yonelmesi,
cesareti, istegi ve kendine duygusu ile dogru orantilidir (Budak, 1999).

Nezu ve digerleri, basa ¢ikma reaksiyonlarim1 iki genel kategoride
toplamaktadirlar. Bunlar (Batigiin, 2000, s.40—49):

Problem odakli basa ¢ikma; problemli durumlar1 diizeltmeye yonelik olma,

Duygusal odakli basa c¢ikma; problemli durumlarla iligkili olan duygusal
sikintinin yonetimini saglamaktadir.

Problem ¢6zme siirecinde basarili olmak igin en 6nemli faktorler giiven, zaman,
enerji ve temel iletisim becerileridir. Sistematik problem c¢ozme birey tarafindan
kolayca 6grenilmez. Bu konuda bireye ya kendi basina kendi problemlerini ¢ézebilecegi
ortam diizenlemek, firsatlar yaratmak ya da dogru se¢im yapma, degerli etkinliklerde
bulunma firsat1 verilmelidir. Bireye kendine giiven duygusu kazandirilarak, risklere
ragmen karar verme konusunda cesaretli olmasi saglanmalidir. Problem c¢dzme
yontemlerini destekleyecek deneyimler sunulmali ve bu deneyimlerden kendilerini

gelistirmelerine olanak verilmelidir (Sahin, 19993, s.1-15).
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2.11. Problem Cozmeye Iliskin Kuramlar

Problem Cézmeye Iliskin Kuramlar asagida agiklanmustir.

2.11.1. John Dewey’in Yansitmah Diisiince Kurami

John Dewey’e (1933) gore yaratici diisiince, daha iyi sonuglarin bulunmasi,
yasamin zenginlestirilmesi i¢in sistemli bir hazirlik, problemler ve deneyim gerektirir
(Saygili, 2000).

John Dewey’in yaratict problem ¢ozme modelinde su asamalardan soz
edilmektedir (Saygili, 2000; Sungur, 1992, s.129-141).

1. Algilanmais bir problem
2. Problem iizerinde yaratici diislinme siireci

a- On-gbzlem asamasi

b- Probleme iliskin farkli tanimlamalar 6nerme

c- Glicliigi, coziilebilir bir problem olarak bigimlendirme

d- Coziimler 6nerme (denenceler ortaya atma)

e- En 1y1 ¢oziimii bulabilme

f- Coziim yolunu iki bigimde sinama

— Coziimiin kendi i¢indeki elemanlarla icsel tutarliligi
— Eylem ya da kontrol (gercek ya da imgesel olabilir)

g- Geri donme (basarisizlik durumunda ¢, d, e, f asamalarina geri donme)

h- Tutumlar ve istekleri gézden gegirme

1- Problemin 6ykiisiinil ve ¢oziimiinii gdozden gecirme

I- Cozlimiin basarisini ortaya koyma
3. Yeni dengelerin kurulmasi ya da yaratma sonrasi

1950’11 yillara kadar problem ¢dzme igin klasik bir model olarak kabul edilen
John Dewey’in bu modelinin, 6zellikle bilim ve matematik alanlarinda hala pratik
oldugu diisiiniilmesine ragmen, biligsel teoristler bu modelin ¢ok fazla basitlestirilmis
oldugunu diisiinmektedir.

Problem ¢6zme asamalar1 degismez kabul edilmemektedir ve bir diziyi
izlemezler. Bu nedenle siire¢ asag1 yukari her asamadan baslayabilir fikri hakim. On

planda olan “bilinenden bilinmeyene” bir sigramanin olmasidir (Sungur, 1992).
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2.11.2. Bandura’nin Problem Cézme ve Kendine Yeterlik Modeli

Bandura (1977) sosyal-6grenme kuraminda; bireylerin problem ¢6zmeyi,
cevrelerindeki insanlarin davraniglarini taklit etme yoluyla 6grendiklerini savunmustur.

Bandura’nin kendine-yeterlik modelinde, insanlar1 yeteneklerine ve basa ¢ikma
becerilerine olan inanglarinin problem ¢ézme becerisini de etkiledigi belirtilmektedir.
Bandura, bireylerin problem ¢dzme becerilerini algilarinin, gosterecekleri ¢abanin
miktarini ve sebatlarini etkiledigini kabul etmektedir. Bandura bireylerin, problemlerin
acikea belli oldugu durumlarda ¢6ziim i¢in ne yapacaklarini bildiklerini, oysa belirsiz
problem durumlarinda bundan daha ¢ok etkilenip, genelleme yaptiklarini belirtmektedir
(Bandura, 1977).

Bandura (1977) kisilerin yeterlik beklentileri hem davranisin hem de basa
¢ikmanin devam etmesini etkilemektedir. Kisileri kendi yeterliliklerine olan inan¢larinin
giici, muhtemelen stresli durumlarla basa c¢ikmayr deneyip denemeyeceklerini
belirlemektedir. Bu baslangi¢ diizeyinde, kisisel yeteneklerini algilamalari, davranigsal
secimlerini etkilemektedir.

Yapilan incelemelerde problem ¢dzme becerisi ve kendine yeterlik arasinda bir
iligkinin  oldugu goriilmiistiir. Yapilan bilimsel arastirmalar da bu iliskiyi
desteklemektedir. Bu nedenle Heppner (1978) problem ¢ézme becerisini kuramsal

olarak Bandura’nin (1977) kendine-yeterlik modeline dayandirmaktadir.

2.11.3. Alex Osborn’un Problem C6zme Kurami

Osborn’a gore yaratict problem ¢ozme siireci ideal olarak ii¢ silirecten
olusmaktadir.

1- Gergegi Bulma

2- Fikir Bulma

3- Coziim Bulma

Gergegi bulma; Problemin tanimlanmasi ve hazirlik gerektirir. Problem
tanimlama, problemi bulup ¢ikarmak ve ona isaret etmektir. Hazirlikta ise uygun
verileri toplama ve analiz etme vardir.

Fikir bulma; Diislince iiretimi ve diisiince gelisimine ihtiya¢ vardir. Diislince
tiretimi, kilavuz niteliginde olup bu kisimda olast gegici fikirler ortaya atilir. Diislince

gelisimi ise, degisiklik (modifikasyon) ve bilesim (kombinasyon) yoluyla sonug
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verebilecek fikirleri, bu fikirleri digerlerine ilave etmeyi ve biitiin bunlart yeniden
islemeyi ifade etmektedir.

Coziim bulma; Bu asamada degerlendirme ve se¢cmeye gerek vardir.
Degerlendirme gegici ¢ozlimlerin, testlerle ya da bagka yollarla dogrulanmasidir. Segme
ise, kesin sonug lizerine karar vermektir.

Yaratici problem ¢dzme siireci bir diisiinceyle sona ermez. Sadece yeni baglamis
olur. Uretilen diisiincelerden en etkili olan1 &zenle sonuca ulasilmaya ¢alisilir ancak;
karmasik durumlar ve yasam kosullar1 “miikemmel ¢6ziim” ve “sonu¢ ¢oziimleri”
engeller. Boylece yeni bir sorun ortaya ¢ikmistir. Yeniden en bagtaki siirece donerek
sorunu tanimlamak gerekir. Daha sonra yeni diisiinceler iiretmek degerlendirme

olgiitlerini koyarak ayni siireci tekrarlamak gerekir (Sungur, 1992).

2.11.4. Karl Popper ve Problem Cézme

Karl Popper’in problem ¢dzme goriisiinde; beklentilerin ger¢eklesmemesinden,
zitliklarindan ya da kuramlarin bizi zor durumda birakmasindan dolay1 ortaya ¢ikan
sorularin bizi 6grenmeye, bilgimizi arttirmaya, deneyime ve goOzleme davet ettigi
savunulmustur. Problem ¢6zme bir diinya goriisii, bir “sag kalma sorunu” olarak ifade
edilmistir.

Popper’a gore bir problemi anlamaya c¢alismak; problemin bir parcasini
sezinlemek, onun alt birimleriyle tanismis olmak ve onlar arasindaki mantik baglantisini
anlamak demektir. Bu kurama gore bilimsel bir problemi; onu yasayarak, ¢ozmeye
calisarak ve onu ¢cozmede basarisiz olarak dgrenebilmekteyiz.

Popper’e gore, yasamak, her seyin istlinde bir sorun ¢ézme siirecidir ve
toplumlar da sorun ¢6zmeye elverisli olmalidir. Popper, toplumlar1 sorun c¢oziicii
orglitlenmeler olarak goérmektedir. Sorun ¢ézmeyi toplum agisindan ele alan ve kendi
bilim anlayisini topluma uygulayan Popper’a gore; demokrasi ve yliksek yasama

standartlar1 sorun ¢ézme ile ilgilidir (Akt: Sungur, 1992).

2.11.5. Mountrose ve 5 Asamali Problem C6zme Yontemi

Mountrose, problem ¢dézme siirecinde 5 asamali bir yontem Onermis ve bu
yontemde duygulara da yer vermistir. Mountrose’a gore davranigin degistirilmesinde,

davranigin altinda yatan duygu ve diisiincenin agiga ¢ikarilmasi gerekir. Ebeveynlerin
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cocuklartyla daha iyi iletisim kurmasini da igeren bu yoOntemin asamalar1 asagida
stralanmistir (Ogiilmiis, 2001, 5.55-58):

Problemi tanimlama: Ebeveyn cocuga problemin ne oldugunu sorar, sabirl,
sakin ve dikkatlice dinler,

Duygulari ifade etme: Cocuk 6zgiirce ne hissettigini ifade eder,

Olumsuz inanct bulmak: Cocuga probleme neden olan olumsuz inanci
kesfetmesi icin izin vermek ve cesaretlendirmek,

Olumlu inanc1 bulma: Olumsuz inanci1 dogruluk, sonuclar ve degisim ilkeleriyle
olumluya doniistiirmek,

Gelecegi zihinde canlandirmak: Problemi tekrar ele alinmasi ve gelecekte

olabilecekleri hayal etmesi.

2.11.6. Guilford'un Yaratici Problem Cézme Modeli

Guilford’a gore cevreden ve kisinin bedeninden gelen bazi uyaricilar problem
¢ozme davranigini baglatir. Guilford’un modelinde yaratic1 problem ¢6zme igin gerekli
olan dort degisken bulunmaktadir. Bunlar: silizgec, hafiza, yakinsak tiretim ve iraksak
tretimdir. Bu degiskenler etkilesim halindedir. Bu degiskenlerin herhangi birinde
karsilasilan problemler, problem ¢6zmeyi engelleyebilmektedir (Dinger, 1995, s.2-12).

Guilford, insan aklinin fonksiyonlarini, yaraticilikla iliskilendirerek bir teori
gelistirmistir. Teorinin temelini zihnin 5 temel fonksiyonu olusturmaktadir (Terzi, 2000,
s.2-36) Bunlar:

Tanimlama,

Hafiza,

Yakinsak diisiinme,

Iraksak diistinme,

Degerlendirme.

Yaratici problem ¢6zme siireci, i¢ ve dis c¢evreden gelen uyaricilarla
baslamaktadir. Eger birey mevcut durumla istenilen durum arasindaki farki
hissedemiyorsa siire¢ sona erer. Eger kisi, farki hissedip rahatsiz oluyorsa problemi
cozmeye baslar. Ancak ¢oziimden vazgegilirse siire¢ sona erecektir. Eger kisi, farki
hissedip rahatsiz oluyorsa problemi ¢6zmeye baglar ve standart yollar1 kullanir sonugtan
da memnun oluyorsa problem ¢dzme siireci tamamlanmis olur. Ancak bu asamadan

sonra siire¢ devam ettirilirse yaratici diisiince devreye girmis olur. Problemin tekrar ele
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alinmasi, yeni uyaricilarla yeniden tanimlamanin yapilmasi ile 6zgiin ¢oziimler devreye
sokulur. Eger siireg, bitirilmeden devam ettirilirse, yaratict bir ¢oziim elde edilerek

siire¢ sona erdirilir (Terzi, 2000).

2.11.7. Thorndike ve Sinama-Yanilma Yoluyla Problem Cézme

Thorndike, problem ¢6zme durumunda, organizmanin yaptigr davranislardan
tatmin edici etki yaratanlar1 kalict kildig1 ve hangi davraniglarin tatmin edeceginin ise,
smnama yanilma yoluyla Ogrenildigi sonucuna ulagsmistir. Simama-yanilma yoluyla
problem ¢6zme, ¢ogunlukla anlamli iliski Oriintiileri olmayan problemlerin ¢éziimiinde
ya da problem hakkinda 6n bilgilerin eksik oldugu durumlarda elverigli bir yontem

olarak kullanilabilir (Soylemez, 2002).

2.11.8. Kohler ve i¢ Gorii Ogrenmesi Yoluyla Problem C6zme

Kohler, bir sempanze ile yaptig1 deneyler sonucunda problemin ¢dziimiiniin
dereceli bir deneme-yanilma yoluyla degil, aniden oldugunu gézlemistir. Sempanzenin,
problemi bir kez ¢ozdiikten sonra, ayni problemi birka¢ basit hareketle ¢6zmesi baska
onemli noktadir. Sempanze ile yapilan deneyin sonucu gostermistir ki, ¢oziimiin {i¢
onemli 6zelligi vardir; ani olusu, bir kez kesfedildiginde tekrarlanabilmesi ve yeni
durumlara uygulanabilirligi. Koéhler’in calismasi, karmasik 6grenmenin iki asama
icerdigini gdstermistir. Ik asamada problem ¢oziiliir; ikinci asamada ¢dziim hafizada
depolanir ve ne zaman benzer bir durum ortaya ciksa geri ¢agrilir (Atkinson ve
Atkinson, 1999).

Birgok problemin ¢6ziimii i¢ goriiye dayanir. Cogunlukla ani bir pirilt1 ¢oziimii
getirir. Bu nedenle, eger dikkatli bir hazirlik ve adim adim ¢abalar sonucu bir problemi
cozemediyseniz, bir siire durup problemi diisinmek ve daha sonra yeni bir bakis
acistyla yeniden probleme donmek akillica olabilir. Bazen bir problemin ayrintilarina

Oylesine dalariz ki belirgin bir ¢6ziimii bile gozden kagirabiliriz (Morris, 2002).
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2.12. Antrenor

Holland’a (1997) gore meslek sec¢imi kisiligin bir yansimasi ve sonucudur.
Giiniimiizde mesleki kimligin bireylerin kisilikleri, cinsiyetleri, statiileri ve toplum
igerisinde tistlenmis oldugu diger rollerle iligkili oldugu sdylenebilmektedir. Bir bireye
kendisiyle ilgili bilgiler soruldugunda alinacak ilk cevap; meslegiyle ilgili olarak
kendisini ifade etmesidir. Ciinkii insanlar yaptiklar1 islerle anilmakta ve Onemli
olaylarin sonucunda yaptiklari islerle tarihe ge¢mektedirler (Holland, 1997, s.135).
Antrenorliikte 6nemli bir meslek olup, tarihe gegen ¢ok sayida antrenor vardir.

Sporda egitici kadro denildiginde akla ilk gelen “antrenor” diir. Antrenor adi
verilen spor egitimcileri, sporun gelismesinde olduk¢a Onemli role sahiptirler.
Antrenériin giiniimiizde cesitli tanimlar1 yapilmaktadir. Genglik ve Spor Genel
Midiirliigii (GSGM) dordiincii maddesine gore, Sporcularin ferdi ve toplu olarak,
uluslararas1 kural ve tekniklere uygun olarak egitilmesini saglayan, sporun esaslarini,
teknik prensiplerini ve kurallarin1 6greten ve alanindaki geligsmeleri takip eden kisiye
antrendr denilmektedir (GSGM, Madde 4). Meydan Larousse’ ye (1992) gore antrendr;
atlet, yiiziicli, boksor v.b. sporculari, spor veya spor takimlarini, yaptirdigi ¢aligmalarla
yarisma veya karsilagsmalara hazirlayan kisiler olarak tanimlanirken, Tirk Dil Kurumu
Tirkce sozliigl, antrendrii; sporcu yetistiren kimse olarak tanimlamistir. Antrendr bir
amag i¢in miicadele eden sporcularin egitimli yoneticisidir (Sahin, 2002b, s.30). Bu
tanimlarin yani sira antrendriin daha bir¢ok tanimi yapilmaktadir. Buna goére antrendr
teknisyen olarak gerekli bilgileri, bilimin 1s1ginda sporcunun basarisi igin kullanan, daha
sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler ile birlestiren ve farkli mizaglardaki
insanlara uygulayabilen kisi olarak tanimlanirken, antrendriin iyi bir organizator, etkili
bir yonetici, motive edici ve sporcuya bagimsizligini, yeterliligini kazandiran bir
egitimci olmasi gerektigi de belirtilmistir (Vanek, 1971).

Sporcu ne kadar yetenekli olursa olsun, ne kadar calisirsa c¢aligsin, antrenoriin
yardimina ihtiya¢ duyar. Ancak antrenoriin gorevi sadece g¢alistirmak ve sporun nasil
yapilmas1 gerektigini gostermek olmamalidir. Antrendr, spor bilimciden, spor
hekimlerinden ve spor psikologlarindan aldig: bilgileri yorumlayarak, bunlar1 takimina
adapte etmelidir. Spor bilimine dayali antrenmanlarla sporcuyu miisabakalara

hazirlayan iistiin mesleki niteliklere sahip bir antrendér, sporcuyu, siirekliligi olan ve
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bilin¢li elde edilen basarilara ulastirir (Sevim, 2006). Her antrendriin farkli bir kisiligi
ve alt yapist vardir. Fakat bu, antrenoriin tagidigi sorumlulugun bilincinde olmasini ve
kendisini yenileyerek cagdas egitim yontemlerini uygulamasini engellememelidir
(Sevim, 2006).

Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi, antrenorlerin 6nde gelen
gorevlerinin baginda, antrendrlerin sporcular ile iyi bir iletisim kurmasini1 ve olumlu
yonde ilerlemelerine yardimci olmasii belirtmistir. Bu iletisimin temel kaynag da
antrenorlerin sporculardan ne bekledigi ve bu beklentilerin gergeklesmesi i¢in uygun
davraniglarin belirlenmesidir. Bu davranislarin belirlenmesinde antrenérlerin  sahip
olduklart etik ilkeler son derece oOnemlidir. Cilinkii bu davranislar etik ilkeler
dogrultusunda belirlenmelidir (De Sensi ve Rosenberg, 1996, s.111).

Ingiltere Antrendr Stratejisi  Birligi  antrendriin  rollerini, bilgilendirici,
degerlendirici, danigman, O6rnek, arkadas, tesvik edip yonlendirici arastirmaci, egitmen,
gbzlemci, organizator, destekleyip motive edici olarak belirlemistir. (United Kingdom
Coaching Strategy Association, 2002). Antrendr, bir egitici ve yol gosterici olarak bazi
ozelliklere sahip olmalidir. Ancak bu 6zelliklere sahip oldugunda sporcusunun saygisini
kazanabilir (Sevim, 2006).

Sporun istenilen diizeye erismesinin temel sartlarindan  birisi  her diizeyde
uygulama yapabilecek bilgili, becerili, yetenekli ve iyi egitilmis antrenérlere sahip
olmaktir. Degisik spor branslarinda yetisecek antrenorlerin spor dalinin 6zelligi dikkate
alinarak bir model igerisinde egitilmesi ve gelistirilmesi bir zorunluluktur (Cushion,

Armour ve Jones, 2003, s.215).

2.12.1. Antrenoriin Ozellikleri

Etkili bir antrendr, basarili performans ortaya koyabilen veya sporcularindan
olumlu psikolojik tepkiler alabilen bir antrendrdiir. Antrendrler sporcularin sadece
fiziksel performanslarini degil, psikolojilerini de etkilediginden, sporcularin birgok
kisisel ve bireysel ihtiyacina da cevap vermeye hazir olmalidirlar. Bu nedenle teknik,
bilgi ve becerilere ek olarak antrendrlerin, sporcunun yasaminda liderlik, arkadaslik,
o0gretmenlik, rol modeli, sinir koyucu, psikologluk ve akil hocalig1 gibi birgok rolii de
oynamasi gerekebilir. Antrenér, sporcularinin kisisel beklentilerine cevap vermeye
hazirlikli olan ve antrendrliik becerilerini gelistirerek takimin performansina fark

yaratabilecegini ve kendi davranislarinin sporcular iizerinde yaratacagi etkiyi bilebilen
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bir kisidir (Women in Higher Education, 2006). Antrenér 6zellikleri bes ana baglik

altinda toplanabilir. Bunlar;

2.12.1.1. Zor Antrenoriin Ozellikleri

Pek ¢ok yonden otoriter antrendriin ozellikleri ile benzerdir. Antrendr, zaman
zaman, i¢inde bulundugu kendi kosullar1 bir insan olarak onun da olumsuz duygular
i¢ine diismesine neden olabilir. Pek ¢ok meslek ve aile sorunlari onun antrenmandaki ve
magtaki insancil davraniglarini engelleyebilir. Ancak antrendr kendini iyi tanimali ve
insanci bir antrendr i¢inde bulundugu olumsuz duygularini antrenmanda veya macta
devamli bir yer degistirme mekanizmasi olarak kullanma tuzagindan kendilerini
korumalidirlar (Jones, Jones, 1998, s.119).

Antrendr, programlarinda, davranis tarzlarinda ve diislincelerinde katidirlar.
Zorlayict  bir antrendre "dogmatik", "dik kafali" veya "inat¢1" gibi isimler
verilebilmektedir. Bu tiir antrenorler genelde sporcusunun ne sdyledigini dinleyecegi
yerde ona verecegi yaniti da diisiinmektedirler (Bucher ve Koening, 1983, s.86). Bucher
ve Koening’in bu konudaki goriisleri asagida verilmistir.

- Sporcularina kendilerinden 6rnekler vererek motive etmeye ¢alismaktadirlar.

- Olaylara asir1 6nem verirler ve dramatize ederler.

- Materyaller ve detaylar iizerinde ¢ok fazla zaman harcamaktadirlar.

- Asla basarilariyla memnun olmamaktadirlar. Oyundan, skordan, takimin ya da
sporcunun performansindan asla gergekten memnun olmamaktadirlar.

- Rakip takimlarin veya rakip oyuncularin oyun stilleri ve metotlar1 hakkinda
stirekli aragtirma yapmaktadirlar.

- Sik sik kaygt durumlar1 yagamaktadirlar.

- Her seyin {istesinden tek basina gelmeye ¢calismaktadirlar.

2.12.1.2. Aldiris Etmez Antrenériin Ozellikleri

Bu stildeki antrenérler, planlanmamis ve iizerinde iyice diisliniillmemis ani
hareketlere sahiptirler. Bu tiir durumlarda karar, sonucu diisliniilmeden alinmistir ve
kotii sonuglara yol agarak bircok hayal kirikliklarina neden olabilmektedir. Davranislari
bir heves veya fevrilik sonucu olustugu i¢in, giivenilmezdirler (Bucher ve Koening,

1983, 5.86). Bucher ve Koening’in bu konudaki goriisleri asagida verilmistir.
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- Plan ve program yapmaktan hoslanmamaktadirlar.

- Her sey kontrolleri altinda oldugu izlenimi vermektedirler.

- Cogu zaman tembel davranislar sergilemektedirler.

- Takim igerisinde ve sporculara bireysel olarak ¢cok az baski uygulamaktadirlar.

- Sinirlerini kolayca bozmaz ve kolayca tedirginlik duymazlar.

2.12.1.3. Iskolik Antrenériin Ozellikleri

Siirekli kazanmak i¢in ¢alisan sporcular ve antrenorler vardir. Bazi antrenorler
devamli basarilara dogru yavas ama diizenli tempo olusturabiliyorlarken, bazi
antrendrler diger meslektaslarina gore sonuca ¢abuk ulagmak icin daha hizli tempoda
calisirlar (Singer, 1972, s.358). Singer’1in bu konudaki goriisleri asagida verilmistir.

- Yaklagimlarinda mantik kurallarina uygun davranirlar.

- Cok iyi organize olmaktadirlar.

- Tiim davraniglarini hesaplayarak yapmaktadirlar.

- Kisiler arasi iligkilerde oldukg¢a sogukturlar.

2.12.1.4. Sevecen Antrenoriin Ozellikleri

Sporcusunun ya da takimin basarili olmasinda antrenériin kisilik 6zelligi biiytik
onem tasimaktadir. Anlayishh ve sempatik olan antrenorler sporcularini her zaman
olumlu motive etmektedirler (Isilar (Ertekin), 1988, s.4). Isilar’in bu konudaki goriisleri
asagida verilmistir.

- Pek ¢ok kisi tarafindan sevilen insanlardir.

- Sporcularina, meslektaslarina, rakiplerine ve diger kisilere kars1 saygilidirlar.

- Sporcularini motive etmek i¢in olumlu s6zler kullanmaktadirlar.

- Planlarinda oldukg¢a esnektirler.

- Genellikle takimlar1 veya sporculart diger takimlara oranla daha iyi fiziksel
kondisyona sahiptir.

- Takim ruhuna 6nem vermektedirler.

- Yeni sistemleri ve stilleri denemeye agiktirlar.
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2.12.1.5. Otoriter Antrenoriin Ozellikleri

Singer (1972) gore; sporcunun antrendrii tarafindan olumlu bir atmosfer
saglanmadig1 ve kendisinin bir kisi olarak gercekten kabul edildigini hissetmemesi
halinde, sporcunun basarili olmas1 miimkiin degildir (Singer, 1972, s.356). Singer’in bu
konudaki goriisleri agagida verilmistir.

- Disipline gii¢lii bir bicimde inanmaktadirlar.

- Kurallar1 uygulatmak i¢in genellikle cezalandirict yollar segmektedirler.

- Program ve kurallarda esnek davranmamaktadirlar.

- Merhametsiz olabilirler ve hakaret edebilmektedirler.

- Genellikle sicak bir kisililige sahip degildirlerdir.

- Cok iyi plan ve organizasyon yapmaktadirlar.

- Kisiler arasi iligkilerde ¢ok yakin olmay1 sevmektedirler.

- Genellikle kat1 bir bigimde geleneksel davranislara sahiptirler.

- Genellikle onyargili ve pesin hiikiimlidiirler.

- Motive etmek i¢in tehdit kullanmaktadirlar.

- Yardime1 antrendr olarak zayif insanlari tercih etmektedirler.

2.12.2. Antrenor Etik ilkeleri

Antrendr Etik Ilkeleri ile ilgili cesitli iilkelerde yapilan ¢alismalar; (Uluslararasi
Antrendr Federasyonu Antrendr Etik ilkeleri (International Coach Federation, 2003),
Kanada Profesyonel Antrenédrler Birligi Antrendr Etik ilkeleri (Canadian Professional
Coaches Association, 2003), Ingiltere Antrendr Stratejisi Birligi Etik Ilkeleri (United
Kingdom Coaching Strategy Association, 2002), Amerikan Ulusal Genglik Spor
Antrendr Birligi Etik ilkeleri (American National Youth Sports Coaches Association,
2004), Avustralya Spor Hekimleri Antrendr Etik ilkeleri (Sports Medicine Australia,
2003), Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi Antrendr Etik Ilkeleri), degisik
sekillerde smiflandirilmistir. Ornek olarak Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat

Komitesi Antrendr Etik Ilkelerini siralayabiliriz.
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Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi Antrenor Etik Ilkeleri

Spor psikolojisinde gerekli olan uygulama kurallari, etik diizenlemeleri
karsilamay1 karmasik hale getirmektedir. Bir¢ok spor psikologu gizlilik ve kisisel bilgi
formunun kullanilmasi ile ilgili sorunlarla karsilasmaktadir. Uygulamanin sonlanmasi
ve ¢ok yonlil iligskinin ortaya konmasi zorlagsmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri
Psikoloji Dernegi (APA) hem sporcuyu hem de uygulayiciyr zor ve tehlikeli
durumlardan korumak igin etik kodlar belirlemistir (Ze, 2003, s.601). Bununla birlikte
APA’ nin da isbirligi ile Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi antrendriin
sahip olmasi1 gereken etik ilkeleri asagidaki gibi belirlemistir (American Psychological
Association, 1992);

Antrenor,

- Etik ilkeleri 6zel yasantilarinda ve ¢alisma hayatlarinda benimsemeli ve bunlari
uygulamakta 6rnek olmalidir,

- Gelismeleri izlemeli ve uzmanligini korumaldir,

- Bilimsel ve profesyonel bilgisi alaniyla ilgili karar almada yargi temeli
olmalidir,

- Antrenman hizmetlerinin dogasini ve sonuglarini tanimlamalidir,

-Diger bireylerin deger tutum ve kendisinden farkli olan fikirlerine saygi
gostermelidir,

- Cinsiyet, yas, din, dil, itk ve benzeri ayirim gozetmeksizin, ayrimcilik
yapmamalidir,

- Cinsel tacizde bulunmamali, mevcut sporcularla cinsel iliskiye girmemeli ve
daha onceden cinsel beraberligi oldugu sporculara antrenorliik yapmamalidir,

- Sporcularini ve katilimcilarini tehlikelerden koruma sorumlulugunu almalidir,

- Antrendrliik yetkisini kotiiye kullanmamalidir,

- Coklu iliskiler kurabilmeli ve yiiriitebilmelidir,

- Caligsma ortaminda yetki sahibi oldugu sporculart ile girmis oldugu iligkileri
istismar etmemelidir,

- Danigmanlik yapmalidur,

- Harcamalarinda finansal sorumlulugu diiriistlik c¢ercevesinde yerine
getirmelidir,

- Basin toplantis1 ya da toplum oniindeki konugsmalarda antrenodrler etik ilkeler
uyarinca goris bildirmelidir. Bu goriisler yaniltici, yanlis ve aldatmaci demeg seklinde

olmamalidir,
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- Sporcu egitimlerini sporculara gerekli bilgileri diiriist bir sekilde vermelidir,

-Sporcu aileleri ile olusan sporcu iligkilerinde antrendrliik roliini
netlestirmelidir,

- Bagka antrendrler gézetiminde g¢alisan sporculara ihtiyaglari oldugu durumda
destek vermelidirler,

- Performans artirici ila¢ kullanimina tolerans gostermemelidirler,

- Sigara ve alkol kullanmamay1 desteklemelidirler,

- Profesyonel iligkinin bitiminde sporcu ile goriismenin yasak olmadigi
durumlarda mutlak suretle sporcularla goriisme yapmalidir,

- Etkin ve gerekli antrenman programlari hazirlamalidir,

- Agik ve anlasilir antrenman tanimlamasi gergeklestirmelidir,

- Antrenmanda ag1k, diiriist ve yeterli seviyede objektif bilgi aktarmalidir,

- Sporcu performansini belirlenmis standartlar dahilinde degerlendirmeli ve geri
bildirim vermelidir,

- Belirlenen profesyonellik ¢ergevesi igerisinde takim olusturmalidir,

- Etik ilkelere hakim olmalidir,

- Etik ilkelere uygunluk konusunda karmasaya diistiigli durumlarda diger
antrenorlere danigmalidir,

- Kuliip talepleri ile etik ilkeler arasinda uyumsuzluk olmasi halinde durumu en
1yi sekilde degerlendirip miimkiin oldugunca etik kurallar ¢er¢evesinde sorunu ¢oziime
kavusturmalidir,

- Bagka bir antrenoriin etik ilkeler disina ¢ikigina tanik oldugunda resmi olmayan
uyarilarla olaym etik yollarla ¢dziime kavusturulmasina destek vermelidir,

- Sporcuya zarar gelmeyecek sekilde, informal ¢oziim iiretilmedigi durumda
resmi mercilere bildiride bulunmalidir,

- Uygunsuz sikayetleri engellemelidir.

Antrenér sporun temel tasidir. Antrendre ne kadar ¢ok imkan saglanir ve ne
kadar iyi egitilirse, yetistirecegi sporcular da o kadar performans gosterecektir. Spor
performansinda antrendriin egitimi olduk¢a Onemlidir. Buna gore, her miikemmel
sporcunun arkasinda, gii¢lii ve destekleyici bir antrendriin oldugu soOylenebilir.
Antrenorlerin, kendi gereksinmeleri, sporcunun gereksinmeleri ve yapilan sporun
gereksinmeleri arasinda uyumu saglayacak Ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir

(Sevim, 2007).



52

2.12.3. Antrenérde Olmasi Gereken iletisim Becerileri

Antrenérde Olmas1 Gereken Iletisim Becerileri asagida maddeler halinde

aciklanmistir.

2.12.3.1. Etkileyici Konugsma ve ikna Etme Becerisi

Takim lideri konumundaki antrendriin de etkileyici konugmasi ve ikna becerisine
sahip olmasi genel olarak kabul goren bir gergektir. Ayrica bu tip antrendrlerin
oyuncularint takim hedeflerine yonelik daha iyi motive edebilecegi de sdylenebilir

(Nelson ve Quick, 1995).

2.12.3.2. Empati Kurma Becerisi

Empati becerisine sahip olan antrendrler, sporcular1 tanimada ve istedikleri gibi
yonlendirmede diger antrendrlerden daha basarili olurlar. Ciinkii empati, sporcularin,
egilim, begeni, istek ve gereksinimlerini tanima ve anlamada ¢ok onemlidir. Empati,
etkili liderligin bir gerekliligi olarak sporcularin motivasyonun da Onemli degere
sahiptir (Konter, 1996).

Empati, 6zl geregi, ger¢ekten onem verme ve samimi olmaktir. Genel olarak
iletisim becerileri lizerinde, 6zel olarak da dinlemede 6nemli rol oynar. Antrendrler i¢in
empati lic asamay1 i¢ine almaktadir (Martens, 1988);

Gereksinmenin taninmasi ve anlasilmasi,

Takim elemanlarini tanimak i¢in acele edilmeden zamanin kullanilmasi,

Takim elemanlarimin hedeflerini basarmalar1 i¢in, onlara yardimci olma
temelinde yaklasilmasi ve eylemde bulunulmasidir.

Empati, antrendriin  sporculariyla iletisime girmeden “Ben onlarin
gereksinimlerini ve beklentilerini biliyorum.” demesiyle basarilamaz. Empatide,
sporcularin kisisel farkliliklar1 g6z Oniinde bulundurulmali ve herkese aymi sekilde
davranig gosterme ve esit davranma yaklasimi i¢inde sporcularin kisisel gereksinimleri

g0z ard1 edilmemelidir (Martens, 1988).
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2.12.3.3. Dinleme Becerisi

Dinlemek ne kadar kolay goriinse de hi¢ de kolay bir eylem degildir. Ozellikle
antrenorlerin asagida siralanan nedenlerden dolayr diisiik dinleme becerilerine sahip
oldugu diistliniilmektedir (Konter, 1996).

Komutlar ve talimatlar vermekle o kadar mesgullerdir ki oyuncularina fazla
konusma firsat1 vermezler, Antrendrler biitiinliyle her seyi bildiklerini ve oyuncularinin
kendilerini ifade edebilecekleri hi¢bir degere sahip olmadiklarini diisiiniirler. Sporcular
sadece izlenilmelidir, dinlenilmemelidirler tarzinda bir yaklasimi benimsedikleri
goriiliir. Sporcular, siirekli olarak antrenorlerin kendilerini dinlemedikleri ortamlarla
karsilaginca onlarla konugmaktan ve onlar1 dinlemekten vazgecebilirler. Sporcularini
dinleme problemi olan antrenorler, ¢ok daha fazla disiplin sorunlari ile karsilasirlar.
Sporcular, antrendrlerinin dikkatini ¢ekebilmek i¢in kotii davraniglar gosterebilirler. Bu
da antrendrlerin sporcularini zorunlu olarak dinlemesi i¢in bagvurduklari olumlu

olmayan bir siire¢ dogurur (Konter, 1996).

2.12.3.4. Egitici-Ogreticilik (Bilgilendirici) Becerisi

Antrendrler unvanlariyla kendilerini hakim, yargi¢ gibi gérmeye baslar devamli
olarak oyuncularimin yaptiklarmin, dogru veya yanlis olup olmadig: ile ilgili kararlarini
genellikle sporcular yanlis yaptiklarinda konusurlar. Ancak, sporcular neyi yanlis
yaptiklarindan ziyade, bunu nasil dogru yapacaklarmmi anlatan 6zel bilgiye ihtiyag
duyarlar. Bu nedenle, basarili antrendrler hakim ve yargiglik yapanlardan ¢ok etkili

Ogretme becerisine sahip olan bireylerden olusmaktadir (Konter, 1996).

2.12.3.5. Geribildirimde Bulunma Becerisi

Geri bildirimde etkili iletisimi garantilemek, mesajlarin alinma ve anlagilma
derecesini belirlemek agisindan antrenér igin Snemli bir rol oynadigi soylenebilir

(Konter, 1996; Hartley ve Bruckmann, 2002).

2.12.3.6. Pozitif Yaklasim Becerisi

Antrendrliikte 6grenilmesi gereken Onemli becerilerden biri de, pozitif

yaklasimla iletisim kurmaktir. Pozitif yaklasim, arzu edilir davraniglarn giiglendirmek-
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pekistirmek icin, ovgii ve odiillerin vurgulanmasini gerektirir. Buna karsilik negatif
yaklagim ise, arzu edilemeyen davranisi ortadan kaldirmak igin yikici, yipratici
elestirilere ve cezalandirmalara dayanir (Konter, 1996).

Pozitif yaklasim, sporcularin bireyler olarak kendilerine deger vermelerine
yardimci olur ve buna karsilik antrendre saygi, degerlik, sayginlik ve giiven kazandirir.
Negatif yaklasim, sporcunun basarisizlik korkusunu yiikseltirken, kendilerine

saygilarini azaltir ve giiveninin yok olmasina neden olur (Konter, 2004).

2.12.3.7. Zamanlama Becerisi

Iyi yapilan bir zamanlama degisime kars1 gelistirilen direncin iistesinden
gelmede basrol oynadig1 goz Oniine alindiginda antrendrlerin de iletisimde zamanlama
konusunda dikkatli davranmalar1 gerektigi sOylenebilir. Dolayis1 ile antrenorler
sporculart degerlendirecegi zamanlari ¢ok iyi se¢melidirler. Asirt degerlendirmeler
sporcularla kurulan iletisime hakim olmamalidir. Antrendrler degerlendirmelerini
sporculariyla yaptiklar1 6gretici ¢aligmalara saklamali ve bunlarda da pozitif, yapici bir

yaklasimi benimsemelidirler (Konter, 2006).

2.12.3.8. Beden Dilini Etkili Kullanma Becerisi

Antrendrlerin  diisiincelerini, bilgilerini, isteklerini, Ovgilerini, uyarilarin
iletmede en temel arag¢ olarak kullandigr sozlii iletisim; duygularin, heyecanlarin,
coskularn iletilmesinde her zaman yeterli ve etkili olmayabilir. Bu nedenle, ¢ogu insan
gibi antrendrlerde konusurken, duygu ya da heyecanlarim1 ifade ederken sik¢a
mimiklerine ve el-kol hareketlerine basvururlar. Beden dili, konusma ve yazi diline
kiyasla daha evrensel sayilsa da kiiltiirler ve kisiler arasindaki iliskilere gore farklh
anlamlar ifade edebilir (Gokge, 1998).

Bu agidan dil ve kiiltiir farklilig1 gosteren oyuncularla ¢alismak zorunda olan
antrendrlerin, oyuncularin beden dilini yorumlayabilme becerisine sahip olmalidir.
Sozsiiz iletisimin Ogelerini olusturan gorsel gostergeler; sozlii iletisimi tamamlama,
duygular1 ac¢iga vurma, etkilesimi yonlendirme ve iletisimsizligi imkansiz kilma

fonksiyonlartyla oyuncu, antrendr iletisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Gokge, 1998).
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2.13. Taekwondo

Taekwondoya iligkin bilgiler asagida agiklanmuistir.

2.13.1. Taekwondo ile Tlgili Tamim, Kavram, Teknik ve Miisabaka

Tackwondo 20 yilizyili askin bir zamandan beri Kore’de bagimsiz olarak
gelistirilmis ve uluslararasi ¢agdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir (Kim,
1986). Tackwondo bir savunma sanat1 ve sporu oldugu kadar beden sagligini, fiziksel
direng ve yetenegi gelistirmeyi de amaglar. (Larousse, 1992). Baslica 6zelligi, ¢iplak el
ve ayaklarla rakibe kars1 yapilan savunma tekniklerini iceren miisabaka sporu olmasidir.

Saygi, sevgi, algakgoniilliiliik, sabir tackwondonun &teki 6zellikleri arasinda yer alir

(Larousse, 1992; Kim, 1986).

Tackwondonun tiim hareketleri, bu sporun diismana karst savunma amaciyla
gelistirildigi giinlerden bu yana savunma ruhunun egemen oldugu bir temel {izerine
kurulmustur. Eski caglarda, insanlar fiziksel giicleri ve yeteneklerine dayali, ilkel bir
yasam sirdiigii i¢in yashliklarinda viicutlari kisa zamanda ¢okmekte ve belleri
biikiilmekteydi. Spor ve Ozellikle Taekwondo ayni zamanda viicut sihhatini, fiziksel

direnci ve yetenekleri gelistirmede yardimci olmaktadir (Kim, 1986).

Taekwondo; sozlik anlamiyla ‘tekmeleme ve yumruklamanin yolu’ olarak
terclime edilirken ayn1 zamanda hiz, ugus ve doner tekme ile Kore’de doviis sanati
olarak nitelendirilir (Chun, 1975; Law, 2004; Melhim, 2001; Olson, 1999). Taekwondo
kelime anlamiyla el ve ayaklarla uygulanan savunma ve vurus tekniklerinden olusan,
sporcuda ahlaki degerlerin yiiceltilmesine katkida bulunan bir spor dalidir (TTF, 2010).

Ayn1 zamanda olimpiyatlarda da yer alan bir spor dalidir.

Taekwondonun acilimi Kore’ce kelimelerin birlesmesinden meydana gelmistir.
Tae: Ayak teknikleri, Kwon: El ve yumruk teknikleri, Do: Ahlak, inang, nezaket, saygi,
sanat, viicut bilgisi ve ruhun olgunlastirilmast seklinde ifade edilir. (Hyo, 1992;
Larousse, 1992). Do, Tackwondonun kelime anlamini ve Taekwondonun felsefesini
olusturur. Boylece Tackwondo degisik toplumlarda, kiiltiirlerde yapilabilir evrensel bir

spor halini alir (Wiedmeier, 1966).

Taekwondo 3 kisimdan olugsur. Bunlar, Temel teknikler (Poomse, Self Defans),
Kirislar ve zor hareketler (Kyokpa), Miisabaka (Gyorugi) dir (The World Taekwondo
Federation (www.wtf.org.), 2010).


http://www.wtf.org/
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Taekwondo poomse’si, Her biri kendine 6zgii, bagimsiz; fakat digerlerinin
icinde de bulunabilen gesitli hareket ve duruslar1 kapsar. Her poomse, takriben iki
diizine hareketin i¢ i¢e siralanmasiyla olusmustur. Blok yapma, yumruk vurma, hiicum,
itme ve ayakla vurma pumse icerisinde yer alan hareketlerdir. Bunlar uygun bir sekilde
el, ayak ve yumruklarla viicudun hedef olarak sec¢ilen hayati nokta veya ylizeylerine

tatbik edilir (Yalginkaya, 1986).

Kiriglar ve zor hareketler insanda var olan fiziki giicli bilingli ve dogal yolla
kullanmay1 Ogretir. Uzakdogu sporlarmin  ve oOzellikle Taekwondo sporunun
boliimlerinden birini olusturur. Kiremit, tugla, tahta, buz, mermer vb. sert cisimlerin el
ve ayak teknikleri ile kirilmasina kirig teknigi diyoruz. Ayak ve el darbeleriyle yapilan
bu kirislar ve hareketler daha ziyade gosteri niteligini tasimakta ve bu tiir sporlar1 yapan

kisilerin ne gibi bir gii¢ tasidiklarini ortaya koymaktadir (Kim, 1975).

Tackwondoda oOgrenciler temel durdurma, yumruklama ve tekmeleme
tekniklerini O6grenerek ve sonra bu Ogeleri temas etmeksizin yumruk atma ve
hareketlerin diizenliligiyle birlestirmeye baslarlar. Tackwondocular beceri, teknik ve
bilgileri gelistikce bir kusak seviye serisine gore hareket ederler. Yeni baslayanlardan
(beyaz kusak) ileri diizeydekilere (siyah kusak) kadar bir kusak-renk sistemi vardir.
Daha ileri diizeydekiler siyah kusak diizeyinin birinciden onuncu DAN’a kadar

odiillendirilmesiyle ayirt edilir (Law, 2004).

Taekwondo veya Olimpik taeckwondo miisabakasi yiiksek skorun ya da
nakavt’in kazanani belirledigi tam temas sporudur. Puanlar1 bir tekme veya yumrukla
yasal puan bolgesine atildiginda kazanilir. Taekwondo miisabakasinda genelde puanlar
(yaklasik olarak %80-%90) yumruk tekniklerinden ¢ok tekme teknikleri ile kazanilir.
Bu vuruslardan puan kazanmak igin sporcular yeterli giicii liretmelidirler (Koh ve
Watkinson, 1999). El ve ayak vurus teknikleriyle yapilan taekwondo miisabakasinda
ama¢ sporcunun rakibini yaralamasi degil zihinsel ve taktik olarak puan kazanmaktir

(GSGM, 1995).

Miisabiklar miisabaka sahasmna girmeden o©nce goglis koruyucusu, kafa
koruyucusu, kask, kasik koruyucusu, kol ve ayak koruyucusu giyerler ve dislik takarlar.
Kasik koruyucusu, kol ve ayak koruyucular1 taeckwondo elbisesinin i¢ine giyilir.
Miisabiklarin baglarina kasktan bagka herhangi bir seyin giyilmesine, takilmasina izin

verilmez. Kullanilacak diglik seffaf ve daha beyaz renktedir. Bununla birlikte dislik
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kullanimin1 sporcunun sagligina zarar verebilecegine dair doktor raporu ile bagvurulursa
dislik kullanma mecburiyetinden muaf tutulabilir. Minik ve yildizlar miisabakalarinda

ayakiistii koruyucu ve dislik kullanilmasi1 zorunludur (TTF, 2007; Bezci, 2007).

Uluslararas1 diizeyde miisabakalar, her raunt iki dakika, rauntlar arasindaki
dinlenme siiresi bir dakika olmak iizere ii¢ raunt iizerinden yapilir (TTF, 2007; Bezci,

2007).

Yapilan arastirmalarda genel taekwondo antrenmanina ve tackwondo
poomsesine (ard arda gelen bir hareket dizisi) 6zgii, kardiorespirator dayanikliligi ve
genel fiziksel yetenegi gelistirdigi vurgulanmaktadir (Melhim, 2001; Pieter, Taafle ve
Heijmans, 1990; Young, 1992).

Taekwondoda disiplin yoluyla kazanilan sosyal ve duygusal gelismeler
amaglanir. Yani, sporcu heyecan ve duygularini kontrol edebilir ve rekabet etme, is
birligi kurma, birlik olma, doviis ruhu ve sanat kazanma gibi sosyal kabiliyetler
geligtirebilir. Taekwondonun bireye kazandiracagi diisinme yetenegi ile birey
taeckwondonun kurallarini, taktiklerini ve verilen bilgileri rahat bir sekilde anlayabilir ve
uygulayabilir. Bireyler taekwondo yaptik¢a diisinme kapasiteleri ve olaylara bakis

acilart olumlu yonde degisebilir (Heller ve digerleri, 1998).

Taekwondo egitimi alan genglerde bedensel gelismeye paralel olarak ruhsal

(psikolojik-sosyolojik) agidan bazi gelismeleri izleyebiliriz (Gil, 1978).

Sporun 0Oziinli biinyesinde toplamis uzakdogu kokenli bir spor dali olan
Taekwondo’da fiziksel gelisme yaninda ruhsal gelismeyi de i¢ine alir. Tackwondo bize

beden ve zihin enerjimizi en {istiin ve uygun bir sekilde kullanmamiz usuliinii 6gretir

(Kim, 1975).

Ogrenciler Taekwondo salonunda antrenmana girdiklerinde dnce tiim ciddiyet
ve dikkatleriyle ulusal bayraklarini ve daha sonra da hocalarini selamlar. Calistirict
(antrendr-hoca) da 6grencilerini selamlar. Boylelikle Tackwondocular ¢alisma siiresince
siirdlirecekleri dikkatleri bir noktada toplayabilme (konsantre) imkanini bulmus
olacaklardir. Caligma bitiminde, O&gretmen ve Ogrenciler birbirlerini ve bayragi
selamlayip antrenmani bitirirler (Kim, 1975).

Spor faaliyetlerinde bulunanlar hem fiziki hem de psikolojik yiiklenmelerle

(etkilerle) kars1 karstyadir. Spor, bedensel ve ruhsal yetenekleri, diizenli, amaca uygun
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olarak gelistirmek ve gereginde bunlardan en iyi bigimde yararlanmak i¢in yapilir (Kim,
1986).

Taekwondo calisan bireylerde hizli bir bedensel gelisme ile birlikte; viicutta
depo edilmis fazla yaglar antrenmanla eritilir. Sinirsel uyarilarin zamaninda alinip,
refleks hareketin yapilmasi saglanir. Reaksiyon zamani kisalir. Cabukluk, siirat, beceri,
esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi motorsal 6zellikler gelistirilir (Koknel, 1978).

Refleks, karar, cesaret, kendine gliven, kendini korumada giivenme, bagimsizlik,
sakinlik, liderlik, cesaret, isbirligi, vatanperverlik gibi ruhsal ve toplumsal olgular
gelistirilir. Tackwondo c¢alismalar1 kisinin karakterini sekillendirir. Kendine giiven
hissinden dolay1 sabirli ve algakgoniillii olunur (Pak, 1993).

Taekwondo egitimi basli basina sosyal davranislarda algak goniilliik prensibine
dayanmaktadir. Mertlik ve algak goniillik fazileti, temelde kendine giiven duygusuna
dayanmaktadir. Sihhatli bir viicudun, insan1 hareketli ve giiglii kilacagr agiktir. Kendine
giiven duygusuyla gelistirilmis fiziksel ve ruhsal egitim, gilincel yasamimizda, aile

cevresinde, toplum igerisinde yararli olmamiza olanak saglar (Kim, 1975).

2.14. Stres, Stresle Basa Cikma, Problem Cézme Becerisi ile Tlgili Yapilan
Calismalar

Bu boéliimde, oncelikle, spor alani disinda stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézme
becerilerine yonelik yapilan ¢aligmalar genel olarak 6zetlenecek daha sonra ise, sporda
stres ve stresle basa ¢ikma stratejilerine ve problem ¢6zme konularina yonelik olarak
yapilan calismalar 6zetlenecektir. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢dzme
becerileri ile ilgili kisitli sayida ¢alisma oldugu i¢in diger alanlarda yapilan ¢aligmalarin

Ozetlenmesine gerek duyulmustur.

2.14.1. Stresle Basa Cikma le Ilgili Cahsmalar

Pehlivan (1993)’in “Egitim Ydnetiminde Stres Kaynaklar1” adini tasiyan
arastirmasinda, Milli Egitim Bakanligi’nda calisan miifettisler ile teknik liselerde gorev
yapan okul miidiirii ve 6gretmenlerin, Orgiitsel ve mesleki stres kaynaklarini ortaya
koymaya yoneliktir. Arastirmadaki bazi1 sonuglar sdyledir: Ogretmenlerde en ¢ok stres

yaratan durumlar, licret yetersizligi, personel degerlendirmedeki adaletsizlikler, arag-
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gereg yetersizligi ile calismalarin karsiligini alamamaktir. Stresin fiziksel belirtilerine
iliskin ¢ok az goriilen sonuglardan bazilar ise; terleme, nefes darligi, alerji ve mide
bulantis1 seklindedir. Tansiyon yiikselmesi, sindirim bozuklugu ve bas agris1 az,
yorgunluk belirtisi ise orta derece olarak gozlenmistir. Davranigsal stres belirtileri
icerisinde ¢ok az goriilen sonug¢ alkol kullanmadir. Sigara kullanma, istah artis1 ve
uyuma istegi belirtisi ise az derecede gozlenmistir. Psikolojik stres belirtilerine iligkin
sonuglardan igbirliginden kaginma, siirekli endise ve yersiz telas az derecede
gozlenmistir. Stresin performans iizerindeki olumsuz etkileri nedeniyle deneklerde ¢ok
az ve az derecede olmak iizere, kendini yetersiz hissetme, izin veya rapor alma, ise
gitmekte isteksizlik, isten ayrilmayi diisiinme, isbirligi kuramama, kirict davranma, hata
yapma ve isabetsiz kararlar verme durumlarinin, 6gretmenlerde orta derecede olmak
lizere yapilan isin niteliginin diismesi durumunun saptandig1 goriilmektedir. Tiim denek
gruplariin ¢ok az ve az diizeylerde olmak {izere yoga, meditasyon gibi gevseme
yontemleri ile stresli durumlar karsisinda birini su¢lama, kendini avutma ve bedensel
egzersizler yapma yontemlerini kullandiklar1 belirtilmektedir. Tiim denek gruplarinin
orta dilizeyde olmak {lizere basvurduklari yontemler ise, stres yaratict durumu
diistinmeme, eglenceli ortamlarda bulunma dua ve ibadet etme, hobilerle ugrasma ve
sosyo-kiiltiirel etkinlikleri izleme bi¢ciminde ifade edilmektedir. Stresle basa ¢ikma
yontemlerine iliskin olarak, okul miidiiri-miifettis ve Ogretmen-miifettis gruplar

arasinda 01 diizeyinde anlaml1 bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir.

Balc1 (2000) arastirmasinda, Ankara’daki bazi iiniversite 68retim elemanlarinin
islerinde yasadiklar stresin diizeyi, stresle bag etmede kullandiklar: stratejiler ve stres
durumundaki performans diizeyleri belirlemeye calismistir. Cinsiyete gore bir farklilik
bulunmamustir. Ogretim elemanlarinin yaslarina gore benzeri diizey stres duyduklart
bulunmustur. Ogretim iiye yardimcilar ile 6gretim iiyeleri gruplarinin Ogretim iiye
yardimcilarinin daha fazla stres yasadiklar1 bulunmustur. Arastirma kapsamina giren
Ogretim elemanlarinin  egitimciler ve egitimci olmayanlar olarak iki gruba
ayrildiklarinda is stresi faktorleri Olgegine giren faktorlerden sadece “is yikii”
faktoriinde stres yasama diizeylr bakimindan birbirlerinden manidar bir farklilik
gosterdikleri tespit edilmistir. Egitim fakiiltelerinin diger gruba gore bu faktérden daha
cok stres yasadiklar1 bulunmustur. Stresle bas etme yollarinin; cinsiyet, yas, unvan ve

fakiilte degiskenlerine gore farklilik gosterdigi saptanmistir.
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Cardak (2002) arastirmasinda, ilkogretim okullarinda ¢alisan dgretmenlerin is
doyumu ile stresle basa ¢ikma arasindaki iliski incelemistir. Ilkogretim okullarmda
calisan 6gretmenlerin yas, cinsiyet, brans ve kidem degiskeni ile stresle basa ¢ikma
arasinda anlaml bir iliski bulunmustur. {lkdgretim okullarinda calisan dgretmenlerin
yas, cinsiyet, kidem ve brans degiskeni ile is doyumu arasinda anlamli bir fark olmadigi

gorilmiistiir.

Karadavut (2005) arastirmasinda, Ogretmenlerin orgiitsel stres kaynaklari, stres
belirtileri ve stresle basa ¢ikma yontemlerini baz1 degiskenlere gore incelemistir. Sonug
olarak orgiitsel stres kaynaklarinin ilkdgretim okulu Ogretmenlerini stres altinda
birakma diizeyleri sirasiyla su sekildedir: Kariyer gelisiminden kaynaklanan stres
etkenleri, ise Ozgl stres etkenleri, orgiitsel rolden kaynaklanan stres etkenleri, isteki
iligkilerden kaynaklanan stres etkenleri, orgiitsel yap1 ve ikliminden kaynaklanan stres
etkenleri. Orgiitsel stres kaynaklarmin cinsiyete gore biitiin boyutlarinda; mezuniyet
durumuna gore ise 6zgii stres etkenleri ile orgiitsel yap1 ve ikliminden kaynaklanan stres
etkenleri arasinda anlamli iliskiler ¢ikmustir. Orgiitsel stres kaynaklarinin bransa,
kideme gore biitiin boyutlarinda; mezuniyet durumuna gore kariyer, orgiitsel rol ve
isteki iligkiler arasinda anlamli iligkiler olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Stres belirtilerin
cinsiyetlere gore davranigsal belirtiler arasinda anlamli iliski oldugu, stres belirtilerin
bransa, kideme, mezuniyet durumuna gore biitiin boyutlarinda; cinsiyete gore fiziksel
belirtiler ve psikolojik belirtiler arasinda anlamli iligki mevcut olmadigi ortaya
cikmistir. Aragtirmaya gore ilkogretim okulu Ogretmenlerin stresle basa c¢ikmada
kullandiklar1 yontemlerin ise kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim, sosyal

destege basvurma, ¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim oldugu belirtilmistir.

Bulut (2005) arastirmasinda, Ilkogretim ogretmenlerinde stres yaratan yasam
olaylar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmada elde
edilen sonuclara gore 6gretmenlerde basa ¢ikma tarzlarinin, meslekte calisma siiresi,
meslekteki verimleri ve 6gretmenlik mesleginin toplumda hak ettigi yerde bulunup

bulunmadigina gére anlamh farkliliklar gosterdigi saptanmistir.

Kanbay (2007) c¢alismasinda, Kars ve Artvin ilinde hemsirelerin kullandiklar:
stresle bas etme yontemleri ve etkileyen etmenler incelenmistir. Calismada hemsirelerin

en fazla kendine giivenli yaklasimi kullandiklar1 ve siklikla problem odakli bas etme
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yontemlerini kullandiklar1 saptanmistir. Hemsirelerde en fazla stres yaratan faktorlerin
yonetimsel kaynakli stresorler oldugu, kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan stresorlerin

ise en az stres yaratici faktorler oldugu belirlenmistir.

Kale (2007) ¢alismasinda, banka calisanlarinin ruh saglik diizeylerini ve stresle
bas etme yontemlerinin neler oldugunu belirlemeyi amaclayan bu arastirma, banka
calisanlarinin stres belirtilerine sahip olduklari, basa ¢ikma yontemi olarak da aktif
planlama yontemini kullandiklar1 tespit edilmistir. Ayrica ruh saglik diizeylerinin erkek
calisanlarin kadin calisanlardan, bekarlarin evlilerden daha iyi oldugu bulunmustur.

Egitim diizeyi arttik¢a ruh saglik diizeyinin diizeldigi gorilmistiir.

Avct (2007) calismasinda, Stresin ne oldugu, orgiitsel strese nelerin sebep
oldugu, orgiit iizerindeki etkileri ve bunlarin nasil dnlenebilecegi iizerinde durulmustur.
Arastirmada stresten Otlirii ¢alisanlar lizerinde baski ve zorlama hissedildigi goriilmiis
ve bunun sonucunda yapilan isten mutlu olunmadigi tespit edilmistir. Her durumdaki
stres kaynaginin farkli oldugu ve bunun orgiit ve bireyi etkileme derecelerinin farkli
oldugu goériilmiistiir. Arastirmada stresin ¢ok yogun olmasmin calisanlarin
performansin1 ve verimliligini olumsuz yonde etkiledigi tespit edilirken stresin az

olmasinin da motivasyon ve performansi olumsuz etkiledigi belirlenmistir.

Yilmaz (1993) arastirmasinda, iiniversite oOgrencilerinde stres diizeyleri,
psikopatoloji ve stresle basa ¢gikma durumlarini incelemistir. Arastirmaya 222 {iniversite
ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda; kiz ve erkek 6grencilerin psikolojik belirti
diizeylerinde anlamli bir farkliligin olmadigini belirtmistir. Ayn1 zamanda stres
diizeylerinin, stresle basa ¢ikma stratejilerini etkiledigini, diisiik stres kosullarindaki
ogrencilerin, yliksek stres kosulundaki 6grencilere gére daha yiiksek puanlar aldigini ve
yiiksek diizeyde strese maruz kalan 6grencilerin, stresle basa ¢ikma stratejileri agisindan

daha basarisiz olduklarini belirtmistir.

Stiriik (1994) arastirmasinda, {niversite Ogrencilerinin, stresle basa ¢ikma
siirecinde kullandiklar1 biligsel basa ¢ikma stratejileri dagarlarinin genisligi (6grenilmis
giicliiliiklerinin), cinsiyet, Ogrenim goriilen boliim ve siif diizeyi, akademik basari
algis1i, barinma durumu, gelir diizeyine iligkin algilari, bos zamanlarini herhangi bir

etkinlikle degerlendirilip degerlendirilmemesi gibi degiskenlere gore incelemistir.
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Aragtirmaya Inonii Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin g¢esitli boliimlerinde okumakta
olan 214’4 kiz ve 300’0 erkek olmak iizere toplam 514 o6grenci katilmigslardir.
Calismanin sonucunda; Ogrencilerin bilissel basa ¢ikma dagarlarimin genisliginin
cinsiyet ve barinma durumundan etkilenmedigi, diger taraftan sinif diizeyi yiikseldikce
bilisel basa ¢ikma stratejilerinin ¢esitliliginde ve kullanilma sikliginda azalma oldugu
goriilmistiir. Akademik basariya ve ailenin gelir durumuna iliskin algi ile 6grenilmis
giicliiliik arasinda anlamli bir iligski oldugu goriilmiistiir. Ayrica bos zaman etkinligi
olanlarin olmayanlara gére 6grenilmis giicliiliiklerinin yiiksek oldugu ve 6grencilerin
okuduklart bolimlere gore de oOgrenilmis giicliiliiklerinin farklilik  gosterdigi

saptanmistir.

Aslan, Giirkan, Aslan, Alparslan ve Cenkseven (1997) arastirmalarinda,
tiniversite 6grencilerinin aile ortaminda karsilastiklar stres kaynaklarinin ve basa ¢ikma
tarzlarin1 bazi sosyodemografik degiskenlerle iligkisini arastirmigtir. Calismaya 222
ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda; yasla, aile yapisiyla ve cinsiyetle ekonomik
sorunlar arasinda iligski oldugu bulunmustur. Baba egitimi yalnizca ekonomik sorunlar
aile boyutu puanlariyla iliskili iken, anne egitimi, stres, sosyal etkinliklerle kisithilik ve
iliskilerde duyarsizlik-tutarsizlik puanlariyla da iliskili oldugu, ailesiyle birlikte yasayan
Ogrencilerin stres puanlar1 daha diisiikk, duyarsizlik-tutarsizlik ve ev ortaminda

diizensizlik puanlariin ise daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Sahin (1999,b) arastirmasinda, {liniversite son sinif 6grencilerinin stresle basa
cikma tarzlari {izerine bir inceleme yapmustir. Arastirmaya 1998—1999 6gretim yilinda
Ankara’da bulunan ¢esitli {iniversitelerden toplam 180 6grenci katilmistir. Calisma
sonunda, basa c¢ikma tarzlarinda; boliimlere fark oldugu, cinsiyete gore, dgrencilerin
bagska sehirden gelme durumuna gore ve aylik gelir durumlarina gore ise bir fark

olmadig tespit edilmistir.

Dogan (1999) calismasinda, Baskent Universitesi dgrencilerinin stresle basa
cikma stratejilerinin bazi degiskenleri gore incelenmesi konusunda bir arastirma
yapmustir.  Arastirmaya 1214 6grenci katilmistir. Arastirma sonucunda; ailesinin
yaninda kalan &grenciler ile ailesinin yaninda kalmayan 6grenciler arasinda problem
¢cozme, sosyal destek arama ve kaginma stratejilerinin kullanimi agisindan bir fark

goriilmezken, ailelerinin yaninda kalmayan 6grencilerin kendini su¢lama ve hayal etme
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davraniglarint daha fazla kullandiklar1 saptanmigtir. Cinsiyet degiskeni agisindan
bakildiginda ise; kizlarin problem ¢6zme ve sosyal destek arama, erkeklerin ise kaginma
stratejisini daha fazla kullandiklar1 gortilmistir. Smif diizeyi degiskenine gore ise;
problem ¢dzme, sosyal destek arama ve kacinma stratejilerinin kullaniminin farklilik
gostermedigi, buna karsin kendini suglama ve hayal etme stratejilerinin kullaniminin
birinci smif &grencilerinde daha yaygmn oldugu goriilmiistiir. Burslu ve burssuz
Ogrencilerin problem c¢ozme diizeyleri arasinda bir farklilasma goriilmezken burs
almayan Ogrencilerin sosyal destek arama, kendini suglama, hayal etme ve kaginma
stratejilerini daha fazla kullandiklarini belirlenmistir. Yasamlariin biyiik kismini
biliyiik yerlesim birimlerinde gegirenlerle kiiclik yerlesim birimlerinde gegiren
Ogrencilerin problem ¢dzme, sosyal destek arama ve kaginma stratejilerinin kullanimi
acisindan fark bulunmazken yasamlarimin biiyiik kismini kiiciik yerlesim birimlerinde
gecirenlerin kendini sug¢lama ve hayal etme stratejilerine daha fazla basvurduklari
goriilmustiir. Olumlu benlik algis1 gelistiren 6grencilerin problem ¢dzme ve sosyal
destek arama gibi etkili stratejileri daha fazla kullandiklara saptanmistir. Son olarak
Onlisans programlarinda okuyan 6grencilerin lisans programlarinda okuyan dgrencilere

gore kendini suclama stratejisini daha siklikla tercih ettikleri goriilmiistiir.

Ozer (2001) calismasinda, Ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa
cikma stratejileri ve benlik imaj1 ile iliskisini incelemistir. Arastirmaya 145°1 kiz, 137’si
erkek olmak tizere toplam 282 6grenci katilmistir. Arastirma sonucunda benlik imgesi
ile basa ¢ikma stratejilerinden korunma stratejisi arasinda iliski bulunmustur. Diger
taraftan ergenlerin dogum siralar1 ile sosyo-ekonomik diizey, stresle bagsa ¢ikma
stratejilerinde farklilik yaratmamaktadir. Kizlar erkeklere gore sosyal destek arama ve
kacinma stratejilerini, 2. sinifta olanlar ise 1. sinifta olanlara gore problem ¢dézme ve

kaginma stratejilerini daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir.

Binboga (2002) calismasinda, saglik yiiksek okulu Ogrencilerinin stresle basa
cikma ve genel saglik durumlarini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmuigstir.
Arastirmaya 250 saglik yiliksekokulu Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda;
Ogrencilerin cinsiyetleri ile kullandiklar1 basa ¢ikma yollar1 alt 6lgek puanlar1 arasinda
anlamli bir farkin olmadigmi saptamistir. Sosyal destek arama {giincli smf
ogrencilerinde dordiincii sinif 6grencilerinden yiiksek; iyimser yaklasim ise ligiincii sinif

Ogrencilerinde birinci siiftan yliksek bulunmustur. Ayrica aile tipi, mezun olduklari
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lise tiirli, ekonomik durumlar1 ve su andaki barindiklar1 yer agisindan ise stresle basa
citkma puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagmanin olmadigini
saptamistir.

Ciftei (2002) calismasinda, bir grup lise 6grencisinin stresle basa ¢ikma yollar
ile strese kars1 dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 168 kiz ve
82 erkek olmak fiizere toplam 250 Ogrenci katilmistir. Calisma sonucunda; lise
Ogrencilerinin cinsiyet faktorii ile strese kars1 dayaniklilik diizeyi yoniinde iliski 6nemli
bulunmamaistir. Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki 6grencilerin strese karsi dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iligki anlamli diizeyde onemli bulunmamistir. Farkli akademik
basar1 diizeylerindeki O6grencilerin strese karsi dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligki
anlamli diizeyde &nemli bulunmamustir. Ogrencilerin anne-baba tutumlari ile strese
kars1 dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski anlamli bulunmustur. Lise dgrencilerinin
sigara aligkanlig1 ile strese karsi dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski anlamli
bulunmustur. Ogrencilerin spor yapma aliskanligs ile strese kars1 dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iliski de anlamli bulunmustur. Ogrencilerin uyku siireleri ile strese kars
dayamklilik diizeyleri arasindaki iliski ise anlamli bulunmamustir. Ogrencilerin kahvalti
yapma aligkanliklari ile strese karsi dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski ise 6nemli
bulunmamaistir. Strese karst dayamiklilik ile kendini suglama diizeyi arasindaki iliski
onemli bulunmustur. Diger basa ¢ikma stratejileri ile strese kars1 dayaniklilik diizeyleri

arasindaki iligki ise anlaml1 bulunmamustir.

Magraf (2003) yapmis oldugu calismasinda, saglikli yasam bi¢imi gelistirmeye
yonelik stresle basa ¢ikma programinin {iniversite hazirlik simifi 6grencilerinin stres
diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri iizerine etkisini arastirmistir. Calismanin
orneklem grubunu 223 ODTU hazirlik smifi dgrencileri arasindan goniillii olarak
secilen 9 erkek, 5 kiz 14 O6grenci olusturmustur. 6 haftada tamamlanan egitim
programinda her bir oturum 90°dk siirmiistiir. Bulgular Saglikli Yasam Bigimi
Gelistirmeye Yonelik Stresle Basa Cikma Programi’nin, deney grubundaki deneklerin
stres diizeylerini azaltmada etkili olmadigin1 gostermistir. Ayrica bulgular Saglikli
Yasam Bicimi Gelistirmeye YoOnelik Stresle Basa Cikma Programi’nin, Stres
Yasantilarinda Kullanilan Basa Cikma Stratejileri Olgegi’nin sadece kendini suglama alt
6l¢egi puanlarinda anlamli bir degisiklige neden oldugunu, ancak diger alt test puanlari
olan problem ¢dzme, sosyal destek arama, hayal etme ve kaginma puanlar1 lizerine bir

etkisi olmadigini gostermistir.
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Odac1 ve Kalkan’in (2004) yapmis oldugu arastirmada, cesitli stresle basa ¢ikma
tekniklerinin Ggretiminin iniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri
iizerindeki etkisini incelemistir. Calismaya Ondokuz Mayis Universitesi’nde okuyan ve
stresle basa c¢ikma tekniklerini 6grenmek isteyen 28 goniillii 6grenci katilmustir.
Arastirma deseni, 0n-test, son-test, deney ve kontrol grup desen olup 14 6grenci deney,
14 6grenci kontrol grubuna alinmistir. Arastirma sonuglarina gore; cesitli stresle basa
citkma teknikleri Ogretimi programina katilan O&grencilerin stresle basa ¢ikma
diizeylerinin bu programa katilmayan 6grencilerin stresle basa ¢ikma diizeylerinden
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Ogrencilere c¢esitli stresle basa ¢ikma
tekniklerinin 6gretiminin stresle basa ¢ikma bigimlerinden olan sosyal destek arama,
soruna yonelme ve sorunla ugragmaktan kaginma diizeyleri iizerinde de etkili oldugu

gOriilmiistiir.

Demirtas (2007) yaptig1 arastirmada Ilkdgretim 8. sinif 6grencilerinin algilanan
sosyal destek ve yalnizlik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, cinsiyete gore yalnizlik, sosyal
destek ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Aragtirmada annesi ¢alisan Ogrencilerin caligmayanlara gore stresle basa ¢ikma
Olceginden daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Annenin calisma durumu ile
yalmzlik ve sosyal destek diizeyleri arasinda anlamli bir farklililk bulunmamuistir.
Babanin ¢alisma durumu ile yalmzlik, stresle basa ¢ikma diizeyleri, sosyal destek
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski yoktur. Ailelerin ekonomik durumu diisiik olanlarin
yalnizlik 6lgeginden daha yiiksek, stresle basa ¢ikma ve sosyal destek dl¢ceginden daha
diisiik puan aldiklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin kardes sayis1 ile yalnizlik, sosyal destek
arama ve stresle basa ¢ikma puanlari arasinda anlamli bir iliski yoktur. Akademik basari
durumu diisiik olan Ggrencilerin orta ve yiiksek olanlara gore yalnizlik 6l¢eginden
yiiksek, sosyal destek aile ve arkadas alt Olgeklerinden diisiik puan aldiklar
goriilmiistiir. Akademik basari ile 68retmenden algilanan sosyal destek ve stresle basa
¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir fark ¢ikmamistir. Ana baba tutumlar ile yalnizlik,

sosyal destek ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir.

Karahan ve Epliko¢’un (2007) yapmis oldugu aragtirmada, {niversite
Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin, uzun siireli yasadiklari yerlesim birimine

ve algiladiklar1 anne-baba tutumuna gore degisip degismedigi incelenmistir.
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Aragtirmaya Ondokuz Mayis Universitesi'ne bagli Samsun il merkezinde bulunan
fakdiltelerin 1.2.3. ve 4. smiflarinda 6grenim goren toplam 12939 &grenci katilmistir.
Aragtirmada elde edilen bulgular; uzun stireli olarak illerde ve biiyiik sehirlerde yasayan
Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasimi diger 6grencilere gore daha
¢ok kullandiklarini; uzun siireli olarak kdylerde, ilgelerde ve illerde yasamis olan
ogrencilerin ise stresle basa ¢ikmada garesiz yaklasimi biiyiik sehirlerde yasamis olan
Ogrencilere gore daha c¢ok kullandiklarin1 gostermektedir. Arastirmada ayrica anne
tutumlarini, ilgisiz ve otoriter olarak algilayan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada ¢aresiz
yaklagimi diger ogrencilere gore daha ¢ok kullandiklari; baba tutumlarini otoriter ve
koruyucu olarak algilayan 6grencilerin ise stresle basa ¢ikmada garesiz yaklasimi daha

¢ok kullandiklar1 saptanmustir.

Forlin (1997) arastirmasinda, Avustralya’daki ilkgretim 6gretmenlerinin egitim
sirasinda ve 0zel durumlarda stresli durumlarla bas etmeleriyle ilgilidir. Arastirmanin
orneklemini Avustralya’nin Queensland sehrindeki Darling Downs bdlgesinde bulunan
13 okuldaki 17 siif 6gretmeni olusmustur. Arastirmaya gore Ogretmenlerde en c¢ok
strese neden olan konular, kisisel zorluklar ve ¢ocuk aktivitelerine bagl zorluklar olarak
siniflandirilmistir.  Ogretmenlerin hemen hemen hepsi ¢ocuklarin egitiminden ve
huzurundan kendilerinin sorumlu olduklarina inandiklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu durumun
ise oldukca fazla bir sekilde strese neden oldugu belirtilmistir. Cocugun ihtiyaglari,
beslenmesi ve aktif 6grenme g¢evresi de yine dgretmenlerin tamami tarafindan stresli
durum olarak goriilmiistiir. Cocuk davranislarina bagl stres yapicilarin basinda ise
cocugun uygunsuz sosyal kabiliyetler sergilemesi ve kisa dikkat siiresi oldugu
vurgulanmigtir. Ogretmenlerin egitim ile ilgili stresli durumlarla bas etmek igin
kullandiklar1 en etkin stratejinin mizah duygularim1 koruma, bazi dgretmenlerin ise
stresli oldugu durumlarda izin almak, alkol kullanmak ve meditasyonu denedikleri, yine
O0gretmenlerden bir kisminin ise stresli olduklar1 zaman istifa etmeyi diisiindiikleri

ortaya ¢ikmuistir.

Magaya, Kimberly ve Schreiber (2005) arastirmalarinda, Zimbabweli gencglerin
karsilastiklar stres karsisinda basa ¢ikma stratejilerini incelemislerdir. Calismaya 17-19
yaslar1 arasinda toplam 101 6grenci katilmistir. Calismanin sonunda, genclerin strese
neden olan etkenleri; okul hayati, iliskiler, sosyal hayat ve ekonomik ag¢idan zorluk

cekme olarak gorilmiistiir. Kizlarin erkeklere oranla daha fazla stres yasadiklar
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kaydedilmigtir. Ayrica, Zimbabweli genclerin stres karsisinda problem ¢ézme

stratejileri yerine duygusal odakli stratejileri kullandiklari tespit edilmistir.

Sasaki ve Yamasaki (2007) arastirmalarinda, Universite birinci sinif dgrencileri
tizerinde yaptiklart bir arastirmada, Ogrencilerin stresle bas etme siirecleri ile uyum
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Toplam 229 birinci sinif Ogrencisine okula ilk
girdiklerinde bir de {i¢ ay sonra yapisal model ile dort tane bas etme siirecini (duygusal
acilma, duygusal destek arayis, problem ¢dzme ve bilgi aligverisi) igeren bir anket
uygulanmistir. Sonug olarak, problem ¢ézmeyi ve bilgi aligverisini bas etme yontemi
olarak kullanan 6grencilerin gerek iiniversiteye adapte olmakta gerekse saglik durumlari

acisindan digerlerine gére daha iyi olduklar1 tespit edilmistir.

Aysan (1988) calismasinda, lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikmada kullandiklari
basa ¢ikma stratejilerini bazi degiskenler agisindan incelemistir. Buna gore yas
faktoriiniin problem ¢6zme, kendini suglama, hayal etme ve kacinma gibi basa ¢ikma
stratejileri lizerinde bir etkisi olmadig: goriilmiistiir. Ancak genclerin yaglar biiyiidiikge
sosyal destek arama davraniglarinda da bir azalma oldugu belirlenmistir. Cinsiyet
degiskeni agisindan incelendiginde ise, kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gére daha ¢ok
problem ¢ézme yontemlerine basvurduklari, sorunlarini ¢ézmede ¢evreden daha ¢ok
destek sagladiklarii bulmustur. Ayrica kiz 6grencilerin erkeklere gore daha hayalci ve

kendilerini daha fazla sugladiklarini saptamistir.

Dag (1990) calismasinda, stresle basa c¢ikma stratejileri ve psikolojik belirti
gosterme iligkileri agisindan incelemis, giinlilk yasamda stresle basa ¢ikmanin yetersiz
kaldig1 durumlarda ruh ve fizik sagliginin da tehlikeye girdigi anlasilmistir. Boyle bir
iliskinin varlig1 stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin sistemli bir bigimde incelenmesi
ve degerlendirilmesi geregini de beraberinde getirmektedir. Arastirmalar gore etkin
sekilde basa ¢ikma yollar1 kullanmak, sosyal destek gérmek, belli bazi kisilik yapilarina
ya da goriintiilerine sahip olmak, fiziksel ve psikolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasini

durdurabilmekte veya hafifletebilmektedir.

Jerath, Hasija ve Malhotra (1993) arastirmalarinda, 240 {iniversite Ggrencisi
lizerinde yapilan arastirmada, cinsiyet, zeka diizeyi, kisilik tipi (ice doniikliik ve disa

dontikliik) ve stres diizeyinin bir problem ¢6zme durumunda kaygi diizeyi tizerindeki



68

etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, problem ¢6zme durumunda, disa doniiklerin
ice doniiklere oranla; stres diizeyi yliksek olanlarin diisiik olanlara oranla ve kizlarin
erkeklere oranla daha yiiksek kaygiya sahip olduklar1 bulunmustur. Ayica, problem
¢ozme durumuyla karsi karsiya kalindiginda stres durumunun artmasiin durumluluk
kaygi diizeyini de arttiracagi sonucu bulunmustur. Problem ¢6zme durumunda orta
diizey zekaya sahip olanlarin yliksek zeka diizeyine sahip olanlara gore, disa doniiklerin
ice doniiklere gore, stres diizeyi yiiksek olanlarin diisiik olanlara gore ve kizlarin

erkeklere gore daha yiiksek kaygiya sahip olduklar1 gériilmiistiir.

2.14.2. Problem Cézme Becerisi ile ilgili Calismalar

Problem ¢6zme beceri algisin1 akademik basar1 degiskeni agisindan inceleyen
Elliot ve Godshall, akademik basarisi yiiksek olan 6grencilerin problem ¢ézme beceri
algilarinin da daha olumlu oldugunu bulurken, Bilge ve Aslan, akademik basar1 algisi
yiiksek olan Ogrencilerin problem ¢6zme beceri algilarinin daha olumlu oldugunu
ancak, akademik yonden sene kaybetmenin anlamli bir fark yaratmadigini ortaya
koymuslardir (Ferah, 2000). Ferah, arastirmasinda Kara Harp Okulu 6grencilerinin
problem c¢ozme becerilerini farkli degiskenler acisindan incelemistir. Arastirma
bulgularinda akademik basar1 ortalamasi yiiksek olan kiz 6grencilerle, liderlik yapan
ogrencilerin, problem ¢dzme beceri algilarinin, yliksek oldugu bulunmustur. Smif
degiskenine gore problem c¢ome becerisi algisinda fark bulunmazken cinsiyete gore
kendine gliven ve kacingan yaklagim boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur.
Arastirma sonuglari, kiz 6grencilerin problemlerini ¢6zerken daha sistemli davrandigini,

kagingan yaklasimi daha az kullandigini gostermistir (Ferah, 2000).

Ergenlik doneminde sug islemis ergenlerle hi¢ suc islememis ergenler iizerinde
problem ¢6zme becerilerinin incelendigi bir calismada. Sug¢ islemis olan ergenlerin
karsilagtiklar1 problemleri ¢6zme becerileri diger ergenlere gore anlamli derecede diigiik

oldugu gozlenmistir (Greening, 1997).

Taylan (1990) c¢alismasinda, problem ¢dzme becerisi algisinin 226 tiniversite
ogrencisi tizerinde "Problem Cozme Envanterini” uygulayarak, 6grencilerin cinsiyet ve

smif gibi degiskenler agisindan farkliliklar1 6lgemeye ¢alismistir. Elde edilen bulgular
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P.C.E toplam puanlarinin cinsiyet ve siif degiskenleri agisindan farklilik olmadigi,
ancak smif ve program birlikte alindiginda anlaml farkliliklarin oldugu goriilmistiir.
Yapilan analiz sonucunda dordiincii smiflar arasinda anlamli farkliligin olmadigi,
farkliligin birinci siniflarda oldugu belirlenmistir. Sosyal programlarin birinci siifinda
okuyan 6grencilerin problem ¢dzme becerisi algilarinin anlamli olarak diigiik oldugu

gorilmiistiir.

Hisli (1990) arastirmasinda, Almanya’dan Tiirkiye’ye kesin doniis yapan lise
Ogrencilerinin uyum diizeylerine gore fonksiyonel olmayan tutumlar, otomatik olumsuz
diistinceler ve problem c¢ozme yeterliligi konusunda kendilerini algilayislarindaki
farkliliklar1 incelemistir. Ornekleme alinan 64°ii erkek, 82’si kiz olmak iizere toplam
146 o6grenciden; Otomatik Diisiinceler Olgegi, Problem Cdzme Envanteri, Beck
Depresyon Envanteri, Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi ile veriler toplanmistir.
Sonugta, kiz Ogrencilerin erkeklere gore problem ¢ozmenin “Kisisel Kontrol” alt
boyutunda kendilerini daha iyi algiladiklarin1 géstermistir. Depresyon puanlar1 dikkate
alinarak uyum yapabilen ve uyum yapamayan 6grencilerin PCE ve anksiyete puanlari
karsilastirildiginda, uyum yapanlarin lehine PCE’de “Kisisel Kontrol ve Anksiyete
puanlarinda farklilik bulunmustur. Ayrica anksyite puanlari dikkate alinarak uyum
yapabilen ve yapamayan Ogrencileri depresyon ve PCE puanlar karsilastirildiginda,
uyum Yyapabilenlerin lehine olmak iizere tiim Ol¢ek puanlarinda anlamli farkliliklar

gozlenmistir.

Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversiteli
bayanlar ve erkekler arasinda kiiltiiriin de etkisiyle Problem Cézme Envanteri ve alt
boyut puanlar1 arasinda bir fark olup olmadigi incelenmistir. Arastirma sonucunda,
Amerikal1 erkeklerin daha giivenli olduklari, Tiirk erkeklerinin ise problemlerine daha
fazla yaklagim gosterdikleri tespit edilmistir. Tiirk bayanlarinin, Amerikali bayanlara
gore yaklasim, uzlasim ve kisisel kontrol puanlarinin ve Problem C6zme Envanteri
toplam puanlariin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu sonucun, Tiirk bayanlarinin
Amerikali bayanlarla kiyaslandiginda daha iyi problem c¢6zme yetenegine sahip
olduklari, problemlerine daha fazla yaklastiklar1 ve kisisel kontrollerinin daha giiclii
oldugu sonucunu ortaya koymustur. Tiirk bayanlari ile erkekleri karsilastirildiginda ise
puanlarin birbirine benzerlik gosterdigi ancak bayanlarin erkeklere gore daha fazla

problem ¢6zme giivenine sahip olduklar1 saptanmistir. Bulunan bu sonug, iiniversite
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egitimine devam eden Tiirk bayan 6grencilerinin diger Tiirk bayanlarina gore, daha

olumlu, kendine giiveni olan se¢ilmis bir grup olmasina baglanmistir.

Korkut (1994) arastirmasinda, bireylerin sigara i¢ip igmemelerine gore siirekli
kaygi ve problem ¢b6zme becerisi algisinin farklilagip farklilagsmadigini arastirmistir.
229’u polis akademisi, 259°u da iiniversite 0grencisi olmak tizere 488 kisiden olusan bir
orneklemde, sonug olarak, sigara igenlerin igmeyenlere gore siirekli kaygi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu ve problem ¢6zme becerilerini de daha az dilizeyde olumlu

degerlendirdikleri bulunmustur.

Cam (1995) arastirmasinda, 6gretmen adaylarinin ego durumlar1 ile problem
¢ozme becerisi algilar1 arasindaki iliskiyi arastirmis sinif 6gretmenligi boliimiinde
O0grenim goren toplam 134 6grenci katilmistir. Aragtirmanin verileri “Sifat Tarama
Listesi”, “Problem Co6zme Envanteri” yolu ile toplanmistir. Arastirmanin sonucunda
Ogretmen adaylarinin algiladiklar1 problem ¢6zme becerilerinin yetiskin ve koruyucu
ebeveyn ego durumlartyla olumlu; elestiren ebeveyn, dogal ¢ocuk ve duygulu ¢ocuk

ego durumlariyla olumsuz yonde iliskisinin oldugu saptanmastir.

Cam (1997) arastirmasinda, Ogretmenlik formasyonu egitimi programinin
Ogretmen adaylarinin problem ¢ézme becerisi algilarina etkisi incelenmistir. Programin
baslangicinda ve sonunda 68 6gretmen adayimnin problem ¢ézme becerisi algilar1 PCE
ile Olclilmiistiir. Sonuglar, ilk 6l¢iim ve son Ol¢iim puanlar karsilastirildiginda son
olgiim lehine anlamli bir farklibigm oldugunu goéstermistir. Ogretmen adaylarinin
geldikleri alana (fen-sosyal), daha ©once ya da hali hazirda o6gretmenlik yapip
yapmamalarina, mezun ya da halen 6grenci olmalarina, yaslarina (21-25 ve 26-52) ve
cinsiyetlerine gore iki Ol¢lim puanlarinin farklilasmadigi goriilmiistiir. Ayrica, bu
degiskenler ile Ol¢lim etkilesiminin, problem ¢ozme algisi iizerinde anlamli etkisinin

olmadigi tespit edilmistir.

Kasap (1997) arastirmasinda, Sosyo-Ekonomik diizeye gére problem ¢dzme
basarisi ile problem ¢O6zme tutumunu inceleyen arastirmasina randam Ornekleme
yoluyla 399 ilkokul 6grencisi katilmistir. Orneklem grubunu olusturan denekler alt ve
iist olmak iizere, iki sosyal ekonomik gruba ayrilmistir. Problem ¢6zme tutumu ile

problem ¢6zme basarisi arasindaki iliski “Spearman Rho Korelasyonu” yontemi ile
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ortaya konmustur. Problem ¢6zme tutumunun cinsiyete gore farklilasmasi, “Kruskal-
Wallis Siralamalar1 Varyans Analizi” ile ortaya konmustur. Problem ¢6zme tutumunun
problem ¢6zme basarisina gore farklilasmasi da “Kruskal Wallis Siralamalar Varyans
Analizi’ ile bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore, problem ¢6zme yoniindee
kendisine karst olumlu tutum gelistirmisi 6grencilerin problem ¢6zmede daha basaril
olduklari, problem ¢dzme tutum ve basarisinin, alt ve iist sosyo ekonomik gruplarda
cinsiyete gore farklilasmakta oldugu gozlenmistir. Ayrica problem ¢dzme tutumunun
sosyo-ekonomik seviyeye gore farklilik gosterdigi, Ulst sosyo-ekonomik diizey
Ogrencilerinin bu konuda kendilerine kars1 daha olumlu bir tutum gelistirdikleri tespit

edilmistir.

Basmaci (1998) arastirmasinda, iiniversite Ogrencilerinin problem c¢6zme
becerilerini algilamalarini bazi degiskenler agisindan incelemistir. Arastirma sonucunda
tiniversite 6grencilerinin yerlesim merkezleri (sehir veya kasaba), ebeveynlerin 6grenim
diizeyleri, sayisal, sozel ve 0zel yetenek puanmiyla 6grenci alan boliimlerde 6grenim
gormeleri ve cinsiyet ile problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

Aydin (1999) arastirmasinda, denetim odaklar1 farkli olan ergenlerin problem
¢ozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Ergenlerin problem ¢dzme becerileri ve
i¢ dis denetim odag1 puanlarini karsilastirmis, i¢ ve dis denetim odagina sahip ergenlerin
problem ¢6zme becerileri puanlart arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Ancak,
cinsiyet agisindan bakildiginda, kiz ve erkeklerin denetim odaklar1 puanlar1 arasindaki

iliski anlamli bulunmustur.

Bilge ve Arslan’in (1999) yaptig1 arastirmada, akilci olmayan diisiince diizeyleri
farkli tiniversite O0grencilerinin problem ¢6zme beceri algilarini; cinsiyet, yas, ailenin
aylik geliri, yasamin ¢ogunun gegirildigi yerlesim birimi, algilanan akademik bagari,
okulun yani sira yiiriitiilen bir is olup olmamasi, 6grenim goriilen boliimden hosnut olup
olmama ve simdiye kadar akademik yil kayb1 olup olmamasi agilarindan incelenmistir.
Aragtirma sonunda, iiniversite 0grencilerinin aylik gelirleri ile algiladiklar1 akademik
basarilar1 yiikseldik¢e, d6grenim gordiikleri bolimden hosnutluklart arttikga ve akilci
olmayan diislince diizeyleri diistiik¢e, problem ¢dzme becerilerini daha olumlu olarak

degerlendirdikleri goriilmiistiir.
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Budak (1999) yaptig1 arastirmada, lise d6grencilerinin algiladiklart sosyal destek
ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi incelenmistir. Arastirma sonucunda, lise
Ogrencilerinde aileden ve arkadastan algilanan sosyal destek arttikca problem ¢ézme
becerilerinin de arttifi 0gretmenden algilanan sosyal destegin artmasinin problem

¢ozme becerileri lizerinde herhangi bir etki yaratmadigi belirlenmistir.

Saygili (2000) arastirmasinda, problem ¢6zme becerisi ile sosyal ve kisisel uyum
arasindaki iliskiyi; anne-babanin 6grenim durumu, okul farkliligi, yerlesim yeri ve
cinsiyet degiskenleri agisindan incelemistir. Aragtirma, fen lisesi, normal lise ve meslek
lisesinden toplam 300 6grenci lizerinde yapilmistir. Arastirma sonunda, problem ¢ézme
becerisi, kisisel ve sosyal uyum arasinda olumlu yonde bir iliski bulunmus olup, farkl
okullarda okuyan 6grencilerin problem ¢dzme becerileri ve sosyal uyum diizeylerinde
anlamli bir farkliliga rastlanirken kisisel uyum diizeylerinde anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Ayrica 6grencilerin problem ¢d6zme becerileri ile cinsiyet ve farkli
yerlesim yerleri degiskenleri arasinda anlamli bir iligki bulunmazken, anne-baba

O0grenim diizeyleri degiskenleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Tiimkaya ve Iflazoglu (2000) tarafindan yapilan arastirmada, Hollan ve
Kendall’m (1980) gelistirdigi Otomatik Diisiinceler Olgegi ile Heppner ve Petersen’in
(1982) gelistirdigi Problem C6zme Envanteri’ni kullanarak yaptiklar1 aragtirmalarini, C.
U. ilkdgretim Boliimii Siif Ogretmenligi A.B.D.’da okuyan 233 kiz ve 230 erkek
olmak tiizere toplam 453 iiniversite 6grencisi lizerinde gergeklestirmislerdir. Arastirma
sonucunda; 0grencilerin sahip olduklar1 sosyo-demografik 6zellikleri ile problem ¢6zme
becerileri arasindaki iligkilere bakildiginda yalnizca “siniflar” arasinda onemli bir
iliskinin varligir dikkat ¢ekmistir. Burada en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun
birinci siniflar (81.30) en diisiik ortalamaya sahip olan grubun ise dordiincii siniflar
(72.85) oldugu anlasilmistir. Bir bagka deyisle birinci sinifta okuyan 6grenciler problem
¢ozme becerisi yoniinden kendilerini, dordiincii sinifta okuyan 6grencilere gore daha
yetersiz olarak algiladiklarini bildirmislerdir. Ayrica, anne-babanin egitim diizeyinin
yiiksek olmasi ile 6grencilerdeki olumsuz otomatik diislince sikliginin azalmasi ve
problem ¢6zme becerisinin artmast arasinda dogrudan bir iliskinin olmadig1

saptanmistir. Aragtirmada otomatik diislinceler ile problem ¢dzme becerileri arasinda

anlaml diizeyde bir iliski oldugu bulunmustur.
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Terzi (2000) aragtirmasinda, ilkogretim altinct sinif dgrencileri lizerinde yaptigi
arastirmasinda, kisiler arasi problem ¢6zme becerilerini, ana-baba tutumu, cinsiyet,
kardes sayisi, sosyo-ekonomik diizey degiskenleri agisindan incelemistir. Arastirma
sonucunda, dgrencilerin problem ¢6zme beceri puanlarinin cinsiyet degiskenine gore
farklilastig1, kardes sayist degiskenine gore ise farklilagmadigi bulunmustur. Ayrica
demokratik ana-baba tutumuna sahip 6grencilerin kisiler arasi problem ¢6zme beceri
puanlari, otoriter ana-baba tutumuna sahip 6grencilerin puanlarindan yiiksek bulunmusg
olup, Ust sosyo-ekonomik diizeye sahip dgrencilerin kisiler arast problem ¢6zme beceri
puanlari, alt ve orta sosyo-ekonomik diizeye sahip Ogrencilerin puanlarindan daha

yiiksek bulunmugtur.

Celikten (2001) yaptig1 arastirmada, Okul yoneticilerinin problem ¢dzme
becerilerini incelemis, Kayseri ilinde bulunan 21 okul midiiriinden gériisme ve gézlem
yoluyla, yoneticilerin kars1 karsiya kaldiklar1 problemleri sorgulamis ve su sonuglara
ulasmistir; siniflarin kalabalik olmasi, fiziki olanaklarin yetersiz olmasi, ailelerin
ogrencilerle yeterince ilgilenmemesi, 6grencilerin gelecekle ilgili ideallerinin olmamasi,
egitimin Onemini yeterince kavrayamamasi, ogretmenlerin pedagojik formasyonlarinin
yetersizligi, okul- veli iligkisinin yeterli seviyede olmamasi, egitim Ogretimde yapilan
mevzuat degisiklikleri, gérev ve yetki alanlarindaki belirsizlik ve 0Ozellikle her seyi

devletten bekleme aligkanliklarinin olmasidir.

Eroglu'nun  (2001) yaptigt c¢alismada, Ogrencilerin  problem ¢dzme
yeteneklerinin gelismesini saglayan beceri ve aligkanliklar1 kazanmasinda, annelerin
egitim seviyesi ve yaslari, babalarin egitim seviyesi ve yaslari, ailenin gelir seviyesi,
ailenin sahip oldugu ¢ocuk sayis1 yiiksek diizeyde etkili ¢cikmistir. Babanin caligsmakta
oldugu meslegi ise diisiik diizeyde etkili oldugu degerlendirilmistir. Yapilan ¢alismada
ailelerin gelir dilizeyi ylikseldikce Ogrencilerin  problem ¢6zme becerileri

yiikselmektedir.

Yurttas (2001) ¢alismasinda, Atatiirk Universitesi Erzurum Saghik Yiiksek
Okulu 1. ve 4. smf 6grencilerinin empatik beceri ve problem ¢dzme becerilerini
karsilagtirmis, caligma 157 (1. simf 84 kisi, 4. sif 73 kisi) Ogrenci iizerinde
yiiriitiilmiistiir. Arastirmada Empatik Beceri Olgegi, Problem C6zme Olgegi ve anket
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formu kullamlmistir. Ogrencilerin %73,2’si hemsirelik, %26,8’i ebelik boliimiinde,
%53,5’i 1. sinifta ve %46,5’ ise 4. sinifta bulunmaktadir. Ogrencilerin empatik beceri
puan ortalamas1t 135,59 =+£20.31, problem ¢6zme becerisi puan ortalamasi ise
80.25+17.00 olarak belirlenmistir. iki dlgege ait puanlar arasindaki iliski dnemsiz
bulunmustur. Arastirmada, 1. sinif 6grencilerinin problem ¢ézme becerisinin, 4. sinif
ogrencilerinden énemli 6lciide yiiksek oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin, béliimiiniin,
yasinin, su anda hemsirelik-ebelik yapiyor olmasinin, saglik alaninda calisan birey
olmasmin, mezun oldugu lisenin, yasamin c¢ogunu ge¢irdigi yerin, Saghk
Yiiksekokulu’nu tercih sirasinin, mezun olduktan sonra gorev almak istedigi alanin,
meslegine karst duydugu sevgi diizeyinin, 6grenimi boyunca meslegi ile ilgili sevgi
diizeyinde olusan degisikligin problem ¢dzme becerisi ve empatik becerisi {lizerine

Oonemli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir.

Tokyay (2001), Milli Egitim Bakanligma Bagh Ilkdgretim Okullarindaki
Idarecilerin Problem C6zme Becerileri konulu arastirmanin evrenini Kayseri il Milli
Egitim Miidiirliigii’ne bagh Ilkdgretim Okulu Miistakil (Smmif Okutmayan) okul
midirleri olusturmaktadir. 36 ilkogretim okulu orneklem alinarak segilen okul
miidiirleri ile goriisme yapilmis daha sonra 30 soruluk anket uygulanmistir. Yapilan
aragtirma sonucunda, 6grenci velilerinin okul idaresi ve dgretmenlerle gerekli iletisimi
saglayamadiklari, yoneticilerin biiyiik cogunlugunun problemi tanimlama ve sebeplerini
arastirma yerine o problem i¢in sorumlular aradiklari, idarecilerin biiyiik ¢ogunlugu
kirtasiye isleri ile ugrasmaktan okulun problemlerini arastirmaya ve ¢dzmeye vakit
bulamadiklari, ¢ok genel olarak yoOneticilerin astlarina glivenmeyip sorumluluk
getirecegi diisiincesiyle yetki devri yapmadiklari, tim bu nedenlerden dolayi, orgiit

icerisinde ¢atigsma ve amacindan sapmalarin oldugu yargisina varilmistir.

Katkat (2001) arastirmasinda, 6gretmen adayir olan Egitim Fakiiltesi son siif
Ogrencilerinin problem ¢ozme beceri puanlari, bazi degiskenler acisindan
karsilastirilmistir. Erzurum Atatiirk Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi
ogrencilerinden 406 erkek ve 333 bayan olmak iizere toplam 739 6grenci lizerinde
yiiriitiilen arastirmada veri toplama araci olarak Heppner ve Petersen (1982) tarafindan
gelistirilen Problem Cézme Envanteri kullanilmistir. Arastirma sonucunda, 6gretmen

adaylarimin cinsiyet ve farkli siniflar agisindan problem ¢dzme becerileri arasinda
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anlamli farkliliklar bulunmasina karsin, iiniversiteye kayit tipleri ve puan tiirleri

bakimindan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Arslan (2001) arastirmasinda, Ogretmenlerin ve dgretmen adaylarmin problem
¢ozme becerilerinin gesitli degiskenler agisindan karsilagtirmali olarak incelemis, veri
toplama araci olarak Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gelistirilen Problem Cozme
Envanteri kullanilmistir. Arastirma 2000-2001 egitim-6gretim yilinda Konya ve Nigde
illerinde M.E.B.’e bagli, ilkégretim ve ortadgretim okullarinda goérev yapan 183
Ogretmen ve ayni illerdeki liniversitelerin, Egitim Fakiiltelerinde okuyan 351 6gretmen
aday1 lizerinde yiritiilmiistiir. Aragtirma sonucunda, aday ogretmenlerin 0grenim
gordiikleri liniversite ve okuduklari bolim degiskenlerinin, degerlendirici ve planh
yaklagim ag¢isindan, mezun olduklar lise degiskenlerinin diisiinen, kagingan ve kendine
giivenli yaklasim agisindan, okuduklar1 sinif degiskenlerinin aceleci, diisiinen, kendine

giivenli, planl yaklagim ve toplam puan agisindan farklilastigi bulunmustur.

Nadir (2002) yaptig1 arastirmasinda, ergenlerin problem ¢6zme becerileri ile
benlik imgeleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma 13—17 yas arasit ergenler
tizerinde yapmistir. Arastirma sonucunda, cinsiyet baglaminda ergenlerin genel problem
¢ozme becerileri lizerinde cinsiyet farkliliklarina rastlanmamais, benlik imgesi iizerinde
aile iligkileri ve ruh saglig: alt 6lgeklerinde cinsiyet farkliliklarina rastlanmistir. Genel
problem ¢6zme becerilerini yordamada bas etme giicii, ruh sagligi, beden imgesi ve aile

iliskileri, benlik imgesi 6l¢iimlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Soylemez (2002) tarafindan, ergenlerde problem ¢dzme becerisini gelistirmeye
yonelik bir egitim programi olusturmak ve bu programi Problem C6zme Envanteri
(PCE) ile smmamak amaciyla bir arastirma yapmistir. Aragtirma i¢in 15-17 yas
grubundaki 8’er 6grenciden olusan deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Her iki
gruptaki 6grenciler PCE puanlarina gore yliksek puan alan (problem ¢dzme becerisi
diisiik) 6grencilerden secilmistir. Deney grubundaki 6grencilere 8 hafta siire ile haftada
bir kez olmak tizere 50 dakikalik oturumlarla problem ¢6zme becerisi egitimi programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Arastirma
sonucunda, deney grubunun 6n test ve son test 0l¢lim puanlart arasinda son test puanlari
lehine bir farklilik bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari arasinda son test dl¢iim

sonuglarma gore deney grubu lehine anlamli bir farklilik goriilmistiir. Temel
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becerilerden biri olarak kabul edilebilecek problem ¢ozme becerisinin ergenlikte
gelistirilmesinin giiniimiizde 6nem kazandig1 varsayimindan yola ¢ikan bu c¢alisma so6z

konusu becerinin egitim yolu ile gelistirilebilecegini ortaya koymustur.

Tanrikulu (2002) calismasinda, 15-17 yas arasindaki ergenlerin olumsuz
otomatik diisiinceleri ve problem ¢dzme becerilerinin yetistirme yurdunda yasama ile
ailesi yaninda yasama degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini incelemistir.
Istanbul ilinde bulunan yetistirme yurtlarinda yasayan 161 ve Istanbul ilindeki liselere
devam eden 218 ergen lizerinde yliriitiilen arastirmada Holland ve Kendall tarafindan
gelistirilen “Otomatik Diisiinceler Olcegi”, Heppner ve Petersen tarafindan gelistirilen
“Problem C6zme Envanteri” kullanilmistir. Arastirma sonucunda, yetistirme yurdunda
yasayan ergenlerin kendi evlerinde yasayan ergenlere goére daha fazla olumsuz
diisiincelere sahip oldugu, ayni sekilde yurtta kalan ergenlerin problem ¢6zme becerisi
acisindan, kendilerini evde yasayan ergenlerden daha olumsuz degerlendirdikleri
bulunmustur. Problemle basa ¢ikma becerisi acisindan ergenlerin yas, cinsiyet ve
aragtirmada incelenen diger bagimsiz degiskenlere gore kendilerini algilamalarinda bir
fark saptanmamistir. Olumsuz otomatik diisiinceler ile problem ¢6zme becerisi arasinda
genel, yurtta kalanlar ve evde kalanlar olmak tizere ii¢ boyutta da anlamli ve pozitif bir
iliski bulunmustur. Buna gore ergenlerde olumsuz otomatik diislincelerin varlig ile

problem ¢6zme becerisi hakkindaki olumsuz degerlendirme birlikte bulunmaktadir.

Albayrak (2002) Ilkdgretim Okulu Yoneticilerinin Bireysel Problem Cdzme
Becerileri ile ilgili ¢alismasinda, ilkdgretim okulu yoneticilerinin problem ¢6zme
becerilerini, cinsiyet, medeni durum, 6grenim durumu, yoneticilikteki mesleki kidem ve
yas gibi degiskenlere gore incelemis ve aralarinda anlamli farkliliklar bulmustur.
[Ik6gretim okulu ydneticilerinin problem ¢ézme konularinda kendilerini yetersiz olarak

algiladiklar1 sonucuna varmistir.

Korkut (2002) tarafindan yapilan aragtirma, lise diizeyindeki 6grencilerin bazi
degiskenler agisindan problem ¢dzme becerilerini ¢ozme ve ortaya koymak amaci ile
gergeklestirilmistir. Normal ve siliper lisede okumakta olan 239’u kiz, 155’1 erkek
toplam 394 6grenci ile gerceklestirilen arastirmada veri toplama araci olarak Problem
Cozme Envanteri ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda

Ogrencilerin cinsiyet, okul tiirii, yas, babanin isi, bireylerin sorunlarini konustuklar1 ve
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anlasildiklar1 kisilerin kimler oldugu degiskenlerinin problem ¢6zme becerilerini
algilamada fark yarattigi, annelerinin isi, anne ve babalarinin egitimleri degiskenlerinin

problem ¢dzme becerilerinin degerlendirilmesinde fark yaratmadigi bulunmustur.

Sonmaz (2002) arastirmasinda, Istanbul ili Kadikdy Ilcesi smirlarindaki 8 devlet
ve 2 0zel okulun 8. sinif 6grencilerinden tesadiifi olarak segilen 198 kiz ve 166 erkek
olmak tizere toplam 364 6grenci iizerinde ylriitiilmiis, yaraticilik ve zeka arasindaki
iliski incelenmistir. Aragtirmada veri toplama araci olarak Torrance Yaratici Diisiince
Testi, Problem Co6zme Envanteri ve Cattel Zeka Testi A Formu kullanilmistir.
Arastirma sonucunda; problem ¢6zme becerisi, yaraticilik ve zeka puanlarinin cinsiyete
gore farklilik gostermedigi bulunmustur. Problem ¢6zme becerisi ve zeka arasinda da
anlamli bir iliski bulunamamistir. Yiiksek ve diisiik problem ¢dzme becerisine gore
yaraticiligin alt boyutlar1 arasindaki farkliligin incelenmesinde, sozel akicilik, sozel
esneklik, sozel orjinallik alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken,
sekilsel akicilik, sekilsel orjinallik, basliklarin soyutlulugu, sekilsel zenginlestirme,
yaratic1 kuvvetler listesi, sekilsel zenginlestirme alt boyutlari ile zeka arasinda anlaml
bir farkliliga rastlanmistir. Biitiin farkliliklarin yiiksek problem ¢dzme becerisine sahip
grup lehine oldugu belirtilmistir. Problem ¢d6zme becerisi yiiksek ya da diisiik olanlarin

zeka puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik gozlenmemistir.

Uniivar (2003), ) arastirmasinda, ¢ok yonlii algilanan sosyal destegin 15 — 18 yas
aras1 lise Ogrencilerinde problem ¢6zme becerilerine ve benlik saygisina etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda problem ¢dzme envanterinin biitiin alt boyutlarinin,
cinsiyet, anne ¢alisma durumu, anne egitim durumu, 6grenim goriilen alan, okul aileden
ve arkadagslardan algilanan sosyal destek ve benlik saygisi degiskenlerine gore anlamli
fark gosterdigi bulunmustur. Ergenlerin, aile ve arkadaslarindan algiladiklar1 sosyal
destek arttikca problem ¢dzme becerileri olumlu yonde artmaktadir. Ayrica benlik
saygist seviyesi yliksek ergenlerin daha olumlu problem ¢6zme becerisine sahip

olduklar1 goriilmiistiir.

Giicli (2003) tarafindan yapilan arastirmada, lise miidiirlerinin problem ¢dzme
becerilerini algilama diizeyleri ile yas, brans, yoneticilik kidemi, ydnetim konulu
katildiklar1 kurs/seminer sayisi ve problem ¢6zme konulu kurs/seminere katilma

durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma, 2002—2003 O6gretim yilinda,
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Ankara iline bagli Cankaya, Yenimahalle, Kegiéren, Mamak, Altindag, Etimesgut ve
Golbast merkez ilgelerinde bulunan Milli Egitim Bakanligi’na bagl liselerde gorev
yapan 170 lise miidiirii lizerinde yiiriitilmiistiir. Arastirmada veri toplama araci olarak
kisisel bilgi formu ve Problem Cézme Envanteri kullanilmistir. Arastirma sonucunda,
yoneticilerin problem ¢dzme becerilerine iligkin algilarinin yiliksek ve genel olarak
problem ¢6zme konusunda kendilerini yeterli gordiikleri bulunmustur. Midiirlerin
algilar1 arasinda yas, mezun olduklar1 okul, meslekteki kidemleri ve yonetimle ilgili
kurs veya seminerlere katilma sayisi acisindan anlamli bir farklilik bulunmazken,

branglarina gore anlamli bir farkliliga rastlanmaistir.

Ayaydin ve Ozbay’in (2003) yaptigi arastirmada, Universite &grencilerinin
problem alanlari, problemlilik diizeyleri, problem ¢dzme becerileri ve yardim arama
davraniglar1 arasindaki iligkileri incelemis, yardim arama davraniglarini yordama
kullanilabilecek degiskenleri tespit etmeye calismiglaridir. Arastirma, yardim arama
davraniglari ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik olarak
yardim arama davranislarinin problem ¢6zme becerilerinden yordamasinin yaninda
problemlilik diizeyi ve farkli demografik degiskenlerin de yardim arama davranislariyla
iliskisi incelenmistir. Yardim arama davranislar1 bu ¢alismada profesyonel yardim alma
veya arama egilimi olarak ele almmistir. Bu calisma 400 {iniversite orta sosyo-
ekonomik diizeye sahip “ve ¢ogunlugunu birinci sinif {iniversite 0grencisi iizerinde
gerceklestirilmistir. Aragtirmanin verileri Problem C6zme Envanteri (Sahin, Sahin ve
Heppner, 1993) ve Kendini Tanima Envanteri (Ozbay, 1997) ile toplanmistir. Arastirma
bulgulari, yardim arama davranislari ile problem ¢dzme becerileri arasinda bir iligskinin
olmadigint ortaya koymustur. Yardim arama davraniglarinin  problem ¢ozme
becerilerinden yordanmasinda sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.
Bunun yaninda yardim arama davraniglariyla annenin egitim diizeyinin iligkili oldugu,
problem alanlarindan kisiler arasi iliskiler ve nevrotik egilimlere doniik problem
alanlarinin yardim arama davraniglariyla iligkili oldugu belirlenmistir. Annenin egitim
diizeyi diistikce yardim arama davranislar1 azalmakta, diger taraftan kisiler arasi
iligkiler ve nevrotik egilimleri olanlarin yardim arama davranislarinin daha az oldugu
belirlenmistir. Problem alanlarindan kisiler arasi iliskilerde ve nevrotik egilimlerde
cinsiyet farkliliklarinin oldugu, ayrica cinsiyet farkliliklarinin problem ¢6zme

becerilerinden aceleci, kagingan ve degerlendirici yaklasim {izerinde de oldugu



79

belirlenmistir. Sonuglar tiniversite dgrencilerine yonelik psikolojik danisma hizmetleri

ve genel anlamda uygulamalara yonelik olarak tartigilmistir.

Katkat (2003) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmen adayi olan Egitim
Fakiiltesi Ogrencilerinin problem ¢6zme beceri seviyeleri tespit edilerek, farkl
cinsiyetler ve farkli alanlar agisindan karsilastirilmigtir. 1636 erkek ve 1332 bayan
olmak iizere toplam 2968 6gretmen aday ilizerinde yiiriitiilen arastirmada Heppner ve
Petersen tarafindan gelistirilen Problem C6zme Envanteri kullanilmistir. Arastirmanin
sonucunda; bayan Ogretmen adaylarinin problem ¢dzme becerilerinin erkeklere gore
daha iyi seviyede oldugu goriilmiistiir. Ayrica, sayisal alan 6gretmen adaylarinin, sézel
ve esit agirlik alanindaki Ogretmen adaylarina oranla problem ¢6zme yetenegi
bakimindan daha iistiin oldugu belirlenmistir. Yine sozel yetenege sahip Ogretmen
adaylariin diger tiim alanlara oranla daha diisiik problem ¢ézme yetenegine sahip

olduklar1 bulunmustur.

Ustiin ve Bozkurt’un (2003) yaptig1 arastirmada, Ilkdgretim okulu miidiirlerinin
kendilerini algilayislarina gbre problem ¢ozme becerilerini etkileyen bazi mesleki
faktorleri incelemis ve Amasya ili genelindeki tiim (241) ilkdgretim okulu midiirleri ile
calismuglardir. Orneklem olarak sehir ve kdy ayrimi dikkate almarak random yoluyla
sectigi, 98 ilkogretim okulu miidiirii ile yiirlitmiistiir. Arastirmada Heppner ve Peterson
tarafindan gelistirilen Problem Co6zme Envanteri kullanilmis, yoneticilerin problem
¢ozme becerileri, 6grenim durumu, branslari, yoneticilik kidemi, yoneticilik ile ilgili
kurs ve seminere katilma degiskenlerine gore incelenmistir. Arastirma sonunda,
yOneticilerin problem ¢dzme becerilerinin, 6grenim durumu, brans, yoneticilik kidemi
ve yoneticilik ile ilgili kurs ve seminere katilma degiskenlerine gére anlamli bir fark

gostermedigi saptanmaistir.

Ulger (2003) arastirmasinda, Okul yoneticilerinin problem ¢dzme becerilerinin
liderlik davranislartyla iliskisini incelemis ve okul yoneticilerinin liderlik 6zellikleriyle
problem ¢cozme yetenekleri arasinda anlamli bir iligki tespit etmistir. Yoneticilik siiresi
degiskenine gore liderlik puan ortalamalarinda bir farklilasma bulunamamuistir. Liderlik
puan ortalamalar1 cinsiyet degiskenine gore analiz edildiginde kadin yoneticiler lehine

bir farklilasma bulunmustur. Yine Problem ¢6zme becerileri toplam puan ortalamalari
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cinsiyet degiskenine gore analiz edildiginde kadinlar lehine bir farklilasma

bulunmustur.

Batigiin ve Sahin (2003) yaptiklar1 arastirmada, ¢esitli durumlar ve problemler
karsisinda intihar1 akillarina ilk ¢6ziim yolu olarak getirmede farklilasip
farklilasmadigin1 belirlemek ve bu egilimin, intihar olasilig1, problem ¢ézme becerileri,
Ofke-saldirganlik gibi degiskenler ile iliskisini saptamayr amag¢ edinmislerdir. Bu
dogrultuda aragtirma 14-62 yas aras1 619 kisiye uygulanmistir. Arastirma sonunda,
genglerin problem ¢ézme becerileri konusunda kendilerini daha yetersiz algiladigi, daha
diirtiisel davrandigi, daha 6fkeli goriindiigii ve kendilerine sunulan stresli bir durum ya
da olay karsisinda, bir ¢oziim yolu olarak intihari, daha siklikla ilk secenek olarak

akillarina getirdigi goriilmiistiir.

Sahin ve Ozbay (2003) yaptiklar1 arastirmada, yardim arama davranislari ile
problem ¢ézme becerileri arasindaki iliskiyi belirlemeye calismislardir. 400 {iniversite
Ogrencisi lizerinde gerceklestirilen ¢alismada veri toplama araci olarak Problem Cozme
Envanteri ve Kendini Tanima Envanteri kullanilmistir. Arastirmada, yardim arama
davraniglar1 ile problem ¢6zme becerileri arasinda bir iligkinin olmadigi bulunmustur.
Bunun yaninda yardim arama davranislariyla annenin egitim diizeyinin iligkili oldugu
bulunmustur. Annenin egitim diizeyi diistiikkge yardim arama davranislarinin azalmakta
oldugu, kisiler aras1 iliskiler ve nevrotik egilimleri olanlarin yardim arama
davraniglarinin daha az oldugu belirlenmistir. Problem alanlarindan kisiler arasi
iliskilerde ve nevrotik egilimlerde cinsiyet farkliliklarinin oldugu, ayrica cinsiyet
farkliliklarinin problem ¢6zme becerilerinden aceleci, kagingan ve degerlendirici

yaklasim tizerinde de etkili oldugu belirlenmistir.

Diizakin (2004) arastirmasinda, lise Ogrencilerinin problem ¢dzme becerileri
bazi degiskenler (anne baba tutumlari, okul tiirii, sinif diizeyi, 6grencinin kardegler
arasinda sahip oldugu dogum sirasi, kardes sayisi, cinsiyet) agisindan incelemistir.
Arastirma grubunu, 2002-2003 6gretim yilinda Ankara ilindeki ti¢ Anadolu Lisesi, li¢
Genel lisede yer alan toplam 836 Ogrenci olusturmustur. Arastirmada Olgme araci
olarak, Problem C6zme Envanteri ve Ana Baba Tutum Olgegi kullamilmistir. Arastirma
sonucunda; lise Ogrencilerinde problem ¢ozme becerisinin anne tutumuna gore

farklilasmadigi, babanin tutumuna gore ise farklilastigt bulunmustur. Ayrica,
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ogrencilerin problem ¢6zme becerilerinin Anadolu lisesinde 6grenim gdren dgrenciler
lehine anlamli diizeyde farklilastigi goriilmiistiir. Kiz 6grencilerin erkek ogrencilere
gore problem c¢ozme becerileri anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu bulguyla
cinsiyetin problem ¢6zme becerisi lizerinde etkili bir degisken oldugu kanisina
varitlmigtir. Diger degiskenlere (kardes sayisi, smif diizeyi ve dogum sirasi) gore

problem ¢dzme becerisinde anlamli diizeyde bir fark bulunamamaistir.

Pehlivan ve Konukman’in (2004) yaptigi arastirmada, beden egitimi
Ogretmenleri ile diger brang Ogretmenlerinin problem ¢6zme becerilerini algilama
diizeyleri arasindaki fark incelenmistir. Arastirmanin 6rneklem grubunu 194 beden
egitimi 6gretmeni ve 118 diger bransg 0gretmeni olmak iizere toplam 312 6gretmen
olusturmustur. Veriler, Heppner ve Petersen tarafindan gelistirilen Problem Cozme
Envanteri ile toplanmistir. Arastirma sonucunda Olgekten alinan toplam puanlar
bakimindan brang ve cinsiyet arasinda gruplar arasinda Onemli bir farkliliga
rastlanmamistir. Medeni durum degiskeni acisindan puanlar arasindaki farklilik 6nemli
bulunmustur. Alt faktorlerden “aceleci yaklasim™ ve “kagingan yaklagim” agisindan
gruplar arasindaki farklilik 6nemli bulunmustur. Problem ¢d6zme becerisini algilama
yoniinde toplam puan bakimindan, beden egitimi Ogretmenleri ile diger brans
ogretmenleri arasinda Onemli bir farklilik bulunmamasina ragmen, beden Egitimi

Ogretmenlerinin ortalamalarinin diger gruplara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Erdogmus (2004) arastirmasinda, Ilkogretim okulu yoneticilerinin problem
¢ozme becerilerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelemistir. Konya il merkezinde
bulunan Meram, Selguklu ve Karatay merkez ilcelerindeki ilkdgretim okullarinda
yOnetici olarak gorev yapan, 54 bayan 266 erkek toplam 320 kisiyle yiiriitilmiistiir.
Yoneticilerin problem ¢6zme becerileri cinsiyet, mesleki kidem, brang ve yoneticilerin
O0grenim durumlarma gore incelenmis, buna gore; cinsiyet agisindan bayan ve erkek
yoneticilerin problem ¢6zme becerileri arasinda, kendine giivenli ve planli problem
¢ozme boyutunda anlamli fark ortaya cikarken, aceleci, diisiinen, kagingan ve
degerlendirici boyutlarinda gruplar arasinda anlamli fark bulunamamistir. Mesleki
kidemlere gore, kendine giivenli ve planli problem ¢6zme boyutunda anlamli fark
ortaya ¢ikarken, aceleci, diisiinen, kacingan ve degerlendirici boyutlarinda gruplar
arasinda anlamli fark bulunamamuistir. Ogrenim durumlarina gore, aceleci, diislinen,

degerlendirici, kendine giivenli ve planli alt boyutlarinda gruplar arasinda anlaml fark



82

olmadigr goriilmistiir. Yalnizca kagingan yaklasim alt boyutunda gruplar arasinda
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Branglara gore ise, aceleci, diislinen, kendine
giivenli ve planl alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli fark olmadiki goriilmiis,
sadece degerlendirici ve kagingan alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark

oldugu tespit edilmistir.

Onursal (2004), tarafindan Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda, birinci ve
dordiincii smifta 6grenim goren O6gretmen adaylarinin iletisim ve problem g¢ézme
becerilerine iligkin goriiglerini karsilastirmak amaciyla yapilan aragtirmada, veri
toplama araci olarak Cetinkanat (1997) tarafindan gelistirilmis “Ogretmen {letisim
Becerileri Olgegi” ile Heppner ve Petersen tarafindan (1982) gelistirilmis “Problem
Cozme Envanteri” kullanilmistir. Arastirma sonuclarina gore 6gretmen adaylarinin
Ogretmen iletisim becerilerine iliskin goriisleri iiniversite ve cinsiyet degiskenleri
bakimindan anlamli farklilik géstermistir. Bayan 6gretmen adaylart ile erkek 6gretmen
adaylarinin goriisleri arasinda empati, saydamlik, esitlik ve etkililik boyutunda anlamli
fark bulunmustur. Bunun yaninda, Ege, Cukurova, Celal Bayar Universitesi 6gretmen
adaylarinin goriisleri arasinda yeterlilik boyutunda anlamli bir fark gorilmiistiir.
Ogretmen adaylarinin problem ¢6zme becerilerine iliskin goriisleri iiniversite, simf ve
cinsiyet bakimindan anlamli bir fark gostermistir. Problem ¢6zme becerilerinin alt
boyutu olan degerlendirici yaklasimin ortalama puanlari cinsiyete gore incelendiginde;
bayan 6gretmen adaylarinin, erkek Ogretmen adaylarina gore daha yiiksek ortalama
puana sahip olduklar1 belirlenmistir. Ayn1 zamanda, 4. simif 6gretmen adaylari ile 1.
siif Ogretmen adaylarimin goriisleri arasinda aceleci, giivenli ve planli yaklagim

boyutunda anlamli bir fark bulunmustur.

Sevgi (2004) arastirmasinda, ilkdgretim okulu ve lise ydneticilerinin sorun
¢ozmeye iligkin tutumlarini incelemistir. Aragtirmanin evrenini, Diizce ili merkez ilge
ve Akgakoca, Cumayeri, Cilimli, Kaynasli, Glimiisova, Gdlyaka ve Yigilca ilgelerinde
gbrev yapmakta olan 132 ilkogretim okulu miidiir ve miidiir yardime1 ile 55 lise miidiir
ve miidiir yardimcist olusturmaktadir. Arastirmada Heppner ve Peterson tarafindan
gelistirilen Problem Co6zme Envanteri (PCE) kullanilmistir. Yneticilerin  sorun
cozmeye iligkin tutumlari, cinsiyet, kidem, 6grenim durumu, brans degiskenlerine gore
incelenmistir. Arastirma bulgulari, PCE’ deki her bir maddeye ilkdgretim ve

ortadgretim yoneticilerinin verdikleri yanitlar yiizde ve frekanslarla ifade edilmistir.
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Buna gore, sorun ¢ézmeye iliskin tutumlar1 bakimindan, lise yoneticilerinin kendilerini
ilkogretim okulu yoneticilerine gore daha yeterli gordiikleri, cinsiyet, kidem, 6grenim
durumu agisindan yoneticilerin sorun ¢6zmeye iliskin tutumlar ile ilgili gorisleri
arasinda anlamhi bir fark olmadigi soncuna varilmis, brans degiskeni arastirma

kapsamindan ¢ikarilmistir.

Izgar, Giirsel, Kesici ve Negis (2004) tarafindan yapilan arastirmada, Onder
Davraniglarin Problem Cozme Becerisine Etkisi incelenmistir. Aksaray, Karaman,
Konya, Nevsehir ve Nigde Il merkezlerinde gorev yapan 310 okul ydneticisi iizerinde
yiiriitiilen ¢alismada veri toplama arac1 olarak Onderlik Davranis Olcegi ve Problem
Cozme Envanteri kullanilmistir. Arastirma sonucunda, okul yoneticilerinin problem
¢Ozme becerileri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir iligskiye rastlanmamistir. Calistiklar
okul tiirii ile problem ¢d6zmenin planli yaklagim alt boyutunda; yoneticilik kidemleri ile
problem ¢ézme Olgeginin kendine giivenli yaklagim alt boyutunda; 6grenim durumlari
ile problem c¢ozme Olceginin diisiinen yaklasim ve degerlendirici yaklagim alt
boyutlarinda anlamli bir iliski oldugu gériilmiistiir. Onderlik 6zellikleri ile okul tiiri,

yoneticilik kidemi arasinda da anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir.

Danigik (2005) yaptigi arastirmasinda, ergenlerin siirekli 6fke-6fke ifade tarzlari
ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma Bolu Atatiirk
Lisesi’nde okuyan 555 ergen iizerinde yapilmistir. Arastirma sonunda problem ¢6zme
ile toplumsal cinsiyet, psikolojik semptom ve sosyal paylasim degiskenleri arasindaki
iliski anlamli bulunmus olup, bu degiskenlerin etkisini kontrol ettikten sonra problem

¢O0zme becerisi ile 6fke kontrolii arasinda anlamli sonuglar elde edilmistir.

Sah (2005) yaptig1 arastirmasinda, spor Yyapan ve yapmayan bedensel
engellilerin problem ¢6zme becerileri arasindaki farkliliklarin incelemistir. Veri toplama
aract olarak Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gelistirilen Problem Cdézme
Envanteri kullanilmigtir. Arastirmanin 6rneklemi, 107 spor yapan tekerlekli sandalye
basketbol oyuncusu ve 97 bedensel engelli spor yapmayan bireyden olusmustur.
Arastirmada, bedensel engellilerin %79,9’unun erkek, %20,1’inin bayanlardan olustugu
ve arastirmaya katilan bayanlarin sadece %32’sinin spor yapmakta iken, erkeklerde bu
oranin %58 oldugu gdzlenmistir. Arastirma sonucunda; spor yapan bedensel engelli

bireyler ile yapmayan bedensel engelli bireyler arasinda problem ¢dzme becerileri
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acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur. Ayrica, bedensel engellilerin problem
¢Ozme becerilerini etkileyen faktorlerin; egitim diizeyleri, bir iste ¢alisip calismamasi,
aylik gelir, engelliligin dogustan olup olmamasi gibi ¢ok boyutlu faktorler oldugu
sonucu bulunmustur. Bedensel engeli bireyin hem spor yapmasi hem de egitim
diizeyinin yiiksek olmasi, aylik gelirinin yiiksek olmasi ve ¢alisiyor olmasi da problem

cozme becerisini etkileyen faktorler olarak bulunmustur.

Aydin, Imamoglu ve Yukay (2005) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversite
Ogrencilerinin 6fke ve Ofke ifade stilleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki
iligkinin baz1 degiskenler acisindan incelenmistir. Arastirmada 6fke ve 6fke ifade stilleri
ile problem ¢6zme becerileri degiskenlerinin yani sira, cinsiyet ve dogum sirasi gibi
demografik degiskenlere gore farklilik gdsterip gdstermedigi de incelenmistir. iliskisel
tarama modeline gore hazirlanan arastirmaya 160’1 kiz, 103 erkek olmak iizere 263
dgrenciye “Kisisel Bilgi Formu”, “Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi” ve “Problem
Cozme Becerisi Envanteri” uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, siirekli 6fke ve 6fke
ifade tarzlan ile problem ¢6zme becerileri arasinda iligki oldugunu gostermistir. Elde
dilen bulgulara gore, problem ¢6zme becerilerinden kendine giiven alt 6l¢eginin 6tke ve
otke ifade tarzlan alt 6lgeginden siirekli 6tke (p<.01) ve 6fke disa (p<.05) alt Slgekleri
ile dogrusal iliski, 6fke kontrol ile de ters yonde bir iligki i¢inde oldugunu tespit
edilmistir. Cinsiyet ve dogum siras1 degiskenleri agisindan problem ¢ézme ve 6tke ele
alindiginda, sonugclar cinsiyet degiskeninin problem ¢6zmede sadece kaginma yanasma
boyutunda farklilik yarattigini, bu farkliligin erkekler lehine oldugunu ve dogum sirasi
degiskeninin ise, 6fke ve dfke ifade tarzlarindan siirekli 6fke ve 6tke disa boyutunda ve
problem ¢ozme becerilerinden de kendine giiven boyutunda farkliliga neden oldugu

saptanmuistir.

Kapikiran ve Fiyakali’nin (2005) yaptigi arastirmada, lise 6grencilerinde akran
baskisini problem ¢6zme yaklasimlart ve bazi demografik degiskenler acisindan
incelemistir. Aragtirma ii¢ farkli programdaki okullarda okuyan 368 6grenci iizerinde
yapmistir. Arastirma sonunda, akran baskisi ile cinsiyet, anne egitim, aceleci problem
¢ozme yaklasimi, okul tiirii ve kisisel kontrol yaklasimi arasinda anlamli farkliliklar

oldugu bulunmustur.
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Kaya (2005), hemsirelerin problem ¢dzme becerilerini ve etkileyen faktorleri
belirlemek amaciyla yaptig1 arastirmasinda veri toplama araci olarak Problem Cozme
Envanteri’ni kullanmustir. Arastirma sonucunda istatiksel olarak anlamli olmamakla
birlikte 2024 ve 40 yas iizeri hemsireler ile evli hemsirelerin problem ¢6zme basari
diizeyleri yiiksek bulunmustur. Arastirmada on lisans mezunu hemsirelerin, klinik
sorumlusu hemsirelerin, 21 yil ve iizeri ¢alisma deneyimi bulunan hemsirelerin ve
problem ¢ozme stireci ile ilgili egitim alan hemsirelerin problem ¢6zme basari diizeyleri

yiiksek bulunmustur.

Giray (2006) arastirmasinda, Okul Yoneticilerinin Yonetimsel Karar Verme,
Problem Cozme Yeterliligini incelemistir. Arastirmanin érneklemini, Istanbul, Kadikoy
ilge Milli Egitim Midiirliigii’ne bagli ilk ve orta 6gretim kurumlarinda c¢alisan 107 okul
midirii ve 248 Ogretmen olusturmustur. Arastirmada karar verme/sorun ¢dzmenin
boyutlarini olusturan, sorunu duyma, sorunu tanima, ¢éziim arama, kararlastirma, karari
uygulama, degerlendirme boyutlarinda yer alan davranislarini ne derece yerine
getirebildikleri sorusuna, hem okul yoéneticilerinin hem de Ogretmenlerin algilama
dereceleri arasinda manidar farklilik bulunup bulunmadig: agisindan cevap aranmustir.
Arastirmada 42 soruluk bir anket uygulanmistir. Arastirma sonucunda, karar
verme/sorun ¢dzme siirecine iliskin biitiin boyutlarda ele alinan davraniglar1 yoneticiler
“cogunlukla” ve “tam” olarak yerine getirdiklerini belirtirlerken, 6gretmenler bu
boyutlarda yer alan davraniglar1 yoneticilerin ““ orta” derecede yerine getirdiklerini isaret
ettikleri ortaya ¢ikmistir. Ogretmenler ile yoneticilerin goriisleri karsilastiginda, ankette

yer alan maddelerin tiimiinde de manidar diizeyde farklilik oldugu saptanmustir.

Derin (2006) arastirmasinda, ilkogretim sekizinci smif Ggrencileri tizerinde
yaptig1 arastirmasinda, ogrencilerin problem ¢ézme becerileri, denetim odagi diizeyleri
ile akademik basarilar1 arasindaki iliski bazi bireysel 6zelliklerine ve ailelerine iligskin
degiskenlere gore incelenmistir. Arastirma, 231 erkek ve 203 kiz olmak iizere toplam
434 ilkogretim sekizinci simif Ogrencisi lizerinde yapilmistir. Arastirma sonunda,
sekizinci sinif Ogrencilerinin problem ¢dzme becerileri ile denetim odagi diizeyleri
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunurken, problem ¢6zme becerileri ve denetim odagi
diizeyleri ile akademik becerileri arasinda ise negatif yonde bir iligki bulunmustur.
Ayrica, 0grencilerin problem ¢dzme becerileri ile cinsiyetleri, anne- babalarinin birlikte

yada ayr1 olmalari, babalarimin sahip olduklar1 meslek gruplari, anne tutumlari,
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O0gretmen tutumlari, kendi basar1 algilar1 degiskenleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmus olup, 6grenim gordiikleri okul, yagamlarini en uzun gecirdikleri yer, anne-
babalarinin egitim durumu, sosyo-ekonomik durum, annelerinin sahip olduklar1 meslek,

baba tutumlar1 degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Cam ve Timkaya (2006) yaptiklar1 arastirmada, {iniversite Ogrencilerinin
cinsiyet, yas ve 6grenim goriilen alan degiskenlerine gore kisilerarasi problem ¢6zme
yonelim ve becerilerinin karsilastirmistir. Calisma grubu, Cukurova Universitesi’nde
farkli 15 programda 6grenim goren 6grencilerden 308’1 kiz, 315’1 erkek olmak iizere
623 lisans ve yiiksek lisans 6grencisinden olusturulmustur. Cam ve Tiimkaya (2006),
tarafindan gelistirilen Kisileraras1 Problem C6zme Envanteri ile veriler toplanmistir.
Yapilan analizler sonucunda, kiz 6grencilerin Probleme Olumsuz yaklagma ve Israrci-
Sebatkar Yaklasim puan ortalamalarinin erkeklerinkinden; Kendine Giivensizlik
puanlarinda ise erkeklerin ortalama degerinin kizlarinkinden yiiksek oldugu
bulunmustur. Yapict Problem C6zme ve Sorumluluk Almama puanlarinda ise cinsiyete
gore anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yas degiskenine gore bakildiginda, Yapici
Problem Co6zme puanlart agisindan 23-30 yas grubundaki Ogrencilerin puan
ortalamasimnin, 18-20 yas grubunun ortalamasindan yiiksek oldugu goézlenmistir.

Sorumluluk almama puanlarinda ise tersi bir bulgu elde edilmistir.

Ar1 ve Seger (2006) yaptiklar1 arastirmada, ana baba tutumlarinin g¢ocuklarin
psikososyal temelli problem ¢dzme becerisine etkisi incelenmistir. Konya Il Milli
Egitim Miidiirliigii’ne baghh Hazim Ulusahin Ilkgretim Okulu 6. 7. 8. sinifina devam
eden Ogrencileri’nden olusturulmustur. Cocuklarin psikososyal temelli problem ¢ézme
becerisi Ar1 ve Sahin’in gelistirmis oldugu psikososyal temel i problem ¢ézme 6l¢egi ile
Olclilmiistiir. Ana baba tutumlar1 ise PARI (Aile hayat1 ve ¢ocuk yetistirme tutum
Olcegi) 1ile belirlenmistir. Arastirma sonucunda, asir1 koruyucu annelik boyutunun,
cocuklarin psikososyal temelli problem ¢6zme becerisini etkilemektedir. Asir1 koruyucu
annelik diizeyi azaldik¢a ¢ocuklarin psikososyal temelli problem ¢ézme becerisi puan
ortalamasi da yiikselmektedir. Demokratik ana baba tutumunun bagli olarak demokratik
davranma diizeyi arttikca ¢ocuklarin psikososyal temelli problem ¢6zme becerisi puan
ortalamas1 da yiikselmektedir. Tamamen ev kadinligi roliinii reddeden anneler ile
kismen ev kadinlig1 roliinii reddeden annelerin ¢ocuklarinin psikososyal temelli problem

¢Ozme becerisi puan ortalamalar arasinda fark olmasina ragmen 0.05 diizeyinde anlaml
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bulunmamistir. Ev kadinlig1 roliinii reddetme diizeyi azaldik¢a ¢ocuklarin psikososyal
temeli problem ¢6zme becerisi puan ortalamalart da yiikselmektedir. Aile ici
gecimsizlik arttikga cocuklarin psikososyal temelli problem ¢ozme becerisi puan
ortalamalar1 da diismektedir. Siddetli ve kismen ge¢imsiz olan ailelerin ¢ocuklarinin
psikososyal temelli problem ¢6zme becerisi puan ortalamalar1 arasinda fark olmasina
ragmen 0.05 diizeyinde anlamli bulunmamistir. Baski-disiplin, ¢ocuklarin psikososyal
temelli problem ¢6zme becerisi puan ortalamalarini etkilemektedir. Baski-disiplin
azaldikca cocuklarin psikososyal temelli problem ¢dzme becerisi puan ortalamalari
yiikselmektedir.

Armn (2006) tarafindan yapilan arastirmada, “Lise Yoneticilerinin Ogretim
Liderligi Davranislar Ile Kullandiklar1 Karar Verme Stratejileri ve Problem Cozme
Becerileri Arasindaki Iliski Diizeyi incelenmistir. 2005-2006 6gretim yilinda Bilecik,
Afyon ve Eskisehir 11 Milli Egitim Miidiirliiklerine bagli, biitiin resmi lise ve dengi
okullarda gorev yapan 542 miidiir ve miidiir yardimcilar1 {izerinde yiriitilmustiir.
Arastirma sonucunda; lise yoneticilerinin genel olarak problem ¢6zme konusunda
kendilerini yeterli gordiikleri, problem ¢6zme becerileri ile Ogretim liderligi
davraniglarinin genel olarak uyum gdosterdigi; problem ¢dzme becerilerinin yas, cinsiyet,
egitim durumu, mesleki kidem, yoneticilik kidemi ve seminer kurs sayis1 degiskenlerine

bagli olarak anlamli farklilik gdstermedigi bulunmustur.

Dalkili¢ (2006) yaptig1 arastirmada, ergenlerin ana-baba ve ergen iligkilerinde
algiladiklar1 problem ¢6zme ve iletisim becerilerinin cinsiyet, yas, algilanan akademik
basar1, kardes sayisi, dogum sirasi, ¢ekirdek/genis ve birlikte/par¢alanmis aile yapisi,
anne ve babanm egitim diizeyi ve gelir durumuna gore farklilasip farklilagmadigini
incelemistir. Arastirma sonunda, ergenler tarafindan algilanan ana-baba ve ergen
iligkilerinde algilanan problem c¢ozme ve iletisim becerilerinin, 6zellikle ergenlerin
akademik basarilarina yonelik algilarina ve gelir durumlarina gore anlamli diizeyde
farklilagtigini, kendilerini akademik olarak basarisiz algilayan ve gelir durumu diisiik
olan ergenlerin ana-babalartyla olan iligkilerini daha olumsuz algiladiklarini, daha fazla
catisma ve anlagsmazlik yasadiklarin1 ortaya koymustur. Ayrica aragtirmada, ergenlerin
ana-baba ve ergen iliskilerinde algiladiklar1 problem ¢6zme ve iletisim becerilerinin,
cinsiyet, yas, kardes sayisi, dogum sirasi, aile yapisinin birlikte ya da pargalanmis

olmast ve babalarinin egitim diizeyi degiskenlerine goére farklilik gosterirken, aile
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yapisinin ¢ekirdek ya da genis olmasi ve annelerinin egitim diizeyi degiskenlerine gore

farklilik gostermedigi bulgusuna ulagilmistir.

Giiltekin (2006) arastirmasinda, Atatiitk Universitesi Kazim Karabekir Egitim
Fakiiltesi Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Bilim Dalinda 6grenim gormekte olan
psikolojik danigmanlik ve rehberlik 6grencilerinin problem ¢dzme becerilerinin cinsiyet,
algilanan anne-baba tutumlari, 6grenim diizeyi ve dogum yeri gibi degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadigii arastirmistir. 250 6grenci {lizerinde yiiriitiilen arastirmada
veri toplama aract olarak Problem Co6zme Envanteri ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Arastirma sonucunda; cinsiyet, algilanan anne-baba tutumu ve dogum
yeri degiskenleriyle problem ¢6zme becerisi arasinda anlamli bir farklilagma olmadig:
bulunmustur. Ayrica 6grenim diizeyi yiikseldikce problem c¢6zme becerisinin de

yiikseldigi gozlemlenmistir.

Cilingir (2006) arastirmasinda, fen lisesi ve genel lise 6grencilerinin sosyal
beceri ve problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma Trabzon
Yomra Fen Lisesi ve Trabzon Lisesi’nde 2002-2003 egitim-68retim yilinda okuyan
toplam 400 6grenci tlizerinde yapilmistir. Arastirma sonunda, fen lisesi 68rencileri ile
genel lise 0grencilerinin problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Ayrica 6grencilerin; cinsiyet, kardes sayisi, ailenin kaginci ¢ocugu olma
durumu ve ailenin sosyo-ekonomik durumu degiskenleri agisindan problem ¢dzme

becerilerinde farklilik oldugu belirlenmistir.

Giiler (2006) yaptig1 arastirmada, Istanbul ili Avrupa yakasi Fatih ilcesindeki
ilkdgretim okullarinda gérev yapan 200 dgretmen iizerinde ¢aligmistir. Ogretmenlerin
duygusal zeka diizeyleri ile problem ¢dozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Duygusal Zeka Olgegi ve Problem Cdzmeye
lliskin Tutum Olgegi kullanilmistir. Arastirmada, ilkogretim okulu Sgretmenlerinin
duygusal zeka puanlarinin yiiksek oldugu ve problem ¢6zmede yaratici olduklar1 sonucu
bulunmustur. Ayrica bu iki 6lgek arasinda ayni yonde anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Duygusal zeka puanlari ile cinsiyet ve mesleki kidem degiskenleri
arasinda anlamli bir iligki bulunamazken yas degiskeni arasinda anlamli bir iliski

bulunmustur. Problem ¢ézme becerileri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iliski
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bulunamazken, mesleki kidem ve yas degiskeni arasinda anlamli bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Akin (2007) arastirmasinda, Okul yoneticilerinin problem ¢ézme becerileri ve
tikenmislik diizeyi arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin O6rneklemini Milli
Egitim Bakanligina bagli, Bolu ili merkez ve merkez kdylerdeki tiim ilkogretim ve
ortadgretim okullarinda gorev yapan 138 miidiir ve miidiir yardimcisi olusturmustur.
Aragtirmada okul ydneticilerinin problem ¢6zme becerisi ve tiikenmislik diizeyleri
arasindaki iliskiyi cesitli degiskenler acisindan incelemistir. Arastirmada, Problem
Cozme Envanteri ve Tiikenmislik Envanteri 6l¢ek olarak kullanilmistir. Arastirma
sonucunda, Yoneticilerin problem ¢dzme becerileri aceleci yaklasimda orta diizeyde,
diistinen yaklasim, kagingan yaklasim, degerlendirici yaklasim, kendine giivenli
yaklasim ve planli yaklagim alt boyutlarinda yiiksek diizeyde bulunmustur. Yoneticiler
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarisizlik alt boyutlarinda diisiik seviyede
tikenmiglik yasamaktadirlar. Aceleci yaklagim, diisiinen yaklasim, degerlendiricCi
yaklasim, kendine giivenli yaklagim ve planl yaklasim alt boyutlar1 ile duyarsizlagsma
arasinda anlamh bir iliski saptanmistir. Problem ¢6zmenin tiim alt boyutlar1 ile kisisel
basarisizlik alt boyutunda pozitif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Yoneticilerin
problem ¢6zme becerileri, yas, mesleki kidem, Ogrenci sayist ve personel sayisi
degiskenlerine gore anlamli farklilik bulmustur. Yoneticilerin tiikenmislik diizeyleri,

0grenci sayisi ve personel sayisi degiskenlerine gore anlamli farklilik bulmustur.

Giliner (2007) yaptigr arastirmada catisma ¢Ozme becerilerini gelistirmeye
yonelik grup rehberliginin lise 6grencilerinin saldirganlik ve problem ¢dzme becerileri
izerine etkisini incelemistir. Arastirmada On test-son test kontrol gruplu desen
kullanilmis ve genel lise dokuzuncu smifa devam eden 60 denekle yliriitiilmistiir.
Aragtirmada deney grubunun yaninda kontrol grubu da yer almistir. Catisma ¢dzme
beceri grup rehberligi her biri 90 dakika siiren 12 oturumda uygulanmistir. Deney grubu
18 saatlik ‘Catisma Cozme Beceri’ egitimi almistir. Kontrol grubuna ise hicbir egitim
verilmemistir. Deney grubuna programin uygulanmasinin 6ncesinde ve sonrasinda; her
iki gruba da, Saldirganlik Olgegi ve Problem Cdézme Envanteri uygulanmistir.
Arastirma sonunda, deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin saldirganlik diizeylerinde
ve problem c¢ozme becerilerinde anlamli bir farklilik oldugu bulunmus, deney

grubundaki 6grencilerin saldirganlik puanlarinda gozlenen azalma ile problem ¢6zme
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becerilerinde artma yoniindeki 6nemli farkliligin uygulanan ¢atisma ¢dzme grup

rehberliginden kaynaklandigini gostermistir.

Spivack ve Levine (1963), yaptiklar1 arastirmada, duygusal anlamda sorunlar
yasayan ergenlerin sorun ¢Ozme becerisiyle bakim evi ortamindaki davranig
adaptasyonu arasindaki iligkiyi degerlendirmistir. Calismanin sonucunda, sirali
planlama ve sonuca varan diisiinme gerektiren gorevlerde normal ergen erkeklerin
diirtiisel hareket eden saldirgan ergenlerden daha iyi bir performans gosterdigi one
striilmistiir. Saldirgan ergen erkeklerin planlama ve Ongdriiyle sorunlara alternatif
¢oziimler liretmede zorluk ¢ektikleri gortilmiistiir (Shure ve Spivack, 1972; Spivack ve

Levine, 1963).

Meichenbaum ve Goodman (1971) yaptiklar1 arastirmada, diirtiisel hareket eden
ikinci sinif ¢ocuklarinin sorun ¢dzme yeteneklerini incelemislerdir. Arastirmada; 7-9
yaslar1 arasinda olan ¢ocuklara, yarim saatlik dort oturum seklinde iki hafta siiren bir
egitim verilmistir. Egitimin odak noktasini, bilgi verme ve modelleme yoluyla
kendilerini nasil agiklayacaklarini 6gretmek olusturmaktadir. Arastirmanin sonunda,
cocuklarin dirtiisel tepkiler vermeden once bir gérevi basamak basamak nasil yerine
getirebileceklerini  Ogretilebilecegi, bu c¢ocuklarin sorun ¢d6zme becerilerinin

gelistirilebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Spivack ve Shure (1974), kiigiik ¢ocuklarin sosyal hayata adaptasyonunu
inceledikleri arastirmalarinda, gercek yasam sorunlarimi ¢dézmeye yonelik bilissel
yaklagimi degerlendirmislerdir. Arastirma sonuglari, sorun ¢6zme becerilerinin eksikligi
dikkate alindiginda, erken miidahaleler ile ¢cocuga sorun ¢dzme beceri stratejilerinin

Ogretilmesiyle saldirganligin yonlendirilebilecegini géstermistir.

Heppner, Hibel, Neal, Weinstein ve Rabinowitz (1982), kendilerini “basarili” ve
“basarisiz” problem ¢ozilicli olarak algilayan iiniversite Ogrencilerinin kisisel
farkliliklarini belirlemek {izere bir ¢alisma yapmuslardir. Ogrencilerin problem ¢6zme
becerilerinin Problem Cozme Envanteriyle (PCE) o6l¢iildiigii ¢alismada, kisi i¢i ve
kisileraras1 iki farkli problem tiirliyle bilissel, duyussal ve davranigsal degiskenler
karsilagtirtlmistir. PCE puanlaria gore alt ve {ist gruplardan 10 kiz ve 10 erkek olmak

tizere 40 denek “basarili” ve “basarisiz” problem ¢oziicii olarak iki gruba ayrilmistir.
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Ayrilan gruplarin problem tiir ve sayisini belirlemek i¢cin Money Problem Tarama
Listesi uygulanmis ve kisi i¢i ve kisilerarasi problemleri nasil ¢ozdiikleri hakkinda bilgi
almak i¢cin de yapilandirilmis goriisme teknigi kullanmilmistir. Goriismecilerin
degerlendirmeleri ve PCE sonuglarmin karsilastirilmasinda sonuglarin oldukga tutarli
oldugu gorilmustiir. Arastirma sonucunda iki grup arasinda yasanilan problem
sayisinda, kigisel problem ¢ozme siiregleri hakkinda, kendini tanimlayict
degerlendirmelerin sayisinda ve gozlemciler tarafindan bilissel ve davranigsal
degiskenlerin degerlendirilmesinde farkliliklar oldugu bulunmustur. Ayrica arastirmada,
kendilerini “bagarili” problem c¢oziici olarak algilayanlarin; problemin ¢oziimii i¢in
daha fazla ¢aba harcadiklari, problem ¢ozme siirecinin farkinda olmalari, sosyal
becerilerinin daha iyi olduklari, problem karsisinda daha az kaygi duyduklari,
goriismede sorulan sorulara daha dikkatli cevap verdikleri, problemleri kavrayis giicleri
daha iyi olduklar1 ve etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olduklar1 gibi 6zellikler
tasidiklar belirtilmistir. Ogrenciler cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, erkeklerin
kizlara gore problem ¢ozme siireglerinin daha ¢ok farkinda olduklar1 ve kisilerarasi

problemleri ¢c6zmede kizlarin daha stratejik davrandiklari goriilmistiir.

Heppner ve Petersen (1982), problem ¢6zme becerilerini 6gretme isleminin,
bireylerin problem ¢dzme becerisi algilar1 {lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla
yaptiklar1 deneysel calismada, kadin ve erkeklerden olusan 19 kisilik bir gruba haftada
birer saat olmak iizere alt1 haftalik problem ¢6zme egitimi vermislerdir. Verilen egitim
programi, calismaya katilanlarin yasantilarinda karsilastiklar1 problemleri ¢ézmeye
yonelik ev ddevleriyle desteklenmistir. Problem ¢6zme becerilerinin PCE ile 6l¢iildigi
arastirma sonucunda, caligmaya katilanlarin kontrol grubundakilere goére problem

¢ozme becerisini algilamada olumlu yonde anlamli bir gelisme oldugu goriilmiistiir.

Heppner, Reeder ve Larson (1983), 500 iiniversite 6grencisi tizerinde yiiksek ve
diisiik problem ¢6zme becerisi diizeyinin cesitli biligsel degiskenlerle iliskisini
incelemistir. Elde edilen bulgular, kendini etkili problem ¢o6ziici olarak algilayan
Ogrencilerin digerlerine gore bilissel etkilerinden daha ¢ok zevk aldiklarini, benlik
algilarimin yiiksek ve kendini elestirme puanlarinin diisiik oldugunu gostermistir. Ayrica
bu 6grencilerin, fonksiyonel olmayan diisiincelere ve irrasyonel inanglara daha az sahip
olduklari, basa ¢ikma yollarinda daha az sugluluk duygusu yasadiklari ve probleme

daha fazla odaklanabildikleri tespit edilmistir. Arastirmada erkekler kizlara gore
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problem-odakli stratejilerle, yardim arama-kaginma ve duygusal destek alt

Olceklerinden daha diisiik puan almislardir.

Heppner ve Anderson (1985), yaptiklari arastirmada problem ¢6zme becerisi ile
psikolojik uyum arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmaya 671 6grenci katilmustir.
Psikolojik uyum “MMPI” 6lgegi ile problem ¢ézme becerisi PCE ile dl¢tilmistiir.
Aragtirmanin sonucunda bireyin problem ¢6zme becerisiyle psikolojik uyum arasinda

iliski bulunmustur. (Akt.Saygili, 2000).

Cooper ve Sweller (1987), yapmis olduklari arastirmada, benzer ve farkli
problemler i¢in 6nemli sayilan 6rneklerle egitilmis grubun basarisinin siradan 6rneklerle
egitilmis grubun basarisindan daha iyi oldugunu belirtmektedirler. Ayn1 arastirmada,
problem ¢ozmedeki kurallarin otomatiklesmesinin ve semalarin, degisik kurallarin
otomatiklesmesinin ve semalarin degisik kategorideki problemlerin ¢Oziimiini

kolaylastiracag1 goriilmiistiir.

Kazdin, Esveldt, French ve Unus’un (1987) yaptiklar1 ¢alismada, ¢ocuklar i¢in
var olan sorun ¢ozme becerilerini gelistiren egitimler ve direktif olmayan iliski
terapisiyle hastanede tedavi gerektiren anti sosyal davranislar arasindaki farklari
incelemislerdir. Yaglar1 7-13 arasinda degisen 56 Ozne saldirgan, yikici ve intihara
yonelik ya da adam oldiirmeye yonelik davranislar yiiziinden 2—-3 ayligina hastaneye
alinmislardir. Ozneler sorun ¢6zme becerisi egitimi, grup ve iliski terapisi egitimi
almiglardir. Sorun ¢ézme egitimi haftada {i¢ giin yapilan 20 oturum, iligki terapisi
bireysel 20 oturum, grup terapisi ise 20 dakikalik 20 oturumdan olusmustur. Sonuglar
sorun ¢dzme beceri egitiminin, direktif olmayan terapi ve kontrol gruplarma oranla,

saldirgan davranislarin azaltilmasinda daha etkili oldugunu gostermistir.

Schatte ve Clum (1987) kolej ogrencilerinin algiladiklar1 problem ¢ozme
becerileri ile stres, umutsuzluk ve intihar diisiincesi arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Problem ¢6zme becerisi diisiik olan ve olumsuz yasam stresinin baskisi altinda olan
bireylerin etkili problem ¢6zme becerisine sahip olanlara gore ¢ok fazla umutsuzluk ve
intihar etme egilimi icinde olduklari ve problem ¢ozme becerisi ile stres arasinda

iligkinin oldugunu goriilmiistiir. Etkisiz problem ¢ozme becerisine sahip bireylerde
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umutsuzluk diisiincesinin artmasi sonucu intihar diisiincesinin de arttig1 gézlenmistir

(Akt. Basmaci, 1998).

Botter ve Yetton’un (1987) yapmis olduklar1 arastirmada, problem c¢6zmede
bireysel egitimin verilmesinin grup performansini artirip artirmadigima bakmislardir.
Arastirmanin  sonucunda egitilmig bireylerin olusturdugu grup performansinin
egitilmemis grup performansina gore, problem ¢ézmede daha yiliksek oldugu, hatta

egitilmis bireyin, grubun basarisini arttirdigin1 da bulmuslardir.

Brems ve Johnson (1988) yapmis olduklar1 aragtirmada, problem ¢6zme
degerlendirmeleri ve basa ¢ikma stillerinin se¢imi ile cinsiyet ve cinsiyet rollerinin
egilimi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmayir 138 yetiskin birey iizerinde
yirlitmiislerdir. ~ Arastirma  sonucunda, erkek olmanin  problem  ¢dzme
degerlendirmeleriyle, problem ¢6zmede kendine giivenli yaklasimla ve yaklasma
boyutu ile olumlu yonde baglantili oldugu goriilmiistiir. Basa ¢ikma stillerinin se¢imi
cinsiyet ve cinsiyet rollerinin egilimiyle baglantili bulunmustur. Buna gore de, erkek
olmanin olaylari, problemleri inkar etmeye, bayan olmanin ise problemler karsisinda
kendi i¢lerine donmeyle baglantili oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Yani erkek olmanin
problem ¢6ziimii konusunda saglikli bir kendilik degerlendirmesine aracilik ettigi ortaya
koyulmustur. Basa ¢ikma stilleri acisindan cinsiyet faktorii degerlendirildiginde ise,
bayanlarin problem ¢dzme yeterliliklerini diisiik olarak algiladiklar1 kendilerini suglama
ve giivensizlik egilimlerinin daha fazla oldugu gorilmistir. Erkeklerin ise
problemlerini ne kendileri ne de ¢evrelerine agtiklari, bayanlarin ise bu konuda daha

acik olduklari ortaya koyulmustur.

Lorsan ve Heppner (1989) vyaptiklar1 arastirmada, bir grup hasta erkek
alkoliklerde problem ¢6zme becerisi incelenmistir. Alkolik erkeklerin problem ¢dzme
becerilerinin normal yetiskinlerden farkli oldugu, alkoliklerle ergenleri basa ¢ikma
stratejilerinin ~ benzer oldugu  goriilmiistiir.  Alkoliklerin  duygusal  olarak
olgunlagsmadiklari ve bu agidan ergenlere benzedikleri diisiiniilebilir. Ayrica alkoliklerin

gercek performanslariyla, degerlendirmeleri arasinda uyusmazlik goriilmiistiir.

Guerra ve Ronalt (1990) problem ¢dzme becerileri egitiminin saldirganlik

davraniglar1 iizerinde etkisini aragtirmiglardir. Verilen egitim sonunda biligsel egitim



94

programina katilanlarin problem ¢6zme becerilerinde artis goriiliirken, saldirganlik

davraniglarinda ise azalma oldugu saptanmistir.

Tallent, Mary ve Yarbrought (1992) yapmis olduklar1 ¢alismada, problemleri
¢ozme programina katilan orta dereceli kabiliyetli 6grencilerle, bu programa katilmayan
orta yetenekteki Ogrencileri karsilastirmiglardir. Calismada, programa katilanlarin,
diinyay1 ilgilendiren konulara kars1 katilmayanlardan daha ilgili olduklar1 ve gelecek

i¢cin kontrolde daha pozitif olduklar1 bulunmustur.

Lochman (1992) Arastirmasinda, asir1 saldirgan ve yikici olduklart ig¢in
Ogretmenleri tarafindan klinige gonderilen 6grencilere problem ¢ézme ve 6fkeyle basa
cikma becerileri kazandirilmaya calisilmistir. Arastirma sonunda, 6tkeyle basa ¢ikma
programi uygulanan Ogrencilerin 6z saygi seviyeleri ve sosyal problem ¢6zme

becerilerinin daha yiiksek seviyeye ulastig1 goriilmiistiir.

Lochman ve Dodge (1994) yapmis olduklart ¢aligmalarinda, saldirgan
cocuklarin sosyal bilgiyi islerken kullandiklar1 adimlari agiklayan bir sosyal-bilissel
yaklasim gelistirmislerdir. Bu dogrultuda da, 296 erkek katilimcidan olusan bir grup ile
saldirgan ¢ocuklar ve ergenlerin sosyal bilissel siireglerini saldirgan olmayan ¢ocuklar
ve ergenlerle karsilastirmiglardir. Saldirgan cocuk ve ergenlerin sosyal bilgi isleme
siirecinin her adiminda yetersizlikler ve carpikliklar yasadigi bu durumunda onlarin
sosyal sorun c¢ozme becerilerinde eksiklige neden oldugu sonucuna ulasmislardir.
Ayrica saldirgan davraniglarin siddetinin problem ¢ézme becerilerindeki yetersizliklerle

dogru orantili olarak arttigini belirtmislerdir.

Elliot ve Henrick (1995) yapmis olduklari arastirmada, 61 kiz ve 51 erkek
toplam 112 iiniversite 6grencisinin kisilik ile problem ¢6zme becerilerini algilamalarini
incelemisglerdir. Arastirmada veri toplama araci olarak Problem C6zme Envanteri ve
Myers-Briggs Kisilik Tipleri Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, problem
¢ozmenin yaklagma/kacinma boyutu ile kisilik tipleri 6lgeginin algilayici, yargilayici ve
duyarh kisilik tipleri arasinda anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Problem C6zme
Envanterinin kisisel kontrol boyutu ile diisiinen ve duyarl kisilik tipleri arasinda da
anlamli bir iliski oldugu gozlenmistir. Ayrica arastirmada, yaklagma/kaginma

boyutunda kendilerini etkili olarak algilayan bireylerin algilayic1 ve duyarl kisilik tipi
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puanlarinin diisiik oldugu, yargilayict kisilik tipi puanlarmin ise yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

Pakaslahti ve Keltikangas-Jarvinen’in (1996) yapmis olduklari arastirmada, orta
ergenlik doneminde, saldirganlikla problem ¢dzme stratejileri, saldirgan davranis ve
sosyal kabul gorme arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda, orta
ergenlik donemindeki ergenlerin saldirganlikla problem ¢ozme stratejileri ile saldirgan
davraniglar1 arasinda ¢ok yakin olmasa da anlamli bir iliski bulunmustur. Fakat bu
iligkinin ergenligin gelisimsel donemlerine gore degisebilecegi belirtilmistir. Ayrica
saldirganlikla sorun ¢6zme stratejileri baglaminda, sosyal olarak kabul goren
akranlarina oranla daha saldirgan benlik kavramina sahip olduklari, erkeklerin problem
cOzme stratejileri ile saldirgan davraniglar: arasindaki iliskinin kizlara gore daha yiiksek

oldugu bulunmustur.

Slesnick ve Waldron’un (1997) yaptiklari aragtirmada, problem ¢6zme becerileri
yetersiz olan ailelerin, cocuktaki depresif egilimlerin siirekliligine ve ilerlemesine neden
olduklarin1 bulmuslardir. Depresif c¢ocuklarin, depresif olmayan c¢ocuklara gore
ailelerine kars1 daha diigmanca ve daha anlayigsiz davrandiklart ve ayni sekilde depresif
ergenlerin ailelerinin de ¢ocuklarina kars1 daha anlayissiz davrandiklar1 belirlenmistir.
Bu ailelerin ayn1 zamanda normale oranla son derece sabirsiz ve kat1 davraniglara sahip

olduklar1 gézlenmistir.

Kenndy, Fenler, Cauce ve Primevera’nin (1998) yaptiklar1 ¢alismada, ergenlerin
aile icerisindeki iliskilerini etkileyen faktorlerin ve akademik basar1 kriterlerinin
kisileraras1 biligsel problem ¢dzme ve sosyal problem ¢ozme iizerinde etkili oldugu

sonucunu bulmuslardir.

D’Zurilla, Maydeu-Olivaras ve Kant’ m (1998) yapmis olduklari aragtirmada,
17-20 yas arasindaki geng yetiskinler, 40—55 yas arasindaki orta yetiskinler ve 60—-80
yas arasindaki yaslilar iizerinde sosyal problem ¢6zme becerilerinin yas ve cinsiyet ile
olan iliskisini incelemislerdir. Aragtirmanin sonucunda, orta yastaki bireylerin probleme
pozitif yonelme ve akilct problem ¢6zmede yiiksek; probleme negatif yonelim,
dikkatsizlik ve diirtiisel hareket etme, kag¢inma stilinde ise diisiik puanlara sahip

olduklar1 bulunmustur. Orta yashlar ile yashilarin karsilastirilmasinda ise, orta yash
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grubun probleme pozitif yonelme ve akilci problem ¢ézmede yiiksek puana sahip
olduklar1 belirlenmistir. Cinsiyet degiskeninde sadece probleme pozitif yaklasim ve
probleme negatif yaklasim boyutlarinda anlamli bir fark oldugu ortaya konmustur. Bu
farkliligin erkeklerin lehine oldugu, erkeklerin kizlara oranla probleme pozitif
yaklagimda yiiksek, negatif yaklasimda ise diisiik puanlara sahip olduklari bulunmustur.
Bulunan bu sonucun erkeklerin kizlara gére problem ¢6zme yetenekleri ve problemle

basa ¢ikma konusunda kendilerini daha yeterli gordiikleri tespit edilmistir.

Webster-Stratton, Reid ve Hammond un (2001) yaptiklar1 arastirmada, iletisim
ve problem ¢ozme becerileri egitiminin saldirganlik davraniglari {izerindeki etkisini
incelemislerdir. Arastirma sonucunda, egitime katilan ¢ocuklarin kendilerine ve
cevrelerine daha az zarar verdikleri, okuldaki saldirganlik davraniglarinin azaldigi,
0zgeci davraniglarinin arttigi, ¢atisma ¢ézme becerilerinin gelistigi ve ¢evreleriyle daha
iyi iletisim kurduklari sonucuna ulasilmistir. Bir yil sonra yapilan izleme ¢alismasinda

da kazanilan becerilerin belli bir diizeyde devam ettigi gdzlenmistir.

Keltikangas-Jarvinen’in (2002) yaptigi arastirmada, erken ve gec¢ ergenlik
doneminde, saldirganlikla problem ¢6zme stratejileri, saldirgan davranis ve sosyal kabul
gérme arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirma 11-17 yasa arsindaki 1655 ergen
lizerinde yapilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, saldirgan problem ¢ozme
stratejileri ile saldirgan davranislar arasinda oldukga fazla bir iliski oldugu ve sosyal
kabuliin saldirgan davranislarin ortaya ¢ikmasinda ¢ok Onemli bir rolii oldugunu
gostermistir. Ayrica arasgtirmada saldirgan olarak kabul edilen ergenlerden,
davraniglarin1 degerlendirmeleri istendiginde, kendilerini neredeyse saldirgan olmayan
bireylerle aym1 derecede gordiikleri ve tanimladiklari, kendi saldirganlik diizeylerinin
farkinda olmadiklar1 goriilmiistiir. Bu durum o6zelliklede ge¢ ergenlik doneminde olan
ergenlerde daha fazla goriilmiistiir. Agresif olmayan ergenlerin ise, kendilerini sosyal

kabule bagli olarak degerlendirmedikleri belirtilmistir.

D’Zurilla, Chang ve Sana (2003) yapmis olduklar1 arastirmada, saldirganlik
davranigi i¢in problem ¢ézme ve benlik saygisi konusunda 205 {iniversite 6grencisi ile
yapmis olduklar1 c¢aligmalar sonucunda, sosyal problem ¢ozme becerisi ile benlik
saygist arasinda anlamli bir iligki oldugunu ve sosyal problem ¢6zme ve benlik

saygisinin saldirganlik davranisi ile anlamli iliskisinin oldugunu bulmuslardir. Bununla
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birlikte diisiik benlik saygisina sahip bireylerin probleme daha az olumlu yaklastiklari,
probleme dikkatsiz ve diirtiisel yaklasim gdsterdikleri ve problemden kacginma

davranigini daha ¢ok gosterdikleri bulunmustur.

2.14.3. Sporda Stres ve Stresle Basa Cikma ile ilgili Calismalar

Sporda stres ve stresle basa ¢ikma becerileri ile ilgili ¢alismalar ele alindiginda
bu calismalarin agirlikla sporcu gruplar iizerinde yapildign goriilmektedir. Ornegin,
Tuncel (2000) futbolcularin stres diizeyleri ve basa ¢ikma stratejilerini incelemek igin
157 futbolcunun katildigi bir caligmada stres diizeyleri bakimindan, futbolcularin
oynadiklar1 kuliip, yas, medeni durum, 6grenim durumu ve gelir diizeyi degiskenlerinde
gore anlamli bir farklilik gostermediklerini bulmustur. Gould, Finch ve Jackson(1993a)
ise sampiyon patencilerin yasadiklari stres ve stres kaynaklari iizerine bir ¢alisma
yapmiglardir. Gould ve digerleri (1993a) 17 sampiyon patenci ile yaptiklar1 ¢aligmada
sadece performans sirasinda yasanan strese degil, sampiyon patencilerin yasadiklari
diger stres c¢esitlerine de odaklanmistir. Sporcularin sekiz genel basa ¢ikma boyutu
kullandigin1  bulmustur. Bunlar; mantiksal diisiince ve ig¢sel konusma, olumlu
odaklanma, sosyal destek (antrendrlerden, arkadaslardan ve aileden destek alma), zaman
yonetimi ve Onceliklendirme, yarisma Oncesi zihinsel hazirlanma ve kaygi yonetimi
(gevseme, gorsellestirme), diizgiin, disiplinli ve siki antrenman, izolasyon ve ¢ekilme,
stres kaynaklarini gormezden gelmek. Stres kaynaklari ise fiziksel ve psikolojik
talepler, dissal bask1 olarak belirlenmistir.

Anshel ve Delany (2001) ise Avustralya’daki kiz ve erkek ¢ocuk sporcularin
stresle basa ¢ikma bigimlerini, basa ¢ikma stratejilerini ve biligsel degerlendirmelerini
arastirmiglardir. Hakemin adil olmayan karar vermesi ve hata yapmasi her iki cinsiyet
icin de en sik karsilasilan stres kaynagidir. Sporcularin en sik kullandiklar1 basa ¢ikma
stratejisi kaginma olarak bulunmustur. Bunu olumsuz bigimde biligsel degerlendirmeler
yapmaya egilimi takip etmektedir (%72 erkekler ve %58 kizlar). Aragtirma sonuglarina
gore yaklagsma biciminde basa ¢ikma ile degerlendirme arasinda olumlu bir iliski vardir.

Orta mesafe kosucular1 sporda stres arastirmalarinda ele aliman diger bir
orneklem grubu olmustur. Madden, Kirkby ve Mc Donald (1989) Lazarus ve Folkman
tarafindan gelistirilen Basa Cikma Yollar1 Envanterinin (WOCC) spora uyarlanmis
versiyonu ile yaptiklar: ¢alismada 21 orta mesafe kosucusunun basa ¢ikma bigimlerini

arastirmiglardir. Arastirma sonuglari, Kosucularin performanslarinda diisiis yasadiklar
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zaman sosyal destek arama, cabalarin1 artirma ve problem odakli bas ¢ikma

kullandiklarini ortaya koymaktadir.

Anshel ve Wells (2000) 147 Avustralyali amator basketbol oyunculari ile
yaptiklar1 calismada, yarisma stresi ile basa c¢ikmayi tarif etmek igin kisisel ve
davranigsal degisimleri agiklamistir. Bu ¢aligmanin sonuglar1 yaklasma bigiminde basa
cikmanin stres yaraticiyr takiben kag¢inma bigciminde basa c¢ikmaya gore daha ¢ok

kullanildigina dair kanit saglamistir.

Gould, Eklund ve Jackson (1993b) Amerikali Olimpik giires¢ilerin kullandiklari
basa ¢ikma stratejilerini belirlemek icin yaptiklar1 arastirmada, 1988 Amerikan Olimpik
glires takimimnin 20 {iyesinin Seul Olimpiyatlar: sirasinda yasanilan stresle basa ¢ikmak
icin harcadiklar1 baga ¢ikma cabalarini belirlemistir. Gilires¢ilerin kullandiklar1 bagsa
c¢ikma stratejileri; (a) diisiince kontrolii stratejileri, (b) gorev odakli stratejiler, (c)
davranigsal temelli stratejiler (¢cevreyi degistirme veya kontrol etme), (d) duygusal
kontrol stratejileri. Diisiince kontrolii en sik kullanilan boyuttur. Dikkat dagitict
durumlarin engellenmeyi, gorlis almayi, olumlu diisiinceyi ve dua etmeyi igermektedir.
Goreve odaklanma stratejileri var olan goreve odaklanarak ve hedeflere konsantre
olarak sporcularin diisiincelerini kontrol etmeyi icermektedir. Davranigsal temelli
stratejiler cevreyi degistirmeyi veya kontrol etmeyi (kendini diger insanlardan
uzaklastirma, diger aktivitelerle mesgul olma, etrafini olumlu insanlarin sarmasina izin
verme) ve giires¢inin sahip oldugu belirsizligi en aza indirmesine yardimci olacak
rutinleri takip etmeyi ve dikkatini odaklamayi igcermektedir. Son olarak duygusal
kontrol stratejileri uyarilmanin kontrol edilmesini (gevseme ve nefes kontrolii) ve
gorsellestirme tekniklerini igermektedir. Bu g¢alismanin sonuglarin gore tek bir stres
kaynag ile basa ¢ikmada kullanilan stratejiler sinirli degildir, dinamik siireci yansitan

bircok stratejiyi icermektedir.

Anshel (1997) Avustralyali basketbol oyunculari ile yaptig1 caligmada, durumsal
degerlendirmeler, basa ¢ikma sekilleri ve akut strese tepkide kullanilan basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliskiyi ag¢iklamustir. Sporla iligkili stresli durumlara gore
katilimcilar yaklagsma ve kaginma bigiminde basa ¢ikmayr degiserek kullanmaktadir.
Kaginma bi¢iminde basa ¢ikmada durumsal degiskenler kisisel 6zelliklere gore daha iyi

belirleyiciler olmaktadir.
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Crocker (1992) yaptigi arastirmasinda, Folkman ve Lazarus’un Basa Cikma
Yollar1 Envanterini (Ways of Coping Cheklist) degistirerek sporcularin stresle nasil
basa ciktiklarini incelemistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore sporcular sporla iligkili
stresi  yonetmek icin bilissel ve davranigsal stratejileri genis bir yelpazede
kullanmaktadir. Crocker, sporcularin strese katkida bulunan cevresel sartlari kontrol
etmek istediklerinde aktif ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin uygun oldugunu
bulmustur. Basa ¢ikmanin 8 boyutu bulunmaktadir. Bunlar; aktif basa ¢ikma, problem
odakli, sosyal destek, yeniden degerlendirme, istekli kontrol, ayrilma ve kendini

suglama. Bu faktorlerin sporda 6nemli oldugu goériilmektedir.

Sporcularin yani sira, antrendrlerde sporda stres calismalarinda ele alinmistir.
Antrendrlerle yapilan calismada, Ballikaya (2009) antrendrlerin stresle basa c¢ikma
tarzlari’n1 incelemistir. Arastirmaya 31°1 futbol, 37’si basketbol, 37’si voleybol, 20’si
atletizm, 13’1 giires ve 33’l tenis antrendrii olmak {izere toplam 171 antrendr
katilmistir. Antrendrlerin basa ¢ikma tarzlarina bakildiginda stresle basa ¢ikma tarzi
olarak birinci sirada kendine gilivenli yaklasimi kullandiklart bulunmustur. Spor tiiriine
gore bakildiginda bireysel spor dali antrenérlerinin etkisiz basa ¢ikma yontemini takim
spor dali antrendrlerine oranla daha fazla kullandiklari, takim spor dali antrenérlerinin
ise kendine gilivenli yaklagimi bireysel spor dali antrendrlerine oranla daha fazla
kullandiklar1 bulunmustur. Yas durumuna gore, 50-59 yas aralifindaki antrenorlerin
etkisiz basa ¢ikma yontemini 30-39 yas araliindaki antrendrlere oranla daha fazla
kullandiklar1 belirlenmistir. Lig diizeyine gore ulusal ligde ¢alisan antrendrlerin baga
cikmada etkisiz yontemleri bolgesel ligde calisan antrendrlere oranla daha fazla
kullandiklar1 saptanmigtir. Spor dalina gore basa ¢ikma tarzlarina bakildiginda ise giires
antrenorlerinin atletizm antrendrleri disinda diger antrendrlere oranla etkisiz basa ¢ikma

yontemini daha fazla kullandig1 belirlenmistir.

2.14.4. Sporda Problem Cézme Becerileri ile Ilgili Cahsmalar

Akandere ve digerleri (2005) tarafindan yapilan arastirmada, Universitede
Ogrenim Géren Spor Yapan ve Spor Yapmayan Genglerin Problem Codzme
Becerilerinin  Incelenmistir. 20032004 egitim ogretim  doneminde  Selguk

Universitesi’nde dgrenim gdren 200 dgrenci iizerinde yiiriitiilmiis ve arastirmada veri
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toplama araci olarak Heppner ve Petersen tarafindan gelistirilen Problem Coézme
Envanteri kullanilmigtir. Ogrenciler spor yapan ve yapmayan olarak 2 gruba ayrilmistir.
Aragtirmada, iki grup arasinda cinsiyet agisindan 6nemli bir farklilik bulunamamaistir.
Spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin problem ¢dzme puanlar1 arasinda da 6énemli
bir farklilik goriilmemistir. Spor yapmayan kiz ve erkek 6grencilerin problem ¢dzme
puanlar1 analizinde ise spor yapmayan kiz Ogrencilerin problem ¢6zme beceri
puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Spor yapan ve yapmayan erkek
Ogrencilerin problem ¢6zme puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Brans
degiskeni acisindan spor yapan ve voleybol brangiyla ugrasan kiz 6grencilerin problem
¢ozme puanlari; atletizm ve tackwondo bransiyla ugrasan kiz Ogrencilerden daha
yiiksek bulunmustur. Brans degiskeni acisindan spor yapan ve futbol bransiyla ugrasan
erkek 6grencilerin problem ¢6zme puanlari; atletizm ve tackwondo bransiyla ugrasan
erkek Ogrencilerden daha yiiksek bulunmustur. Genel olarak spor yapan ve yapmayan
tiniversite gencliginin problem ¢dzme becerilerinin karsilagtirilmasinda; spor yapan ve

yapmayan 6grenciler arasinda az bir farklilik oldugu goriilmiistir.

Oztiirk, Koparan, Ozkaya ve Topsa¢’m (2005) yaptigi arastirmada, Uludag
Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii dgrencilerinin problem
¢ozme becerileri konusunda kendilerini algilayislar tespit edilmeye calisilmistir. 111
bayan ve 113 erkek olmak iizere toplam 224 §grenci lizerinde yiiriitiilen arastirmada
Heppner ve Petersen tarafindan gelistirilen Problem Cozme Envanteri kullanilmistir.
Aragtirma sonucunda; son smif 6grencileri problem ¢dzme becerileri konusunda
kendilerini daha yeterli gormelerine ragmen bu farklilik istatiksel acidan Onemli
bulunmamustir. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore karsilastirilmasinda bayanlar lehine
anlamli bir farklilik bulunmustur. Problem ¢6zme becerisinin branglara gore
karsilastirilmasinda da anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Bu farkliligin, basketbol-
voleybol Karsilagtirlmasinda  voleybolcular  lehine;  basketbol-diger  branslar
karsilastirilmasinda diger brans sporculart lehine; futbol-voleybol karsilastiriimasinda
voleybolcular lehine ve futbol ile diger branglar karsilastirilmasinda diger brang

sporculari lehine oldugu goriilmiistiir.

Ince ve Sen (2006) tarafindan yapilan arastirmada, Adana ilinde deplasmanli
ligde basketbol oynayan sporcularin problem ¢dzme becerileri incelenmistir. 18 bayan

ve 23 erkek olmak {izere toplam 41 sporcu katilmistir. Calismada veri toplama araci
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olarak Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye’ye uyarlamasi
Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan yapilan Problem Coézme Envanteri
kullanilmistir. Calisma sonucunda, basketbolcularin problem ¢6zme becerilerinin
gruplar ve cinsiyetler arasinda anlamli sekilde farklilastigi bulunmustur. Yani bayan
sporcularin problem ¢6zme becerilerinin, erkek sporculardan daha iyi oldugu

goriilmistiir. Yas ve mevkileri arasinda ise anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Pehlivan ve Oksiizoglu (2006) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, futbol ve
dansla amator bi¢imde ilgilenen iiniversite Ogrencilerinin problem ¢6zme becerisi
konusunda kendilerini nasil algiladiklarin1 karsilastirmali  bigimde belirlemeye
caligmiglardir. Arastirmada veri toplama araci olarak Heppner ve Petersen (1982)
tarafindan gelistirilen Problem C6zme Envanteri (PCE) kullanilmistir. Arastirmanin
orneklem grubunu toplam 121 (Futbolcu: 63, Dansci: 58) tiniversite 6grencisi ve/veya
mezunu olusturmustur. Arastirma sonuglarina gore; PCE Ol¢eginden futbolcular
ortalama 84.53+18.68, dansgilar ise ortalama 82.95+15.27 puan almislardir. Gruplarin
Olcekten aldiklar1 puan ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Ancak,
puan ortalamalar1 dikkate alindiginda ve etki biiyiikligii (Effect-Size) test edildiginde;
danscilarin futbolculara oranla problem ¢ozme konusunda kendilerini daha yeterli

gordiikleri sonucuna ulagilmistir.

Senduran ve Amman (2006) tarafindan yapilan c¢alismada, sporcu olan ve
olmayan ortadgretim Ogrencilerinin problem ¢6zme yaklasimlari incelenmistir. Yas
ortalamalar1 16,440,5 olan 318 sporcu ve 495 sporcu olmayan toplam 813 ortaggretim
Ogrencisi iizerinde gergeklestirilen calismada veri toplama araci olarak Heppner ve
Petersen (1982) tarafindan gelistirilen Problem C6zme Envanteri kullaniimistir.
Arastirma sonucunda, genel olarak sporcu 6grenciler ile olmayan 6grencilerin problem
¢ozme becerileri degerlendirildiginde sporcu 6grencilerin, sporcu olmayan 6grencilere
gore problem karsisinda planli ve kendine giivenen yaklasimi daha ¢ok kullandiklar
belirlenmistir. Diger problem ¢dzme yaklasimlar: olan aceleci, kaginan, degerlendirici
ve diisiinen yaklagim tutumlarinda &grenciler arasinda belirgin bir tercih farkhi
bulunmamistir.  Calismanin  sonuglari, sporcu Ogrencilerin  problem  ¢6zme
yaklasimlarini, sporcu olmayan 6grencilere gore daha siklikla ve etkili kullandiklarini

ortaya koymustur.
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Ozen ve Celebi’nin (2006) yaptigi arastirmada, dagcilik egitiminin problem
cozme becerisi lzerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma, Tiirkiye Dagcilik
Federasyonunun Temmuz 2003 tarihinde diizenledigi 7 giinliik Yaz Egitim kamplarina
farkli illerden katilan 10 kadin, 41 erkek toplam 51 kisi lizerinde gercgeklestirilmistir.
Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile
Heppner ve Petersen’in Problem Cézme Envanteri kullanilmistir. Arastirma sonucunda;
dagcilik egitiminin, katilimcilarin cinsiyet, doga sporlar tecriibesi ve kaya tirmanis
tecriibesi degiskenleri agisindan problem ¢ézme beceri alg1 diizeyine anlamli bir etkisi
olmadigr bulunmustur. Sadece kaya tirmanig tecriibesi olan katilimcilarin olmayan
katilimcilara gore daha iyi problem ¢6zme beceri algisina sahip olduklari tespit

edilmistir.

Germi ve Sunay’in (2006) yaptigi calismada, Genglik ve Spor Genel
Midiirligiinde gérev yapan spor yoneticilerinin problem ¢6zme becerileri
degerlendirilmistir. Calisma grubunu Genglik ve Spor Genel Miidiirliigli Merkez
Teskilatinda calisan; Federasyon Baskani, Daire Baskani, Genel Sekreter, Sube Miidiirii
ve tasra teskilatinda c¢alisan Genglik ve Spor Il Miidiirlerinden olusan 151 kisi
olusturmustur. Arastirmada, verileri toplamak i¢in Heppner ve Petersen (1982)
tarafindan gelistirilen Problem Coézme Envanteri (PCE) ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Sonu¢ olarak Genglik ve Spor Genel Miidiirliigli merkez ve tasra
teskilatinda calisan spor yoneticilerinin problem ¢6zme beceri seviyelerinin yiiksek
oldugu. GSGM’de merkez ve tasra teskilatinda c¢alisan yoneticiler arasinda problem
¢ozme becerileri agisindan anlamli bir fark bulunmadigi, problem ¢ozme becerisi
konulu kurs/seminere katilma sayisinin da problem ¢6zme becerisini etkilemedigi
goriilmiistiir. Cinsiyete gore problem ¢6zme becerilerini algilama diizeyleri
incelendiginde ise PCE’nin alt 6l¢eklerinden biri olan “yaklasma-kacinma” faktoriinde
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Yani kadinlar erkeklere oranla daha yiiksek

algilama seviyesine sahip bulunmustur.

Tekin, Taggin ve Kivrak (2007) tarafindan yapilan arastirmada, Beden egitimi ve
spor yiiksekokulunda okuyan 6grencilerin problem ¢dzme becerilerinin, cinsiyet, sinif,
sporculuklarinin devam edip etmemesi ve mezun olunan lise degiskenleri agisindan
incelenmistir. Arastirma verileri, Selguk Universitesi Karaman Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulunda okuyan 1. sinif ve 4. sinif, 52 bayan, 80 erkek toplam 132 6grenciye
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Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gelistirilen Problem Coézme Envanteri
uygulanarak toplanmigtir. Arastirmada, kagingan yaklasim agisindan bayan 6grenciler
lehine; diistinen, kacingan, degerlendirici, kendine glivenli ve planli yaklasim agisindan
sporculuklart devam eden Ogrencilerin lehine anlamlhi farkliliklar bulunmustur.
Ogrencilerin, mezun olunan lise ve siif degiskenlerine gére problem c¢ozme

becerilerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Katkat (2005) yaptig1 arastirmada, Tiirkiye’de profesyonel olarak ¢alisan futbol
antrenOrlerinin liderlik yonelimlerini ve problem ¢6zme becerilerini tespit ederek
liderlik bigimleri ile problem ¢ozme becerilerini karsilastirmistir. 2003-2004
profesyonel futbol liglerinde faaliyet gosteren toplam 221 takimin antrendrleri
calismanin drneklem grubunu olusturmustur. Orneklem grubu kendi arasinda “yas”, “is
deneyimi” ve “egitim diizeyi” bakimindan gruplandirilmistir. Bu gruplarin 6nce liderlik
yonelimleri analiz edilmis ve sonra problem ¢dzme beceri diizeyleri ortaya konmustur.
Arastirmanin sonucunda, antrendrlerin %48,8’inin 37-43 yas aralifinda oldugu,
%36,7’sinin 6-10 y1l i deneyimine sahip ve %>58,8’inin ise lise mezunu olduklar
belirlenmistir. Genelde geng¢ olan antrendrlerin digerlerine oranla daha 1yi liderlik ve
problem ¢6zme becerisi sergiledigi goriilmiistiir. Egitim diizeyi ile antrendrlerin liderlik
ve problem ¢dzme beceri diizeylerinin dogru orantili oldugu tespit edilmistir. Tiirkiye
i¢in ige yonelik antrendr tipinin problem ¢ézme becerisi baz alindiginda gecerli antrendr
tipi oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica, antrendrlerin problem ¢6zme becerileri

bakimindan farkli is deneyimine sahip olanlar arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Oztiirk, Koparan ve Efe (2008) boks antrendr adaylarinin problem ¢dzme
becerilerini arastirmislardir. Calismada Tiirkiye’nin ¢esitli illerinden 1. Kademe Boks
Antrendr kursuna katilan 29 kisi yer almistir. Boks antrenor adaylarinin, problem ¢dzme
puan ortalamalarinin orta seviyelerde oldugu tespit edilmistir. Egitim diizeyleri, bransi
secme nedenleri ve medeni hallerine gore kiyaslandiginda problem ¢6zme becerileri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Aylik ortalama gelir ve yas ile problem
¢6zme becerileri arasinda bir iligkiye rastlanmamaistir.

Ulasilan literatiirler géz oniline alindiginda Giiglii’niin de (2003) belirttigi gibi

problem ¢6zme alaninda Tiirkiye’de yeterli arastirma bulunmamaktadir.
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BOLUM III

3.YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilacak
model, arastirmanin evren ve Orneklemi, arastirma verilerinin toplanmasi ile ilgili

yapilan ¢alismalar ve arastirma da kullanilan istatistiksel teknikler agiklanmaistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma betimsel bir nitelikte olup, Tackwondo antrenorlerinin stresle basa
cikma stratejileri ve problem ¢6zme becerileri arasindaki iligki irdelenmistir.

Arastirma tarama modelindedir. Tarama modelleri, genis gruplar1 igeren
evrenden se¢ilmis bir 6rneklem grup {lizerinde yapilan, ge¢miste ya da halen var olan bir
durumu var oldugu sekliyle incelemeyi amaclayan arastirma yaklasimlaridir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullari i¢inde ve var oldugu gibi
tanimlanmaya calisilir (Karasar, 2000).

Durum tespiti icin anket kullanilmigtir. Anket arastirmaci tarafindan

uygulandigindan uygulama sirasinda anketle ilgili sorular cevaplandirilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Tarama modelindeki bu arastirmanin  evrenini, Tiirkiye Taekwondo
Federasyonuna bagli 2010 yilinda tiim faaliyetlerde antrendrliik yapmak icin, antrenor
gelisim seminerine katilan 1. 2. 3. 4. 5. kademe 698 antrenor olusturmustur. Calismaya
41 kadin (Xyas=32.02+6.37) ve 407 erkek (Xyas=37.23+7.04) goniillii olmak tizere

toplam 448 antrenor katilmistir.

3.3. Verilerin Toplama Araclar:

Ug farkli 6lgme aracindan veriler elde edilmistir. Bu araglardan birincisi,
arastirmaci tarafindan antrenorlerin kisisel bilgilerine ulagsmak ic¢in gelistirilen kisisel
bilgi formudur. Ikincisi; Taekwondo antrenérlerinin stresle basa ¢ikma stratejilerini

belirlemek i¢in Rosenbaum (1980) tarafindan gelistirilen, Dag ve Siva (1991) tarafindan
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Tiirkgeye uyarlanan ve giivenirligi smnanmis “Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi,
ROGO"dir. Ugiinciisii ise; Taekwondo Antrendrlerinin problem ¢dzme becerilerini
belirlemek i¢in, 1982 yilinda Heppner ve Petersen tarafindan gelistirilen ve Tiirkgeye
uyarlamasi Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan yapilan “Problem Codzme
Envanteri'dir. Calismada kullanilan veri toplama araglarina ait detayli bilgiler asagida

sunulmustur:

3.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan Taekwondo antrendrlerinin kisisel bilgilerini 6lgmek
amaciyla olusturulan kigisel bilgi formunda (Ek—1) antrendrlerin yas, cinsiyet,
antrendrliik kademesi, antrendrliik yapma yili, faal olarak antrenérliikk yapma durumu,
egitim durumu, kaginci ¢ocuk olduguna yonelik demografik bilgilerini belirlemeye
yonelik sorular yer almaktadir. Ayrica, kisisel bilgi formunda, anne ve baba egitim
durumu, ailenin sosyo-ekonomik durumu, anne ve babanin tutumuna yonelik sorularda

bulunmaktadir.

3.3.2. Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Ol¢egi (ROGO)

Calismada ROGO taekwondo antrenérlerinin stresle basa ¢ikmada kullandigi
biligsel stratejileri belirlemek amaci ile kullanilmistir. Olgek, 1980 yilinda Rosenbaum
tarafindan stresle basa ¢ikmada bireyin kullanabilecegi bilissel stratejileri ne Olcilide
kullandigin1  belirlemek  amaciyla  gelistirilmistir.  Bireyin  kendi  bagma
cevaplayabilecegi, kolay uygulanabilir ve grup uygulamasina uygun bir 8lgektir. ROGO
Envanteri (Ek-2) 36 maddeden olusan 5’li likert tipi bir 6lgektir. “Hi¢ tanimlamiyor”
yanitindan 1, “biraz tanimliyor” yanitindan 2 , “oldukca iyi tanimliyor” yanitindan 3,
“iyi tammmliyor” yanitindan 4, “g¢ok iyi tanmimliyor” yanitindan 5 puan alinmaktadir.
Olcekteki maddelerden 11 tanesi 4, 6, 8,9, 14, 16, 18, 19, 21, 29, 35. sorular) ters
yonliidiir. Olgekten 36 ile 180 arasinda toplam puan alinabilmektedir. Yiikselen puanlar
kendini denetleme becerilerinin yiiksekligine, bir bagka deyisle Olgekte temsil edilen
basa ¢ikma stratejilerinin siklikla uygulandigina isaret etmektedir. Olgegin Tiirkge
uyarlamasi 1991°de Dag ve Siva tarafindan yapilmig ve cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayist 0.78 olarak bulunmustur. Bu ¢aligmada toplam puan baz alinarak analizler

yapilmustir.
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3.3.3. Problem C6zme Envanteri (PCE)

Problem Cozme Envanteri (Ek-3) Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gesitli
aragtirmalar sonucu ortaya ¢ikan ‘“genel yonelim”, “problemin tanimi”, “alternatif
tiretme”, “karar verme” ve “degerlendirme” gibi problem ¢dzme agamalar1 gz Oniinde
bulundurularak, kisinin problemlerini ¢6zebilme yeterligi konusunda kendisini nasil
algiladiginin yan sira, problem ¢dzme yonteminin boyutlarin1 da belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. PCE, 35 maddeden olusan, 1-6 aras1 puanlanan Likert tipi bir 6l¢ektir.
Bu dlgek, (1) Her zaman boyle davranirim, (2) Cogunlukla boyle davranirim, (3) Sik sik
boyle davranirim, (4) Arada sirada boyle davranirim, (5) Ender olarak bdoyle
davranirim, (6) Hi¢bir zaman bdyle davranmam seklindedir. Verilen cevaplara 1 ile 6
arasinda degisen puanlar verilir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler puanlama dis1
birakilir. Puanlama 32 madde iizerinden yapilir. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26,
30 ve 34. maddeler ters olarak puanlanir. Bu maddeleri puanlarken 6=1, 5=2, 4=3, 3=4,
2=5, ve 1=6 seklinde tersine cevrilir. Bu maddelerin yeterli problem ¢6zme becerilerini
temsil ettigi varsayilir. Orijinal envanterden alinabilecek puan ranti, 32-192dir.
Puanlamada olumlu faktérlerde (Diisiinen Yaklasim, Degerlendirici Yaklagim, Kendine
Giivenli Yaklasim ve Planli Yaklasim) diigiik puanlar problemleri ¢6zmede etkililigi,
yiiksek puanlar ise problemler karsisinda etkili ¢oziimler bulamamay1 gostermektedir.
Olumsuz faktorlerde ise (Aceleci Yaklasim, Kagingan Yaklagim) yiiksek puanlar,
problem ¢6zme algisinda daha ¢ok bu faktorlerin kullanilma egilimi oldugunu ifade
eder. Bu calismada olgekten elde edilen toplan puan baz alinarak degerlendirmeler
yapilmustir.

Olgegin Tiirkce uyarlama calismalar1 g¢ercevesinde c¢eviri calismalar1 1988
yilinda ilk olarak Akkoyun ve Oztan (Akt: Ferah, 2000), daha sonra Taylan (1990) ve
Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan yapilmistir. Bunlardan Taylan (1990)’1n
calismasinda 14 kisi ile yapilan envanterin Ingilizce ve Tiirkge uygulamalarindan elde
edilen korelasyon katsayilari. 64 ile. 86 arasinda bulunmus; Sahin, Sahin ve P.P.
Heppner (1993)’in ¢aligmasinda ise, envanterin orijinal formu Sahin ve Sahin tarafindan
ayr1 ayri gevrilerek ters ¢evirme islemi uygulanmistir. Bu islemin sonucunda orijinal
maddeleri en iyi temsil ettigi disiiniilen ifadeler secilerek Tiirkce formu

olusturulmustur. Bu calismalar, envanterin Tiirk¢e ve Ingilizce formlarinin esdegerde
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oldugunu gostermistir. PCE’nin gilivenirlik ve gecerlik ¢alismalar1 da Taylan (1990),
Sahin, Sahin ve Heppner (1993) ve Cam (1995) tarafindan yapilmustir.

3.4.Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemlerinden (f) frekans,
(%) yiizde, (X) aritmetik ortalama ve (Ss) standart sapma analizleri kullanilmustir.
Ayrica, bagimsiz degiskenlere gore problem c¢dzme becerileri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki farkliliklar ikili gruplar i¢in bagimsiz drnekler t-testi, ii¢ veya daha
fazla gruplarin olmasi durumunda ise Tek Yonlii Varyans analizi ile irdelenmistir.
Problem c¢6zme becerileri ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin
smnanmasinda ise Pearson Carpimlar Moment Korelasyon teknigi kullanilmistir.
Calismada anlamlilik diizeyi o = .05 alinmig ve istatistiksel analizler SPSS (Statistical

Packet for Social Sciences) programinda yapilmaistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR ve YORUM

Bu boliimde, aragtirmanin genel amaci dogrultusunda belirlenen arastirma
sorular1 cercevesinde tackwondo antrendrlerinin, kisisel bilgileri, stresle basa ¢ikma
stratejileri ve problem ¢ézme becerileri farkli bagimsiz degiskenler agisindan incelenmis ve

bulgular yorumlanmustir.

4.1. Taekwondo Antrenérlerin Kisisel Bilgilerine iliskin Betimsel Bulgular
Aragtirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin cinsiyete gore dagilimlar

betimsel olarak incelenmis ve Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1

Taekwondo Antrendrlerinin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlar

Cinsiyet f %
Erkek 407 90.80
Kadin 41 9.20
Toplam 448 100

Tablo 1’de goriildigii gibi ¢aligmaya katilan Taekwondo antrenérlerinin % 9.2 si
kadin, % 90.8 i erkektir.
Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin yas gruplarina goére dagilimlari

betimsel olarak incelenmis ve Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2

Taekwondo Antrendrlerinin Yas Grubuna Gére Dagilimlar

Yas Grubu f %
61-70 yas 1 0.2
51-60 yas 11 2.50
41-50 yas 117 26.10
31-40 yas 231 51.60
21-30 yas 88 19.60
Toplam 448 100

Tablo 2’de goriildiigii gibi calismaya katilan Taekwondo antrenérlerinin %
0.2’si 61-70 yas aralifinda, % 2.5’it 51-60 yas araliginda, %19.6’s1 21-30 yas
araliginda, % 26.1°1 41-50 yas araliginda, antrendrlerin yarisindan biraz fazlasi ise (%

51.6)’s1 31-40 yas araligindan olusmaktadir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin yagamini en uzun siire idame

ettirdigi yerlere gore dagilimlari betimsel olarak incelenmis ve Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3

Taekwondo Antrendrlerinin Yasanmum En Uzun Siire Idame Ettirdigi Yere Gore
Dagilimlar

Yasanilan En Uzun Yer f %
Biiyiiksehir 213 47.50
Sehir 153 34.20
Ilige 75 16.70
Koy-Kasaba 7 1.60
Toplam 448 100

Tablo 3°de goriildiigii gibi calismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin % 47.5°
1 yasamlarini en uzun siire biiyliksehirde idame ettirmislerdir. En yliksek yiizdeye sahip
olan biiyiik sehri % 34.2 ile sehir, % 16.7 ile ilge takip etmektedir. En diisiik yiizdeye %
1.6 ile kdy — kasaba sahiptir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrenorlerinin  hangi kademe antrenor

olmalaria gore dagilimlart betimsel olarak incelenmis ve Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4

Taekwondo Antrendrlerinin Antrendrliik Kademelerine Gore Dagilimlart

Antrenorliik Kademesi f %
Teknik Direktor ( V.kademe ) 9 2.0
Bas antrenor (IV. Kademe ) 9 2.0
Kidemli Antrenér ( III. Kademe ) 94 21.0
Antrenor (1I. Kademe ) 175 39.1
Yardimc1 Antrendr (1. Kademe ) 161 35.9
Toplam 448 100

Tablo 4’de goriildiigli gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, % 39.1
i en yiiksek yiizde ile Antrenor (II. Kademe) dir. Bunu % 35.9 ile Yardimci1 Antrendr ( 1.
Kademe ) takip etmektedir. En diisiik ylizdeler % 2.0 ile Bas antrenor (IV. Kademe ) ve
Teknik Direktor ( V. kademe ) aittir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin antrenorlilk yapma yilina gore

dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5

Taekwondo Antrenorlerinin, Antrendrliik Yapma Yilina Gore Dagilimlart

Antrenérlik Yili f %
21 Y1l ve lizeri 52 11.6
16-20 Yil 66 14.7
11-15 Yil 80 17.9
6-10 Y1l 109 24.3
1-5 Y1l 141 315
Toplam 448 100

Tablo 5’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrenérlerinin, %
31.5%1 en yiiksek yiizde ile 1-5 yil antrenorlikk yapmaktadir. Bunu % 24.3 ile 6-10 yil
takip etmektedir. En diisiik yiizdeler %11.6 ile 21 y1l ve tizeri ve % 14.7 ile 16-20 yila
aittir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrenérlerinin faal olarak antrenorliik

yapmalarina gore dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6

Taekwondo Antrendrlerinin, Faal Olarak Antrendrliik Yapmalarina Goére
Dagilimlart

Faal Antrenorlik Yapma f %
Hayir 34 7.6
Evet 414 92.4
Toplam 448 100

Tablo 6’da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, %

92.4’1i faal olarak antrenorliik yapmaktadir.
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Arastirmaya katilan taekwondo antrenérlerinin egitim durumlarina gore

dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Taekwondo Antrenorlerinin Egitim Durumlarina Gére Dagilimlar

Egitim Durumu f %
Tlkokul 13 2.9
Ortaokul 34 7.6
Lise 218  48.7
Yiiksekokul/Fakiilte 170  37.9
Lisansiistii (Yiiksek L.-Doktora) 13 2.9
Toplam 448 100

Tablo 7°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, % 48.7
si en yiiksek yilizde ile lise mezunudur. Bunu % 37.9 ile yiiksekokul/fakiilte takip
etmektedir. En diisiik yiizdeler ise % 2.9 ile ilkokul ve Lisansiistii (Yiiksek Lisans-
Doktora) sahiptir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin annesinin egitim durumuna gore

dagilimlart betimsel olarak incelenmis ve Tablo 8’da verilmistir.

Tablo 8

Taekwondo Antrenorlerinin Annesinin Egitim Durumuna Gore Dagilimlar

Anne Egitim Durumu f %
Okur — yazar degil 121 27.0
Okur - yazar 88 19.6
Ilkokul 168 37.5
Ortaokul 47 10.5
Lise 20 4.5
Yiiksekokul/Fakiilte 4 0.9
Toplam 448 100

Tablo 8’de goriildiigii gibi calismaya katilan Taekwondo antrenérlerinin
annelerinin egitim durumunda en yiiksek ylizde % 37.5 ile ilkokul mezunudur. Bunu %
27.0 ile Okur-yazar degil takip etmektedir. En disik yizde % 0.9 ile
Yiiksekokul/Fakiilte ye aittir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin babasinin egitim durumuna gore

dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9

Taekwondo Antrenorlerinin Babasinin Egitim Durumuna Gére Dagilimlar

Baba Egitim Durumu f %
Okur — yazar degil 42 9.4
Okur - yazar 80 17.9
Ilkokul 195 43.5
Ortaokul 56 12.5
Lise 60 13.4
Yiiksekokul/Fakiilte 15 3.3
Toplam 448 100

Tablo 9’da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrenorlerinin
babalarinin egitim durumunda en yiiksek yiizde % 43.5 ile ilkokul mezunudur. Bunu %
17.9 ile okur — yazar takip etmektedir. En diisiik ylizde % 3.3 ile Yiiksekokul/Fakiilte ye
aittir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu (BESYO)’da 6grenim gérme veya mezun olmaya goére dagilimlari betimsel

olarak incelenmis ve Tablo 10’de verilmistir.

Tablo 10

Taekwondo Antrendrlerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu (BESYO) da
ogrenim gorme veya Mezun Olmaya Gére Dagilimlar

Besyo’da Ogrenim Goérme Durumu f %
Evet 59 132
Hayir 389 86.8
Toplam 448 100

Tablo 10’da goriildiigii gibi galismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, %

13.2 si beden egitimi ve spor boliimiinde okuyor veya bu bdliimden mezundur.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin sosyo-ekonomik durumuna gore

dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11
Taekwondo Antrendrlerinin Sosyo-Ekonomik Durumuna Gore Dagilimlar

Sosyo-Ekonomik Durum f %
Yiiksek 29 6.5
Orta 374 83.5
Diisiik 45 10.0
Toplam 448 100

Tablo 11°de goriildiigii gibi calismaya katilan Taekwondo antrenérlerinin, %
83.5 i sosyo-ekonomik durumlarini orta olarak degerlendirmektedirler. Bunu % 10 ile

diisiik takip etmektedir. En diisiik yiizde % 6.5 ile yiiksege aittir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin  kardesin sayisina gore

dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12

Taekwondo Antrendrlerinin Kardes Sayisina Gore Dagilimlart

Kardes Sayis1 f %
Kardesim yok 9 2.0
Bir 36 8.0
Iki 75 16.7
Ug 76 17.0
4 ve lizeri 252 56.3
Toplam 448 100

Tablo 12’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, %
56.3 i dort kardes ve tizeri kardese sahiptir. En diisiik ylizde % 2.0 ile kardesim yok

secenegine aittir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrenorlerinin ailenin kaginei ¢ocugu olmasina

gore dagilimlar1 betimsel olarak incelenmis ve Tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13

Taekwondo Antrendrlerinin Ailenin Kaginci Cocugu Olmasina Gére Dagilimlart

Kaginci Cocuk f %
10.Cocuk 1 0.2
9.Cocuk 2 0.4
8. Cocuk 7 1.6
7. Cocuk 13 2.9
6. Cocuk 19 4.2
5. Cocuk 28 6.3
4. Cocuk 61 13.6
3. Cocuk 96 21.4
2. Cocuk 115 25.7
1. Cocuk 106 23.7
Toplam 448 100

Tablo 13’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrenorleri, en ¢ok %

25.7 ile 2. gocuk cevabin1 vermistir. Bunu % 23.7 ile 1. ¢ocuk ve % 21.4 ile 3. ¢ocuk

cevabi izlemistir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin anne tutumuna gore dagilimlar

betimsel olarak incelenmis ve Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14

Taekwondo Antrendrlerinin Anne Tutumuna Gore Dagilimlar:

Anne Tutumu f %

Tutarsiz 7 1.6
lgisiz 13 2.9
Otoriter 37 8.3
Demokratik 104 23.2
Koruyucu 287 64.1
Toplam 448 100

Tablo 14’de goriildiigii gibi caligmaya katilan Taekwondo antrenérlerinin, %

64.1 1 annenin tutumu i¢in koruyucu demistir. En diisiik yiizde % 1.6 ile tutarsiza aittir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrenérlerinin baba tutumuna gore dagilimlar

betimsel olarak incelenmis ve Tablo 15°da verilmistir.

Tablo 15

Taekwondo Antrendrlerinin Baba Tutumuna Gére Dagilimlar

Baba Tutumu f %
Tutarsiz 5 1.1
lgisiz 27 6.0
Otoriter 119 26.6
Demokratik 138 30.8
Koruyucu 159 35.5
Toplam 448 100

Tablo 15°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Taekwondo antrendrlerinin, %

35.5 1 babanin tutumu i¢in koruyucu demistir. En diisiik yiizde % 1.1 ile tutarsiza aittir.

4.2. Taekwondo Antrenérlerin Stresle Basa Cikma Stratejilerine Iliskin

Bulgular

Calismaya katilan tackwondo antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejilerine ait

ortalama deger 128.45 £16.45 olarak bulunmustur. Stresle basa ¢ikma ortalama

degerleri cinsiyete gore incelendiginde, Tablo 16’da goriildiigii gibi kadinlar icin

130.40+14.50, erkekler icin ise 128.25+ 16.64 “dir.

Aragtirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin stresle basa c¢ikma stratejileri

arasindaki farkin cinsiyete gore test edilmesine yonelik t-test sonuglari Tablo 16’da

verilmistir.
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Tablo 16

Taekwondo Antrendrlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Cinsiyete Gore
Karsilastiriimasina Iliskin t-Test Sonuclart.

Cinsiyet n  Ortalama Std. Sapma
Erkek 407  128.25 16.64

Sd t p

Tablo 16’da goriildiigii gibi analiz sonuglarina gore, katilimcilarin cinsiyetlerine
gore stresle basa cikma stratejilerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir  (tass= -0.79; p>0.05). Analizler, kadin ve erkek taekwondo
antrendrlerinin stresle basa ¢ikma sratejileri arasinda farkin olmadigini ve stresle basa
¢ikma becerileri agisindan benzer olduklarimi gostermektedir. Bu bulgu, Ballikaya’nin
(2009) antrenorlerin stresle basa ¢ikma tarzlarini ele aldigi calismasi ile benzerlik
gostermektedir. Yine konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda, Lazarus (1993) Siirtik
(1994), Sahin (1999,b), Dag (1999), Sahin (2002,a), Binboga (2002), Cift¢i (2002),
Bozkurt (2004), Durna (2006), Demirtas (2007) ve Uluruh (2008)’un arastirmalarinda
elde ettikleri sonuclar bu c¢alismanin bulgusu ile paralellik gostermektedir. Diger
yandan, bu bulgu Ozgan ve digerleri (2008), Aslan ve digerleri (1997), Otrar ve
digerleri (2002), Aysan (1988), Yilmaz (1993), Dogan (1999) ve Ozer (2001)’in
arastirma sonugclar1 ile Ortismemektedir. Calismalarda ele alinan 6rneklem grubu ve

kullanilan envanter farklilig: literatiirdeki farkliliklarin sebebi olarak gdsterilebilir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerin antrenorliik kademelerine iliskin

tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 17°de sunulmustur.
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Tablo 17

Taekwondo Antrenorlerinin  Antrendrliik Kademelerine Goére Stresle Basa
Cikma Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrenorliik Kademesi X Ss
1.kademe -Yardimc1 Antrenor 129.12 17.91
2.kademe -Antrendr 128.69 15.37
3.kademe- Kidemli Antrenor 125.66 16.23
4.kademe -Bas Antrenor 133.44 10.90
5.kademe -Teknik Direktor 135.56 14.13

Tablo 17°de goriildigii gibi antrenorlilk kademesine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin 135.56+
14.13 ile 5. kademe olan antrenérlere ait oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama

deger ise 125.66 + 16.23 ile ii¢lincli kademe antrendrlere aittir.

Tackwondo antrendrlerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinin arasindaki farkin
antrenOrliik kademelerine gore karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglar

Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18

Taekwondo Antrenérlerinin S@resle Basa Cikma Stratejilerinin Antrendrliik
Kademesine Gore Karsilastirtimasina Iliskin ANOVA Sonuglart

Antrenorliik Kademesi Varyans;ln KT Sd KO F p

Kaynagi

Yardimci1 Antrenor

(I. Kademe)

Antrenor Gruplar

(11. Kademe ) Arast 1494.20 4  373.55

Kidemli Antrendr

(11. Kademe ) 139 024

Bas Antrenor

(IV. Kademe) .

Teknik Direktor Grup Igi  119470.40 443 269.69

(V.kademe)

Tablo 18’de goriildiigli gibi katilimcilarin antrendrliik kademesine gore stresle
basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F (4,443)= 1.39; p>0.05). Bu bulgu
antrenoOrlerin kademelerine gore stresle basa c¢ikma stratejilerinin farklilasmadigini,

farkli kademelere sahip antrendrlerinin  benzer stresle basa ¢ikma becerileri
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kullandiklarin1 gostermektedir. Bir baska deyisle, antrenorliik kademesi degistikce

antrendrlerin stresle basa ¢ikma becerileri farklilagsmamaktadir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerin antrendrliik yilina iligskin
tanimlayict istatistik sonuglart Tablo 19’da sunulmustur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin arasindaki farkin antrendr olma yilina gore karsilagtirilmasina yonelik

varyans analiz sonuglari ise Tablo 20’de verilmistir.

Tablo 19

Taekwondo Antrenorlerinin Antrenorliik Yilina Gore Stresle Basa Cikma
Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrenorliik Yili X Ss
21 Y1l ve lizeri 129.54 12.86
16-20 Yil 126.16 18.15
11-15 Y1l 126.59 16.28
6-10 Y1l 129.97 16.40
1-5 Y1 128.98 16.94

Tablo 19’da goriildiigii gibi antrenorliik yilina gore stresle basa ¢ikma
stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin 6—10 y1l
olan antrendrlere ait oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 126.16 + 18.15

ile 16-20 y1l antrendr olanlara aittir.

Tablo 20
Taekwondo Antrenorlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Antrendrliik

Yilina Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuglar:

Antrendrlik Yili  WAYANSIN - yr 54 ko F p
Kaynagi
21 Y1l ve tizeri Gruplar
16-20 Vil Arasi 975.27 4 243.82
11-15 Y1l 0.90 0.46
6-10 Y1l .
1-5 il Grup I¢i  119989.33 443 270.86

Tablo 20’de goriildiigii gibi katilimcilarin antrendrliik yilina gore stresle basa
cikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir (F (4,443)= 0.90;p>0.05). Bu bulguda antrenérlerin,
antrendrliik yilina gore stresle basa ¢ikma becerilerinin farklilagmadigini, farkli yillara

tecriibeye sahip antrendrlerinin benzer stresle basa c¢ikma becerileri kullandiklarin
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gostermektedir. Bir baska deyisle, antrenorlerin yillar1 degisse de antrendrlerin stresle
basa ¢ikma stratejirileri farklilasmamaktadir. Bireylerin yasi ve tecriibesi artikga stresle
basa c¢ikma stratejilerininde arttigin1 ortaya koyan calismalar vardir. Ornegin, Tuncel
(2000), Balc1 (2000), Bulut (2005), tarafindan yapilan arastirmalardir. Bu baglamda bu
calismalardan elde edilen bulgular bu calismada elde edilen bulgularla benzerlik
gostermemektedir. Ote yandan, farkli gruplarla yapilan calismalarda, 6rnegin, Tuncel
(2000), Cardak (2002), yasin stresle basa ¢ikma stratejileri tizerinde etkisinin olmadigini
belirtmislerdir. Bu bulgularin ¢alismada elde edilen bulgular1 kismen destekledigi

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerin stresle basa c¢ikma stratejileri
arasindaki farkin faal olarak antrendrliikk yapmaya gore test edilmesine yonelik t-test

sonuclar1 Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 21

Taekwondo Antrendrlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Faal Olarak
Antrenorliik Yapma Durumuna Gore Karsilastiriimasina lliskin t-Test Sonuglari

Faal Olarak Antrenorliik Std.
Yapma n  Ortalama Sapma Sd t p

Evet 414 128.56 16.17
Hayir 34 12703 1975 446 052 060

Tablo 21°de goriildigii gibi katilmcilarin faal olarak antrenérliik yapma
durumlarina gore stresle basa ¢ikma stratejileri karsilagtirildiginda, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmustir (t(se)=
0.52; p>0.05).Yani faal olarak antrenorliik yapiyor olmak stresle basa ¢ikma

stratejilerini etkilememistir.
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Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin 6grenim durumuna iliskin

tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 22°de sunulmustur.

Tablo 22

Taekwondo Antrenérlerinin Ogrenim Durumuna Gore Stresle Basa Cikma
Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Anrtendriin Ogrenim Durumu X Ss
Tlkokul 124.69 16.05
Ortaokul 123.18 18.72
Lise 129.15 15.92
Universite 128.34 16.63
Lisansiistii (Yiiksek Lisans-Doktora) 135.62 14.94

Tablo 22’de goriildiigli gibi antrendrlerin 6grenim durumuna gore stresle basa
cikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin
135.62+ 14.94 lisansiistii (yiiksek lisans-doktora) antrendrlere ait oldugu goriilmektedir.
En diigiik ortalama deger ise 123.18+ 18.72 ile orta okul 6grenim durumundaki
antrenOrlere aittir. Elde edilen bu ortalama degerler 6grenim durumu yiiksek olan

antrenOrlerin stresle basa ¢ikma stratejilerinde daha basarili olduklarin1 gostermektedir.

Stresle basa c¢ikma stratejilerinin arasindaki farkin 6grenim durumuna gore

karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglart Tablo 23’de verilmistir.

Tablo 23

) Taekwondo Antrenorlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Antrenoriin
Ogrenim Durumuna Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuglart

Antrendriin Ogrenim Durumu Varyansin KT Sd KO F p
Kaynagi

Tlkokul

Ortaokul Gruplar 1904.63 4 476.16

cise Arasi 177 013

Universite

Lisansiistii (Yiiksek L.-Doktora)
Grup ici  119059.98 443 268.76

Tablo 23’de goriildiigii gibi katilimcilarin 6grenimlerine gore stresle basa ¢ikma

stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli
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bir farklilik saptanmamustir (F (4,443)= 1.77; p>0.05). Literatiir incelendiginde bu konu
hakkinda calisma ¢ok azdir. Tuncel’in (2000) arastirma sonuglari ile bu arastirma
bulgusu benzerlik gostermektedir. Antrendrlerin 6grenim durumuna gore stresle basa
cikma stratejilerinde farklilik gtkmamasinin nedeni, kisisel 6zelliklerden kaynakli olarak
yorumlanabilir. Antrendrlerin stresi algilamasi, uygun stresle basa ¢ikma yollarimi

gelistirebilmesi ve bunlari kullanabilmesinde 6grenim diizeyi bir etkendir denebilir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrenérlerinin annelerinin 6grenim durumuna
iligkin tanimlayici istatistik sonuglart Tablo 24’de sunulmustur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin arasindaki farkin annelerin 6grenim durumuna gore karsilastirilmasina

yonelik varyans analiz sonuglari ise Tablo 25’de verilmistir.

Tablo 24

Taekwondo Antrenérlerinin Annelerinin Ogrenim Durumuna Gore Stresle Basa
Cikma Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Annenin Ogrenim Durumu X Ss
Okur-yazar degil 126.23 16.62
Okur-yazar 126.66 14.96
Ilkokul 129.55 16.20
Ortaokul 131.62 18.36
Lise 130.35 18.51
Universite 141.50 8.02

Tablo 24°de goriildiigii gibi antrendrlerin, annenin 6grenim durumuna gore
stresle basa ¢ikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek
ortalama degerin {liniversite egitimine sahip olan anneleri olan antrendrlere ait oldugu
(141.50+ 8.02) goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise annesi okur-yazar olmayan
(126.23+ 16.62) antrendrlere aittir.
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Tablo 25

Taekwondo  Antrendrlerinin  Stresle Basa Cikma  Stratejilerinin - Annenin
Ogrenim Durumuna Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuglart

Annenin Ogrenim Varyaniln KT Sd KO F p
Durumu Kaynagi
Okur-yazar degil
Okur-yazar Gruplar 2305.04 5 461.01
Ilkokul Arasl
Ortaokul Hi2 08
Lise

Universite Grup I¢i  118659.57 442 268.46

Tablo 25’de goriildiigii gibi katilimcilarin annelerinin 6grenimlerine gore stresle
basa c¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilhik saptanmamistir (F (5,442)= 1.72; p>0.05). Bu bulgu,
annelerin egitim diizeyinin antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri iizerinde etken
olmadigin1 géstermektedir. Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda ¢aligmalarin ¢ok
az sayida olmasma ragmen, Demirtag (2007) ve Uluruh (2008)’un anne egitim
durumuna gore stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda farklilasmanin olmadigina iliskin
aragtirma bulgusu ile arastirma bulgusu ile benzerlik gostermektedir. Diger yandan
Aslan ve digerlerinin (1997) yaptiklar1 arastirma bulgusu bu arastirma bulgusu ile
ortismemektedir. Bu noktada, annenin 6grenim diizeyi, bireyin stresle basa ¢ikma

becerisi kazanmasinda bir etkendir diyemeyiz.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin babalarinin 6grenim durumuna
iliskin tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 26’da sunulmustur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin arasindaki farkin babalarin 6grenim durumuna gore karsilagtirilmasina

yonelik varyans analiz sonucglar1 Tablo 27°de verilmistir.
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Tablo 26

Taekwondo Antrendrlerinin Babalarinin Ogrenim Durumuna Gore Stresle Basa
Cikma Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Babanin Ogrenim Durumu X Ss
Okur-yazar degil 126.88 19.95
Okur-yazar 127.56 15.02
Ilkokul 126.76 15.43
Ortaokul 130.43 17.37
Lise 132.15 16.87
Universite 137.20 17.64

Tablo 26’da goriildiigii gibi antrendrlerin, babanin 6grenim durumuna goére
stresle basa ¢ikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek
ortalama degerin anne 6grenim durumunda oldugu gibi babasi {iniversite §grenimine ait
antrenorlere ait oldugu (137.20+£17.64) goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise

126.76%£15.43 ile babas1 ilkokul mezunu olan antrendrlere aittir.

Tablo 27

Taekwondo Antrenorlerinin  Stresle Basa Cikma Stratejilerinin  Babanin
Ogrenim Durumuna Gore Karsilastiriimasina lliskin ANOVA Sonuglart

Babanin Ogrenim Durumu Varyansin KT Sd KO F p
Kaynagi

Okur-yazar degil

Okur-yazar Gruplar

ilkokul Arast 2913.08 5 582.62

Ortaokul 2.18 0.06

Lise

Universite Grup I¢i 11805153 442 267.09

Tablo 27°de goriildiigii gibi katilimcilarin babalarmin 6grenimlerine gore stresle
basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamuistir (F (4,443)= 2.18; p>0.05). Bu bulgu,
babalarin egitim diizeyinin antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri lizerinde etken
olmadigini géstermektedir. Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda ¢aligmalarin ¢ok

az sayida olmasma ragmen, Demirtas (2007) ve Uluruh (2008)’'un baba egitim
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durumuna gore stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda farklilagmanin olmadigina iligskin
aragtirma bulgusu ile arastirma bulgusu ile benzerlik gostermektedir. Diger yandan
Aslan ve digerlerinin (1997) yaptiklar1 arastirma bulgusu elde edilen bu bulgu ile

ortlismemektedir.

Arastirmaya katilan taeckwondo antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri
arasindaki farkin BESYO’da 6grenim gorme durumuna gore test edilmesine yonelik t-

test sonuglar1 Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28

) Taekwondo Antrendrlerinin Stresle ' Basa Cikma Stratejilerinin  BESYO 'da
Ogrenim Gormeye Géore Karsilastirilmasina lliskin t-Test Sonuglar

Besyo’da Ogrenim Gorme N oralama St

Durumu Sapma Sd t p
Evet 59 127.76 16.98
Hayir 389 128.55 16.39 446052 060

Tablo 28’de goriildiigii gibi katilimcilarin  BESYO’da  6grenim  gorme
durumlarina gore stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk saptanmamistir (t(46=0.52;
p>0.05). Katilimcilarin BESYO’da 6grenim gormelerinin stresle basa ¢ikma stratejileri

tizerinde etkisi olmadig1 goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan tackwondo antrenérlerinin ailenin  sosyo-ekonomik
durumuna iligkin tanimlayicr istatistik sonuglart Tablo 29°da sunulmustur. Stresle basa
cikma stratejilerinin arasindaki farkin ailenin SoSyo-ekonomik durumuna gore

karsilagtirilmasina yonelik varyans analiz sonuglari ise Tablo 30°da verilmistir.

Tablo 29

Taekwondo Antrendrlerinin Ailenin Sosyo-Ekonomik Durumuna Gére Stresle
Basa Cikma Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Ailenin Sosyo-Ekonomik e

Durumu Ss
Diisiik 128.02 16.35
Orta 128.68 16.06

Yiiksek 126.07 21.39
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Tablo 29°da goriildiigii gibi antrendrlerin, ailenin Sosyo-ekonomik durumuna
gore stresle basa ¢ikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek
ortalama degerin Orta S0Syo-ekonomik diizeye sahip olan antrenérlere (128.68+ 16.06)
ait oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 126.07+ 21.39 ile ailenin S0Syo0-

ekonomik durumu yiiksek olan antrenérlere aittir.

Tablo 30

Taekwondo Antrendrlerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Ailenin S0Syo-
Ekonomik Durumuna Gére Karsilastiriimasina lliskin ANOVA Sonuclart

Ailenin Sosyo-Ekonomik Varyansvln KT sq KO F 0
Durumu Kaynagi
Diisiik Gruplar Arast 19227 2 96.13
Orta 0.35 0.70
Grup I¢i 120772.34 445 271.40
Yiiksek

Tablo 30°da goriildiigii gibi katilimcilarin  ailelerinin ~ S0Syo-ekonomik
durumlarina gore stresle basa c¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(2,445)=0.35;
p>0.05). Katilimcilarin ailelerinin sosyo-ekonomik durumunun stresle basa c¢ikma
tizerine etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Literatliir incelendiginde c¢alismay1
destekleyen arastirmalar bulmak miimkiindiir. Ornegin, Sahin (1999,b), Tuncel (2000),
Ozer (2001), Binboga (2002) ve Ciftci (2002) yaptig1 arastirmalar bu ¢alisma bulgusu

ile paraleldir.

Aragtirmaya katilan taeckwondo antrendrlerinin ailenin kaginci ¢ocugu olma
durumuna iliskin tanimlayici istatistik sonuglart Tablo 31°de sunulmustur. Stresle basa
cikma stratejilerinin arasindaki farkin ailenin kaginci ¢ocugu olma durumuna gore

karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglar1 Tablo 32°de verilmistir.
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Tablo 31

Taekwondo Antrenorlerinin Ailenin Kaginct Cocugu Olma Durumuna Gére
Stresle Basa Cikma Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Ailenin Kaginc1 Cocugu X Ss
1.Cocuk 130.34 15.27
2.Cocuk 128.51 16.35
3.Cocuk 128.02 17.41
4.Cocuk 125.64 16.83
5.Cocuk 125.25 17.25
6.Cocuk 128.89 16.48
7.Cocuk 128.38 18.63
8.Cocuk 137.57 9.22
9. ve 10. Cocuk 135.33 19.22

Tablo 31°de goriildiigi gibi antrendrlerin, ailenin kaginct ¢ocugu olma
durumuna gore stresle basa ¢ikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en
yiiksek ortalama degerin 8. ¢ocuk olan antrendrlere ait oldugu goriilmektedir. En diisiik

ortalama deger ise 125.25+ 17.25 ile besinci ¢cocuk olan antrendrlere aittir.

Tablo 32

Taekwondo Antrenorlerinin Stresle Basa Cl]cma Stratejilerinin Ailenin Kaginct
Cocugu Olma Durumuna Gére Karsilastirilmasina Illigkin ANOVA Sonuglar

Ailenin Kagine1 Cocugu \ggigs; KT Sd KO F p
1.Cocuk

2.Cocuk

3.Cocuk Gruplar 189358 8 236.70

4.Cocuk Arasl

3.Gocuk 0.87 0.54
6.Cocuk

7.Cocuk

8.Cocuk Grup I¢i  119071.03 439 271.23

9.ve 10. Cocuk

Tablo 32’de goriildiigli gibi katilimcilarin kaginc1 ¢cocuk olduklarina gore stresle
basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(8,439)= 0.87; p>0.05). Katilimcilarin

ailede kacinci fert olmasinin stresle basa c¢ikma {izerine etkisinin olmadigi
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goriilmektedir. Ozer (2001), Ercan (2002) ve Demirtas’m (2007) ¢alismalar1 arastirma
bulgularin1 desteklemektedir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin annelerinin tutumlarina iligkin

tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 33’de sunulmustur.

Tablo 33

Taekwondo Antrenorlerinin Annelerinin Tutumuna Goére Stresle Basa Cikma
Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Annenin Tutumu X Ss
Otoriter 123.54 19.22
Koruyucu 127.87 15.70
Demokratik 131.97 16.32
Tgisiz 129.08 17.59
Tutarsiz 124.43 24.56

Tablo 33’de goriildiigii gibi antrendrlerin, annenin tutumuna gore stresle basa
cikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin
anne tutumunu demokratik olarak niteleyen antrenérlere ait oldugu goriilmektedir
(131.97+ 16.32). En diisiik ortalama deger ise 123.54+ 19.22 ile anne tutumunu otoriter

olarak niteleyen antrendrlere aittir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin arasindaki farkin annelerin tutumlarina goére

karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglar1 Tablo 34’de verilmistir.

Tablo 34

Taekwondo Antren(')'rlerinin' Stresle Basa Cikma Stratejilerinin  Annenin
Tutumuna Gore Karsilastirtlmasina Iliskin ANOVA Sonuclari

Annenin Tutumu Varyansvm KT Sd KO F p
Kaynagi
Otoriter
Koruyucu Gruplar 2396.90 4 59922
'De'm‘okratlk Arasi 294 006
Ilgisiz
Tutarsiz Grup I¢i  118567.71 443 267.65

Tablo 34’de goriildiigii gibi katilimcilarin annelerinin tutumlarina gore stresle

basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(4,443)=2.24; p>0.05). Annenin
tutumunun stresle basa c¢ikma iizerine etkisinin olmadigr goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde arastirma bulgusunu, Demirtag’in (2007) yaptig1 arastirma bulgusunun
destekledigi gorilmiistiir. Cift¢i’nin (2002) yaptigi arastirma bulgusu bu bulgu ile

ortiismemektedir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin babalarinin tutumlarina iligskin
tanimlayict istatistik sonuglar1 Tablo 35’ de sunulmustur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin arasindaki farkin babalarin tutumlarina gore karsilagtirilmasina yonelik

varyans analiz sonuglari ise Tablo 36’da verilmistir.

Tablo 35

Taekwondo Antrenorlerinin Babalarimin Tutumuna Gore Stresle Basa Cikma
Stratejilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Babanin Tutumu X Ss
Otoriter 126.76 16.25
Koruyucu 127.99 16.50
Demokratik 131.03 15.79
lgisiz 126.11 20.27
Tutarsiz 124.20 9.96

Tablo 35°de goriildiigii gibi antrendrlerin, babanin tutumuna gore stresle basa
cikma stratejilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin
babasinin tutumunu demokratik olarak niteleyen antrendrlere ait oldugu goriilmektedir
(131.03% 15.79). En diisiik ortalama deger ise 124.20+09.96 ile baba tumunu tutarsiz

olarak niteleyen antrendrlere aittir.

Tablo 36

Taekwondo Antrenérlerinin  Stresle Basa Cikma Stratejilerinin  Babanin
Tutumuna Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuclar:

Babanin Tutumu Varyans;ln KT Sd KO F p
Kaynagi

Otoriter

Koruyucu Gruplar 1530.39 4  382.58

I_De‘m‘okratlk Arasi 142 0.23

Ilgisiz

Tutarsiz Grup Igi  119434.28 443 269.60
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Tablo 36’da goriildiigii gibi katilimcilarin babalarinin tutumlarina gore stresle
basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (F(4,443)=1.42; p>0.05). Babanin tutumunun
stresle basa ¢ikma {izerine etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde
aragtirma bulgusunu Demirtas’in (2007) yaptig1 arastirma bulgusunun destekledigi
goriilmistiir. Ciftci’nin  (2002) yaptigi arastirma bulgusu arastirma bulgusu ile

ortlismemektedir.

4.3. Taekwondo Antrenérlerin Problem Cozme Becerileri ile iliskin
Bulgular

Calismaya katilan tackwondo antrendrlerin problem ¢ozme becerilerine ait
ortalama deger 102.78 +17.29 olarak bulunmustur. Problem ¢6zme becerileri ortalama
degerleri cinsiyete gore incelendiginde, Tablo 37°de goriildiigii gibi kadinlar i¢in 109.07
+11.56, erkekler i¢in ise 102.15+ 17.65 “dir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerin problem ¢6zme becerileri
arasindaki farkin cinsiyete gore test edilmesine yonelik t-test sonuglart Tablo 37°de

verilmistir.

Tablo 37

Taekwondo Antrenorlerinin Problem Cozme Becerilerinin Cinsiyetlerine Gore
Karsilastiriimasina lliskin t-Test Sonuclar

Cinsiyet n  Ortalama  Std. Sapma
Erkek 407 102.15 17.65

Sd t p

Bayan 41 109.07 11.56 446 -2.46 0.014

Tablo 37°de gorildiigii gibi katilimcilarin cinsiyetlerine gore problem ¢dzme
becerilerinin farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir farklillk saptanmistir (tus)=-2.46; p<0.05). Buna gore kadin taekwondo
antrendrlerinin (X= 109.07£11.56) problem ¢6zme becerilerine ait ortalama degerleri

erkek tackwondo antrendrlerinden (X=102.15+17.65) yiiksektir. Yapilan baz1 ¢caligsmalar
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Heppner ve digerleri (1982), Brems ve Johnson (1988), Aydin (1999), Terzi(2000),
Katkat (2001), Korkut (2002), Albayrak (2002), Ulger (2003), Uniivar (2003), Sahin
ve Ozbay (2003), Katkat (2003), Diizakin (2004), Onursal (2004), Oztiirk ve digerleri
(2005), Cilingir (2006), Serin ve Derin (2006), ince ve Sen (2006), Germi ve Sunay
(2006), problem ¢dzme becerilerinin cinsiyetler arasinda anlamli sekilde farklilastigini
bulmuslardir. Bu c¢aligmalar bu c¢alismada elde edilen cinsiyet farkliligini destekler
niteliktedir. Ayrica arastirma sonuglar1 paralellik géstermeyen yani problem ¢ézme
becerilerinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasmadigi bulunan c¢alismalarda
mevcuttur. Bu ¢alismalarda; Heppner ve digerleri (1983), Taylan (1990), Cam (1997),
Basmaci (1998), Tiimkaya ve Iflazoglu (2000), Sonmaz (2002), Saygili (2000),
Tanrikulu (2002), Sevgi (2004), Pehlivan ve Konukman (2004), Izgar ve digerleri
(2004), Akandere ve digerleri (2005), Ozen ve Celebi (2006), Giiler (2006), Giiltekin
(2006) ve Arin (2006) cinsiyetin problem ¢6zme becerisi iizerinde bir etkisinin
olmadigint bulmuslardir. Bu duruma, aragtirmalara alinan farkli 6rneklem gruplarinin

sebep oldugunu sodyleyebiliriz.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerin antrenorliik kademelerine iliskin
tanimlayic istatistik sonuglar1 Tablo 38’de sunulmustur. Problem ¢6zme becerilerinin
arasindaki farkin antrendrliik kademelerine gore karsilastirilmasina yonelik varyans

analiz sonuglar1 ise Tablo 39’da verilmistir.

Tablo 38

Taekwondo Antrenédrlerinin Antrenorliik Kademelerine Gore Problem ¢ozme
becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrenorlikk Kademesi X Ss
1.kademe-Yardimc1 Antrenor 102.91 17.93
2.kademe-Antrenor 102.70 16.13
3.kademe-Kidemli Antrenor 103.21 18.70
4.kademe-Bas Antrenor 101.89 14.96
5.kademe-Teknik Direktor 98.33 17.36

Tablo 38’de gorildiigii gibi antrendrliik kademesine gore problem c¢ozme
becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin 103.21 +
18.70 ile 3. kademe olan antrendrlere ait oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama

deger ise 98.33 &+ 17.36 ile besinci kademe antrendrlere aittir.
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Tablo 39

Taekwondo  Antrendrlerinin Rroblem Cozme Becerilerinin  Antrenorliik
Kademelerine Gore Karsilastirtimasina Iliskin ANOVA Sonucglart

Antrendrlik Kademesi 23S s ko Fp

Kaynagi

Yardimc1 Antrendr

(I. Kademe)

Antrendr Gruplar

(1. Kademe) Arasi 206.34 4 5159

Kidemli Antrendr

(1. Kademe) 0.17 0.95

Bas Antrenor

(IV. Kademe) -

Teknik Direktor Grup I¢i 133438.79 443 301.22

(V.kademe)

Tablo 39’da goriildiigli gibi katilimcilarin antrendrliik kademesine gore problem
¢ozme becerilerinin farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(4,443)=0.17; p>0.05). Bu bulgu antrendrlerin
kademelerine gdre problem ¢ozme becerilerinin farklilagmadigini, farkli kademelere
sahip antrendrlerinin benzer problem ¢o6zme becerileri kullandiklarini gdstermektedir.
Bir bagka deyisle, antrenorliik kademesi degistikce antrendrlerin problem ¢dzme

becerileri de farklilasmamaktadir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerin antrendrliik yilina iligkin
tanimlayict istatistik sonuglar1 Tablo 40’da sunulmustur. Problem ¢6zme becerilerinin
arasindaki farkin antrendrliik yilina gore karsilastirilmasina yonelik varyans analiz

sonuglar1 Tablo 41°de verilmistir.

Tablo 40

Taekwondo  Antrenérlerinin  Antrenorliik Yilima Gore Problem (Cozme
Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrendrlik Yili X Ss
21 Y1l ve tizeri 102.13 14.23
16-20 Yil 105.06 20.89
11-15 Y1l 101.39 14.98
6-10 Y1l 99.59 18.48

1-5 Yil 105.94 17.86
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Tablo 40°da goriildiigii gibi antrendrliik yilina gére problem ¢ézme becerilerine
ait ortalama degerler ele alindiginda, en yliksek ortalama degerin 105.94 + 17.86 ile 1-5
yil antrendrliik deneyimine sahip olan antrendrlere ait oldugu goriilmektedir. En diisiik
ortalama deger ise 99.59 + 18.48 ile 6-10 yil antrenorliik deneyimine sahip olanlara
aittir.

Tablo 41

Taekwondo Antrendrlerinin Problem (Cozme Becerilerinin Antrenorliik Yilina
Gore Karsuastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuclart

Antrendrlik Yili VAL g4 KO F p
Kaynagi

21 Y1l ve tizeri Gruplar

16-20 Yil AT 196024 4 49231

11-15 Vil 1.66 0.16

oo Gruplgi  131675.88 443 207.24

Tablo 41°de gorildiigii gibi katilimcilarin antrendrliik yapma yilina gore
problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(4,443)=1.66; p>0.05). Bu bulguda
antrendrlerin, antrenorliilk yilina gore problem ¢ézme becerilerinin farklilagsmadigini,
farkli yillara ve tecriibeye sahip antrendrlerin benzer problem ¢dzme becerilerini
kullandiklarin1 gostermektedir. Bir baska deyisle, antrendrlerin antrendrliik yillar
degisse de antrendrlerin problem ¢ézme becerileri farklilasmamaktadir. Bireylerin yasi
ve tecriibesi artik¢ca problem ¢ozme becerilerininde arttigin1 ortaya koyan c¢aligmalar
vardir. Ornegin, Ulupmar (1997), Kanbay ve Bozok (2004), tarafindan yapilan
arastirmalardir. Bu baglamda bu ¢alismalaradan elde edilen bulgular bu ¢alisma elde
edilen bulgularla benzerlik gostermemektedir. Ote yandan, farkli gruplarla yapilan
caligmalarda,6rnegin Cam (1997), Yurttas (2001), Tanrikulu (2002), Gigli (2003),
Kaya (2005), Armn (2006), ince ve Sen (2006), yasin problem ¢dzme becerileri iizerinde
etkisinin oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgularin ¢aligmada elde edilen bulgular1 kismen
destekledigi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrenorlerin problem ¢6zme becerileri
arasindaki farkin faal olarak antrenorliik yapmaya gore test edilmesine yonelik t-test

sonuclar1 Tablo 42°de verilmistir.
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Tablo 42

Taekwondo Antrendrlerinin  Problem (Cézme . Becerilerinin  Faal olarak
Antrenorliik Yapma Durumuna Gore Karsilastiriimasina Iliskin t-Test Sonuglar

Faal Olarak std
Antrenorliik n Ortalama )
Sapma Sd t p
Yapma
Evet 414  103.10 17.31
Hayir 34 9888 1680 46 137 017

Tablo 42’de gorildigi gibi katilmecilarin faal olarak antrendrlik yapma
durumlarina goére problem c¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik saptanmamistir (tw6=1.37;
p>0.05). Yani faal olarak antrendrliik yapiyor olmak problem ¢dzme becerilerini

farklilagtirmamaktadir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin 6grenim durumuna iliskin
tanimlayict istatistik sonuglart Tablo 43°de sunulmustur. Problem ¢6zme becerilerinin
arasindaki farkin 6grenim durumuna gore karsilastirilmasina yonelik varyans analiz

sonuglari ise Tablo 44’de verilmistir.

Tablo 43

Tackwondo ~Antrendrlerinin  Ogrenim Durumuna Goére Problem (Cézme
Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrendriin Ogrenim Durumu X Ss
Okur-yazar degil 0 0
Okur-yazar 0 0
Tkokul 102.77 13.25
Ortaokul 95.35 16.88
Lise 103.56 18.76
Universite 102.81 15.76
Lisansiistii (Yiiksek L.-Doktora) 108.62 10.50

Tablo 43°de gorildiigli gibi antrendrlerin 6grenim durumuna gore problem
¢ozme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yliksek ortalama degerin
108.62+10.50 ile lisansiistii (yiiksek lisans-doktora) &grenime sahip antrendrlere ait
oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 95.35+ 16.88 ile ortaokul 6grenim

durumundaki antrenorlere aittir.
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Tablo 44

Taekwondo Antrenorlerinin Problem Cézme Becerilerinin Antrendriin Ogrenim
Durumuna Gére Karsulastirilmasina Illiskin ANOVA Sonuclart

Antrendriin Varyansin

Ogrenim Durumu Kaynagi KT Sd KO F P
Okur-yazar degil
Okur-yazar Gruplar
ilkokul Arast 2452.40 4  613.10
Ortaokul 2.07 0.084
Lise
Universite Grup ici 13119273 443 296.15

Lisansiisti (Yiiksek L.-Doktora)

Tablo 44’de goriildiigii gibi katilimcilarin 6grenim durumuna gore problem
¢ozme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(4,433)=2.07; p>0.05). Literatiire bakildiginda,
Ustiin ve Bozkurt (2003), Sevgi (2004), Arm (2006), Oztiitk ve digerleri (2008)
tarafindan yapilan bulgular ¢calismanin bulgularimi destekler niteliktedir. Diger yandan,
Kasap (1997), Eroglu (2001), Albayrak (2002), Izgar ve digerlerinin (2004) yapmis
olduklar1 ¢aligmalar, ¢alismanin bulgularini destekler nitelikte degildir. Katkat (2005)
caligmasinda egitim diizey1r ile antrendrlerin liderlik ve problem ¢6zme beceri
diizeylerinin dogru orantili oldugunu tespit etmistir. Antrendrlerin 6grenim durumuna
gore problem c¢ozme becerilerinin arasinda fark ¢ikmamasinin nedenini, kisisel

ozelliklerden kaynakli olarak yorumlanabilir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin annelerinin 6grenim durumuna
iliskin tanimlayic1 istatistik sonuglari Tablo 45’de sunulmustur. Problem ¢6zme
becerilerinin arasindaki farkin annelerin 6grenim durumuna gore karsilastirilmasina

yonelik varyans analiz sonuglari ise Tablo 46’da verilmistir.
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Tablo 45

Taekwondo Antrenérlerinin Annelerinin Ogrenim Durumuna Gore Problem
(Gozme Becerilerinine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Annenin Ogrenim Durumu X Ss
Okur-yazar degil 101.86 16.35
Okur-yazar 104.26 17.34
Ikokul 103.77 18.44
Ortaokul 99.17 15.10
Lise 102.55 18.73
Universite 99.75 10.56

Tablo 45’de goriildigii gibi antrendrlerin, annenin Ogrenim durumuna goére
problem ¢dzme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yliksek ortalama
degerin annesi okur-yazar (104.26+ 17.34) olan antrenorlere ait oldugu goriilmektedir.
En diistik ortalama deger ise 99.17+ 15.10 ile annesi ortaokul 6grenim durumuna sahip

olan antrenorlere aittir.

Tablo 46

Taekwondo Antrendrlerinin Problem Cézme Becerilerinin Annenin Ogrenim
Durumuna Gére Karsilastiriimasina lliskin ANOVA Sonuclart

Annenin Ogrenim Durumu Varyansin KT Sd KO F p
Kaynagi

Okur-yazar degil

Okur-yazar Gruplar 111778 5 22236

Tlkokul Arasi 074 059

Ortaokul ' '

Lise Grup ici  132533.34 442 299.85

Universite fup 61 : :

Tablo 46’da goriildiigli gibi katilimcilarin annelerinin  6grenimlerine gore
problem ¢dzme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamhi bir farklilik saptanmamistir (F(5,442)=0.74; p>0.05). Bu bulgu,
annelerin 6grenim durumlarinin antrendrlerin problem ¢ézme becerilerini etkilemedigi
goriilmektedir. Tiimkaya ve Iflazoglu (2000), Korkut (2002), Dalkilic (2006), Derin
(2006), Basmaci (1998) ve Aydm, imamoglu ve Yukay (2005), tarafindan yapilan
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arastirmalarda bu arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Bahsi gecen bu
calismalarda da anne 6grenim diizeyi ve problem ¢6zme becerileri arasinda bir iligki
bulunamamistir. Buna karsilik, Saygili (2000), Eroglu (2001), Kapikiran ve Fiyakali
(2005), Uniivar (2003) arastirmalarinda anne 6grenim diizeyi arttikga problem ¢dzme
becerisinin de arttigina dair bulgulara ulagmislardir. Bu arastirma bulgular literatiirdeki
anne Ogrenim diizeyi ile bireylerin problem ¢dzme becerileri arasinda bir iliski olmadigi
yoniindeki arastirma bulgularini desteklerken, anne 6grenim diizeyi arttikga bireylerin
problem ¢ozme becerilerinin de artacagi yoniindeki bulgularla tutarlilik

gostermemektedir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrenérlerinin babalarinin 6grenim durumuna

iligkin tanimlayici istatistik sonuglart Tablo 47°de sunulmustur.

Tablo 47

Taekwondo Antrendrlerinin Babalarimn Ogrenim Durumuna Gére Problem
Cozme Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Babanin Ogrenim Durumu X Ss
Okur-yazar degil 97.24 16.59
Okur-yazar 103.06 17.29
flkokul 104.56 17.89
Ortaokul 101.88 15.45
Lise 102.98 16.94
Universite 96.20 16.86

Tablo 47°de goriildiigii gibi antrendrlerin, babanin 6grenim durumuna gore
problem ¢6zme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama
degerin babasi ilkokul (104.56+ 17.89) mezunu olan babalara ait oldugu goériilmektedir.
En diisiik ortalama deger ise 96.20+ 16.86 ile babasi tiniversite mezunu durumundaki

antrenOrlere aittir.
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Problem ¢6zme becerilerinin arasindaki farkin babalarin 6grenim durumuna gore

karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglar1 Tablo 48°de verilmistir.

Tablo 48

Taekwondo Antrendrlerinin Problem (Cozme Becerilerinin Babanin Ogrenim
Durumuna Gére Karsuastirilmasina Illiskin ANOVA Sonuclart

Babanin Ogrenim Durumu 2330810 7 si KO F p
Kaynagi

Okur-yazar degil

Okur-yazar Gruplar

ilkokul Arast 2611.24 5 52225

Ortaokul 1.76 0.12

Lise

Universite Grup I¢i  131033.89 442 296.46

Tablo 48’de gorildigli gibi katilimcilarin babalarinin  6grenimlerine gore
problem ¢dzme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(5,442)=1.76; p>0.05). Bu bulgu,
babalarin  6grenim  durumlarinin  antrendrlerin  problem ¢dzme  becerilerini
etkilemedigini gostermektedir. Tiimkaya ve Iflazoglu (2000), Fidan (2002), Korkut
(2002), Derin (2006), Basmac1 (1998), Aydin, Imamoglu ve Yukay (2005) ve Kapikiran
ve Fiyakal1 (2005) yapmis olduklar: arastirmalarda da bu aragtirma bulgularini destekler
niteliktedir. Baba 6grenim diizeyi ve problem ¢6zme becerileri arasinda bir iligki
bulunamamistir. Buna karsilik Saygili (2000), Eroglu (2001) ve Dalkilic (2006)
tarafindan yapilan aragtirmalarda baba O6grenim diizeyi ile problem ¢6zme becerisi
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Baba 6grenim diizeyi ile problem ¢dzme
becerisi arasinda ilskinin oldugunu ortaya koyan g¢alismalar bu arastrma sonuglar1 ile

benzerlik gostermemektedir.

Arastirmaya katilan taekwondo antrenérlerin problem c¢6zme becerileri
arasindaki farkin BESYO da 6grenim gormeye gore test edilmesine yonelik t-test

sonuclar1 Tablo 49°da verilmistir.
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Tablo 49

Taekwondo Antrendrlerinin Problem Cozme Becerilerinin BESYO 'da Ogrenim
Gorme Durumuna Gore Karsilastirilmasina Iliskin t-Test Sonuglart

Besyo’da Ogrenim n  Ortalama Std. Sapma

Gorme Durumu Sd t p
Evet 59 105.71 17.33

446 140 0.16
Hayir 389 102.33 17.26

Tablo 49°da gorildiigii gibi katilimcilarin  BESYO’da  6grenim  gorme
durumlarina goére problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik saptanmamistir (t(se)=1.40;
p>0.05). Katilimcilarin BESYO’da 6grenim gérmelerinin problem ¢ézme becerilerinin

izerinde etkisi olmadig1 goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin ailenin  S0Syo-ekonomik
durumuna iligkin tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 50’de sunulmustur. Problem
¢ozme becerilerinin arasindaki farkin ailenin sosyo-ekonomik durumuna goére

karsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglari ise Tablo 51°de verilmistir.

Tablo 50

Taekwondo Antrenorlerinin Ailenin Sosyo-Ekonomik Durumuna Gére Problem
(Gozme Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Ailenin Sosyo-Ekonomik Durumu X Ss
Diisiik 103.31 16.44
Orta 103.14 17.62
Yiksek 97.28 13.44

Tablo 50°de goriildiigii gibi antrendrlerin, ailenin sosyo-ekonomik durumuna
gore problem ¢ozme becerisine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek
ortalama degerin sosyo-ekonomik durumunu diisiik olarak niteleyen (103.31+ 16.44)
antrendrlere ait oldugu goriilmektedir. En diislik ortalama deger ise 97.28+ 13.44 ile

ailenin sosyo-ekonomik durumunun yiiksek oldugunu belirten antrenérlere aittir.
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Tablo 51

Taekwondo  Antrenorlerinin  Problem Cézme Becerilerinin  Ailenin  Sosyo-
Ekonomik Durumuna Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuclari

Ailenin Sosyo-Ekonomik  Varyansin

Durumu Kaynagi KT Sd KO F P

Disiik Gruplar
P 94020 2 470.10
Arasi

Orta 158 0.21

Yiiksek Grup I¢i  132704.93 445 298.21

Tablo 51°de goriildigii gibi katilimeilarin — ailelerinin -~ sosyo-ekonomik
durumlarina gore problem c¢ozme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(2,445)=1.58;
p>0.05). Katilimcilarin ailelerinin  sS0Syo-ekonomik durumunun problem ¢dzme
becerilerinin iizerine etkisinin olmadigi goriilmektedir. Cilingir (2006), Eroglu (2001)
ve Kasap’in (1997) yaptiklar1 ¢aligmalarda ise bu arastirma bulgusuna ters olarak
problem ¢dzme becerilerinin Sosyo-ekonomik diizeye gore farklilagtigi gorilmiistiir.
Gelir diizeyi arttik¢a problem ¢dzme becerisi artmaktadir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin ailenin kaginci ¢ocugu olma

durumuna iligkin tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 52°de sunulmustur.

Tablo 52

Taekwondo Antrenorlerinin Ailenin Ka¢inct Cocugu Olma Durumuna Gore
Problem (Cozme Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Ailenin Kaginc1 Cocugu X Ss
1.Cocuk 104.96 13.97
2.Cocuk 102.58 18.21
3.Cocuk 101.69 16.02
4.Cocuk 101.97 19.31
5.Cocuk 106.75 16.71
6.Cocuk 105.95 18.19
7.Cocuk 87.77 17.66
8.Cocuk 94.57 17.29
9. ve 10. Cocuk 111.67 48.09

Tablo 52’de gorildiigi gibi antrendrlerin, ailenin kaginci g¢ocugu olma
durumuna goére problem ¢dzme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en

yiiksek ortalama degerin 106.75+ 17.71 ile 5. ¢ocuk olan antrendrlere ait oldugu
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goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 94.57+ 17.29 ile sekizinci ¢ocuk olan

antrenOrlere aittir.

Problem ¢6zme becerilerinin arasindaki farkin ailenin kaginci ¢ocugu olma
durumuna gore Kkarsilastirilmasina yonelik varyans analiz sonuglart Tablo 53’de

verilmigtir.

Tablo 53

Taekwondo Antrenorlerinin Problem Cozme Becerileri Ile Ailenin Kacinct
Cocugu Olma Durumuna Gore Karsilastiriimasina lliskin ANOVA Sonuglart

Ailenin Kaginc1 ~ Varyansin Anlamlilik
Cocugu Kaynagi KT Sd KO F P Farki

1.Cocuk
2.Cocuk
3.Cocuk Gruplar 493386 8 616.73

Arasi 1.cocuk —
4.Cocuk

7. ¢ocuk

5.Cocuk 210 0.034
6.Cocuk
7 Gocuk 128711.26 439  293.19 5.cocuk—
8.Cocuk Grup I¢i 7. gocuk
9.ve10.Cocuk Pl ¢
*p<0.05

Tablo 53’de goriildiigli gibi katilimeilarin kaginci c¢ocuk olduklarina gore
problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmustir (F(8,439) = 2.10; p<0.05). Bu ¢o6ziimleme
sonucunda gruplar arasinda beliren anlamli farkin kaynagini belirlemek amaciyla, post-
hoc test istatistikleri uygulanmistir (Tukey HSD). Birinci ¢ocuklarin ortalamasi
(104.96+13.97) yedinci c¢ocuklarin ortalamasindan (87.77+17.66) yiiksektir. Ayrica
besinci ¢ocuklarin ortalamast (106.75£16.71) yedinci ¢ocuklarin ortalamasindan
(87.77£17.66) yiiksektir. Literatiir incelendiginde, Dalkilig¢ (2006) ve Cilingir’in (2006),
calismalar1 bu bulguyu destekler niteliktedir. Terzi (2000) ve Diizakin’in (2004),

arastirma bulgulari ise bu arastirma sonuglari ile farklilik géstermektedir.

Arastirmaya katilan tackwondo antrenérlerinin annelerinin tutumlarina iliskin
tanimlayict istatistik sonuglar1 Tablo 54’de sunulmustur. Problem ¢dzme becerilerinin
arasindaki farkin annelerin tutumlarina gore karsilastirilmasina yonelik varyans analiz

sonugclari ise Tablo 55’de verilmistir.
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Tablo 54

Taekwondo Antrendrlerinin  Annelerinin  Tutumuna Goére Problem (Cozme
Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Annenin Tutumu X Ss
Otoriter 100.49 20.16
Koruyucu 102.97 17.53
Demokratik 103.08 16.46
fgisiz 102.77 14.81
Tutarsiz 102.86 8.45

Tablo 54’de goriildiigii gibi antrendrlerin, annenin tutumuna gore problem
¢ozme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin
anne tutumunu demokratik olarak niteleyen (103.08+ 16.46) antrendrlere ait oldugu
goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 100.49+ 20.16 ile anne tutumunu otoriter

olarak niteleyen antrendrlere aittir.

Tablo 55

Taekwondo Antren.é'rlerinin Problem Cozme Becerilerinin Annenin Tutumuna
Gore Karsilastirtimasina Iliskin ANOVA Sonuglar

Annenin Varyansin

Tutumu Kaynagi KT Sd KO F P
Otoriter
Koruyucu Gruplar 213.68 4 53.42
Demokratik Arasi 0.18 0.95
Mgisiz .
Tutarsiz Grup I¢i 133431.44 443 301.20

Tablo 55’de goriildiigii gibi katilimcilarin annelerinin tutumlarina gére problem
¢ozme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir (F(4,443)=0.18; p>0.05). Annenin tutumunun
problem ¢6zme becerilerinin {iizerine etkisinin olmadigr goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde, Diizakin (2004), Giiltekin (2006) tarafindan yapilan arastirmada bu
arastirma bulgularini destekleyen sonuglara ulasilmis olup, anne tutumlariyla problem
¢Ozme becerisi arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Cam (1997), Basmaci (1998),
Terzi (2000) ve Derin (2006) arastirma bulgular1 ise bu arastirma sonuglari ile farklilik

gostermektedir.
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Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerinin babalarinin tutumlarma iliskin
tanimlayici istatistik sonuglart Tablo 56’da sunulmustur. Problem ¢6zme becerilerinin
arasindaki farkin babalarin tutumlarina gore karsilastirilmasina yonelik varyans analiz

sonuglari ise Tablo 57’de verilmistir.

Tablo 56

Taekwondo Antrenorlerinin Babalarimin Tutumuna Goére Problem (Cozme
Becerilerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Babanin Tutumu X Ss
Otoriter 103.73 15.99
Koruyucu 101.72 19.86
Demokratik 103.37 16.30
lgisiz 101.63 12.01
Tutarsiz 103.60 12.58

Tablo 56’da goriildiigii gibi antrendrlerin, babanin tutumuna goére problem
¢ozme becerilerine ait ortalama degerler ele alindiginda, en yiiksek ortalama degerin
baba tutumunu demokratik olarak niteleyen (103.73+ 15.99) antrenérlere ait oldugu
goriilmektedir. En diisiik ortalama deger ise 101.63+12.01 ile baba tutumunu ilgisiz

olarak niteleyen antrendrlere aittir.

Tablo 57

Taekwondo Antren.(')'rlerinin Problem Cézme Becerilerinin Babanin Tutumuna
Gore Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Sonuclart

Babanin Tutumu Varyansvln KT Sd KO F p
Kaynagi
Otoriter Gruplar
Koruyucu P 37226 4  93.06

Demokratik Arast 0.31 0.872

lgisiz .
Tutarsiz Grup I¢i  133272.87 443 300.84

Tablo 57°de goriildiigii gibi katilimcilarin babalarinin tutumlarma gore problem
¢ozme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik saptanmamistir (F(4,443)=0.31; p>0.05). Babanin tutumunun

problem ¢6zme becerilerinin iizerine etkisinin olmadigi goriilmektedir. Diizakin (2004),



143

Terzi (2000) ve Basmaci (1998) tarafindan yapilan arastirmalar bu arastirma
bulgulartyla tutarsizlik gdstermektedir. Derin (2006) ve Giltekin’in (2006) arastirma
bulgular1 ise bu arastirma sonuglarni desteklemektedir. Kisinin problem c¢dzme
becerisinin kazanilmasinda algiladigi baba tutumunun disinda, bireyin kisilik yapisi,
algilamasi, zekasi, yaraticiligi, deneyimleri gibi bir¢ok faktor etkilidir. Bu arastirmada
da tackwondo antrendrlerinin problem ¢6zme becerilerinde algilanan baba tutumunun

disindaki bu faktorler etkili olmus olabilir.

4.4. Taekwondo Antrenorlerin Stresle Basa Cikma Stratejileri ile Problem
Cozme Becerileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Ait Bulgular

Arastirmaya katilan tackwondo antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri ile

problem ¢ézme becerileri arasindaki iliski sonuglar1 Tablo 58°de verilmistir.

Tablo 58

Taekwondo Antrenérlerinin Stresle Basa Cikma Ile Problem Cézme Becerileri
Arasindaki Iliski Sonuclar

Problem Cozme

Stresle Basa Cikma r P

0.07 0.168

Tablo 58’de goriildiigii gibi yapilan Pearson Carpimlar Moment Korelasyon
Analiz Sonucuna gore, tackwondo antrendrlerinin stresle basa c¢ikma stratejileri ile
problem ¢6zme becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaistir
(r= 0.07; p > 0.05). Bu bulgu, stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézmenin birbirleri ile

baglantili olmadigini géstermektedir.
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BOLUM V

5. SONUC ve ONERILER

Arastirmanin bu boéliimiinde, elde edilen bulgular verilecek ve elde edilen

bulgular ¢ercevesinde ileriki caligmalara ve uygulamaya onerilerde bulunulacaktir.

5.1. Sonuclar

Taekwondo antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejileri ile problem ¢dzme
becerileri arasindaki iliski belirlemek amaciyla yapilan arastirmada uygulanan veri

toplama araglarina dayali olarak elde edilen sonuglar bu boliimde sunulmustur.

5.1.1. Taeckwondo Antrenérlerinin Stresle Basa Cikma ile Elde Edilen
Bulgular Asagidaki Sekilde Ozetlenmistir.

1. Taekwondo antrendrlerinin kadin ve erkek olmalarina gore stresle basa ¢ikma

stratejilerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

2. Taekwondo antrendrlerinin antrendrliik kademesine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda, anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

3. Taekwondo antrendrlerinin antrendrliik yapma yilina gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

4. Taeckwondo antrendrlerinin faal olarak antrendrliik yapma durumlarina gore
stresle basa c¢ikma stratejileri karsilastirildiginda, stresle basa ¢ikma stratejilerinin

anlaml bir farklilik gdstermedigi saptanmistir .

5. Taekwondo antrendrlerinin  6grenimlerine gore stresle basa c¢ikma
stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamistir.
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6. Tackwondo antrendrlerinin annelerinin 6grenimlerine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamustir.

7. Tackwondo antrendrlerinin babalarmin 6grenimlerine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamuistir.

8. Tackwondo antrendrlerinin BESYO’da 6grenim gorme durumlarina goére
stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlaml

bir farklilik bulunmamustir.

9. Taekwondo antrendrlerinin ailelerinin sosyo-ekonomik durumlarina goére
stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli

bir farklilik saptanmamustir.

10. Taekwondo Antrenodrlerinin kaginct ¢ocuk olduklarina gore stresle basa
cikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlaml bir farklilik

saptanmamistir.

11. Taeckwondo antrendrlerinin annelerinin tutumlarina gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

12. Taekwondo antrendrlerinin babalarinin tutumlarina gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farkhilik

saptanmamuistir.

5.1.2. Taekwondo Antren“iirlerin Problem Cozme Becerileri ile Elde
Edilen Bulgular Asagidaki Sekilde Ozetlenmistir.

1. Taekwondo antrendrlerinin cinsiyete gore problem c¢ozme becerilerinin

aritmetik ortalamasi erkek X =102.15+17.65, kadin X =109.07+11.56 olarak tespit

edilmistir. Buna gore kadin tackwondo antrendrlerinin problem ¢ézme becerilerine ait
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ortalama degerleri, erkek tackwondo antrendrlerinden daha yiiksektir ve kadin

antrendrler lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.

2. Taekwondo antrendrlerinin antrendrliik kademesine gore problem ¢ozme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

3. Tackwondo antrenérlerinin antrendrliilk yapma yilina goére problem ¢dzme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamuistir.

4. Tackwondo antrendrlerinin faal olarak antrendrliik yapma durumlarina goére
problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

5. Taekwondo antrenérlerinin 6grenim durumuna gore problem ¢6zme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

6. Tackwondo antrendrlerinin annelerinin 6grenimlerine gore problem ¢dzme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

7. Taekwondo antrenérlerinin babalarinin 6grenimlerine gore problem ¢dzme
becerilerinin farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik saptanmamustir.

8. Taekwondo antrendrlerinin BESYO’da 6grenim gérme durumlarina gore
problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlaml bir

farklilik bulunmamustir.

9. Taekwondo antrendrlerinin ailelerinin sosyo-ekonomik durumlara gore
problem ¢6zme becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

10. Taekwondo antrendrlerinin problem ¢dzme becerileri ile ailenin kaginci

cocugu olma durumuna iligkin ANOVA sonuglarina bakildiginda anlamli farkliliga
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rastlanmustir. Birinci ¢ocuklarin ortalamasi ( X =104.96+13.97) yedinci cocuklarin
ortalamasindan ( X =87.77+17.66) daha yiiksektir. Ayrica besinci gocuklarin ortalamasi

(X=106.75+16.71) yedinci ¢ocuklarin ortalamasindan (X =87.77+17.66) daha
yiiksektir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in yapilan HSD
testi sonuglarina gore 1.cocuk-ile 7.cocuk, 5.cocuk-ile 7.cocuk olma durumlari arasinda

farklilik tespit edilmistir.

11. Taeckwondo antrendrlerinin annelerinin tutumlarina gore problem ¢6zme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

12. Taekwondo antrendrlerinin babalarinin tutumlarina goére problem ¢ozme
becerilerinin farklilik gosterip gostermedigine bakildiginda anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

5.1.3. Taekwondo Antrendrlerin Stresle Basa Cikma Stratejileri ile
Problem Cozme Becerileri Arasindaki Iliski Ile Elde Edilen Bulgular Asagida
verilmistir.

Taekwondo antrendrlerinin stresle basa c¢ikma stratejileri ile problem ¢dzme
becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmamustir. Bu bulgu, stresle

basa ¢ikma ve problem ¢6zmenin birbirleri ile baglantili olmadigin1 géstermektedir.

5.2.0neriler

Antrendrlerin, problem ¢dzme becerileri ve stresle basa ¢ikma konusunda hangi
stratejilerin oldugunu ve hangi durumlarda bu stratejileri kullanacagini bilmesi
sikintilart agsma konusunda yararli olacaktir. Ayrica, bu ¢alismanin taekwondo
antrendrlerinin stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri kazanmaya yonelik
Onlemler alinmasina katkida bulunmasi ve spor teskilati i¢inde diger spor branslarinin
da konu iizerinde yeni aragtirmalar yapilmasina yol gdsterme agisindan énemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki oneriler

verilmistir:
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Antrendrlerin, stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme becerileri hakkinda yeterli
bilgiye sahip olarak, sporcunun miisabaka Oncesi, miisabaka esnasi ve
miisabaka sonrasinda olumsuz etkilenebilecegi davranislarda, tepkilerde tutarli

davraniglar gostermeleri gerekmektedir.

Antrendrler, sporcunun problem c¢dzme becerileri ve stresle basa ¢ikma
kaynagini iyi tespit ederek bu kaynagi performansa olumlu etkiler yapabilecek
sekilde yonlendirmeleri ile basariya ulagsmada olumsuz uyaricilart olumlu

uyaricilara gevirebilirler.

Bu aragtirmada sadece tackwondo antrendrleri ele alinmistir. Bagka
arastirmalarda, bireysel ve takim sporlar1 dallarinda calisan antrendrler veya
temasli ve temassiz spor dallarindaki antrendrler gibi daha fazla alt boyuta
ayrilarak incelenmesi de farkli sonuglar yaratabilir. Boylece diger spor dallarinin
antrendrlerinin tim ozelliklerine uygun stresle basa ¢ikma stratejilerinin ve

problem ¢dzme becerilerinin belirlenmesine olanak taninmis olabilir.

Antrendriin geldigi sosyal cevre iyi etiit edilip siirekli stres ile basa ¢ikabilmesi

ve problem ¢6zme becerileri i¢in 6nlemler alinabilir.

Basarili ve basarisiz antrendrlerin stresle basa ¢ikma stratejilerini ve problem
¢ozme becerilerini kullanmalar1 agisindan fark olup olmadiginin arastirilmasi da

arastirilmaya deger bir konu olabilir.

Antrendrlere, problem ¢6zme becerilerinin 6nemi, uygun stresle basa ¢ikma
yollarinin 6grenilmesi, sporla ugrasirken daha kiigiik yaslarda 6gretilebilir. Bu
nedenle benzer bir ¢alisma spor okullarinda veya antrendrliik boliimlerinde de

yapilabilir.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma ve problem ¢ozme becerileri konulu egitim

seminerleri diizenlenebilir.

Glinlimiizde toplum iizerinde biiylik etkisi olduguna inanilan kitle iletisim
araclarindan yararlanarak, toplumun tamamina ulasip, ailelerin ve antrendrlerin

stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri konularinda aydinlatilmasi



149
saglanmalidir.

Universitenin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu (BESYO) nun cesitli
boliimlerinde ozellikle de antrenorliik boliimlerinde, “stresle basa ¢ikma” ve
“problem ¢ozme becerileri” gibi konularin ders programi igerisine dahil
edilmesinin, antrenorlerin sosyal iligkilerinde ve mezuniyet sonrasi is
yasamlarinda Kkarsilastiklar1 sorunlari, daha aktif basa c¢ikma becerilerini

kullanarak ¢ozebilmelerine yardimci olacagi diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde, Taekwondo Antrendrlerin Stresle Basa Cikma
Stratejileri ile Problem Cozme Becerileri Arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmaya rastlanmamistir. Taekwondo Antrendrlerin Stresle Basa (Cikma
Stratejileri ile Problem Cozme Becerileri Arasindaki iligkiyi belirlemeye doniik
bilimsel ¢caligsmalarin sayisi arttirilmali ve farkli envanterler kullanilarak bu iligki

diizeyleri incelenmelidir.
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7. EKLER

EK —1: KiSISEL BILGI FORMU

Degerli Antrenorler,

Bu calisma Taekwondo Antrendrlerinin Stresle basa ¢ikabilme ve Problem c¢ézme becerilerini belirlemek amaciyla

yapimaktadir. Arastirmadan elde edilen veriler arastirmanin amaci olan bilimsel ¢alisma disinda kullamlmayacag gibi herhangi

bir kisi ve kurulusa da verilmeyecektir. Liitfen her bir maddeyi cevaplandirimiz. Arastirmaya gosterdiginiz ilgiden dolay1 tesekkiir

ederim.
Ogr. Gor. Sakir BEZCI
KiSiSEL BiLGILER
1. Cinsiyetiniz () Erkek () Bayan
2. YASINIZ ..ot e e
3. Yasamunizi en uzun siire idame ettirdiginiz yer
() Biiyiiksehir () Sehir () Ilge () Koy-Kasaba

4. Suandaikamet ettiginiz Il ...............................................
5. Hangi Kademe Antrenérsiiniiz?

() Yardimci Antrenér ( 1. Kademe ) () Antrenor ( II. Kademe ) () Kidemli Antrenér ( I11. Kademe )

() Bas antrendr (IV. Kademe ) () Teknik Direktor ( V.kademe )
6. Kagc yildir antrendérsiiniiz?

() 1-5Y1 ()6-10 Y1l ()11-15Y1l ()16-20 Y1l () 21 Y1l ve tizeri
7. Faal olarak antrenorliik yapryor musunuz(Ozel spor okulu, Kiiliip, salon vb.) () Evet () Hayir

Kendinizin, Anne ve Babamzin egitim durumu;
Siz Anne Baba

Okur-yazar degil O () O

Okur-yazar O () O

Tlkokul () O O

Ortaokul () ) )

Lise 0 () ()

Universite () ) )

Lisansiistii (Yiiksek Lisans-Doktora) O @)
9. Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde okuyorum veya mezun oldum? () Evet () Hayr
10. Ailenizin sosyo-ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz? () Disiik ()Orta () Yiksek
11. Kac kardesiniz var?

() Kardesim yok () Bir () Iki () Ug () Dort ve tizeri
12. Ailenizin Kaginel OCUZUSUNUZ? ..........cccooiiiiiiiininine s
13. Annenizin size karsi tutumu?

() Otoriter () Koruyucu () Demokratik () Tlgisiz () Tutarsiz
14. Babamzin size kars1 tutumu?

() Otoriter () Koruyucu () Demokratik () Iigisiz () Tutarsiz
15. Taekwondonun disinda yaptigimz faaliyetler

() Miizik dinleme () Eglence () Gezi ve Inceleme () Diger....cocencineencine
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Asagida kotii bir durum veya olayla karsilasildiginda kisilerin neler yapabilecegini anlatan 36 ifade vardir. Liitfen her
maddeyi dikkatle okuyarak o maddede yer alan ifadenin size ne derece uygun olduguna karar veriniz. Verdiginiz karara
gore asagidaki 6lgegi dikkate alarak yandaki kutucuklardan uygun olani isaretleyiniz.

1. Hig tammlamuyor. 2. Biraz tanimliyor. 3. Oldukea iyi tanimliyor. 4. fyi tanimliyor. 5. Cok iyi tanimliyor.

Hi¢ tammlamiyor

Biraz tammliyor

Oldukgea iyi

tanmimhvor

iyi tammliyor

Cok iyi tammliyor.

. Sikie1 bir is yaparken, isin en az sikici olan yanim ve bitirdigimde elde edecegim kazanc diisiiniiriim.

. Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda, bunaltimi nasil yenebilecegimi hayal eder, diisiiniiriim.

. Duygularim diisiincelerime gore degistirebilirim.

. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana gii¢ gelir.

. Kendimi bedbin (iiziintiilii) hissettiZimde hos olaylar: diisiinmeye ¢alisirim.

. Gegmiste yaptigim hatalar1 diigiinmekten kendimi alamam.

Gii¢ bir sorunla karsilastigimda diizenli bir bicimde ¢6ziim yollar1 ararim.

. Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim.

N E=cl b B Ea N O B o B R E S

. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa bile bu karari ertelerim.
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(=]

. Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim zaman, dikkatimi toplamak i¢in yollar ararim.

—
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. Calismay planladifimda, isimle ilgili olmayan her seyi ortadan kaldiririm.

—
N

. Kétii bir huyumdan vazgegmek istedigimde, bu huyumu devam ettiren nedir diye aragtiririm.

p—
w

. Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler diisiinmeye ¢alisirim.

—_
~

. Giinde iki paket sigara i¢iyor olsam, sigaray1 birakmak i¢cin muhtemelen bagkasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.

o
W

. Kendimi kétii hissettigimde neseli goriinmeye ¢alisarak ruh halimi degistiririm.

—
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. Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde, sakinlestirici ilacim varsa bir tane alirim.

[
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. Bedbin (iiziintiilii) oldugumda kendimi hoslandigim seylerle ugragsmaya zorlarim.

—
o]

. Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri geciktiririm.

19. Baz1 kétii huylarimdan vazgecebilmem i¢in bagkasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.

20. Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldiginde, baslayabilmek i¢in degisik yollar ararim.

21. Beni kitiimser yapsa da, gelecekte olabilecek biitiin felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.

22. Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gercekten hoslandigim islere baslamayi tercih ederim.

23. Bedenimin herhangi bir yerinde agr1 hissettifimde, bunu dert etmemeye calisirim.

24. Koétii bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim artar.

25. Basanisizlikla birlikte gelen kotii duygular1 yenmek icin, sik sik kendime bunun bir felaket olmadigim ve bir
seyler yapabilecegimi telkin ederim.

26.Kendimi patlayacakmis gibi hissettigimde, "Dur, bir sey yapmadan dnce diisiin" derim.

27. Birine ¢ok 6fkelensem bile davramslarimi kontrol ederim.

28. Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar yerine biitiin ihtimalleri gz Oniine alarak sonuca varmaya

caligirim.

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

30. Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime sakin olmayi telkin ederim.

31. Bedenimde bir agr1 hissettiZim zaman, agridan baska seyler diisiinmeye ¢calisirim.

32. Yapilacak gok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim.

33. Kisith param oldugunda, kendime bir biit¢e yaparim.

34.Bir is yaparken dikkatim dagilirsa, isi kiigiik boliimlere ayiririm.

35. Sik s1k beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri yenemedigim olur.

36. A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya a¢ligim unutmaya ya da tok oldugumu diisiinmeye ¢alisirim.
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Bu envanterin amaci, giinliik yasantinizdaki problemlerinize (sorunlariniza) genel olarak nasil tepki gosterdiginizi belirlemeye
caligmaktir. Soziini ettigimiz bu problemler, matematik ya da fen derslerindeki aligmis oldugumuz problemlerden farklidir. Bunlar,
kendini karamsar hissetme, arkadaslarla gecinememe, bir meslege yonelme konusunda yasanan belirsizlikler ya da bosanip
bosanmama gibi karar verilmesi zor konularda ve hepimizin basma gelebilecek tiirden sorunlardir. Liitfen asagidaki maddeleri
elinizden geldigince samimiyetle ve bu tiir sorunlarla karsilastiginizda tipik olarak nasil davrandiginmizi géz 6niinde bulundurarak
cevaplandirmiz. Cevaplarinizi, bu tiir problemlerin nasil ¢oziilmesi gerektigini diigiinerek vermeniz gerekmektedir. Bunu yapabilmek
i¢in kolay bir yol olarak her soru i¢in kendinize su soruyu sorun:

“ Burada sozii edilen davranisi ben ne siklikla yaparim?”

Yanitlarimizi agagidaki 6lgege gore degerlendirin:

1. Her zaman bdyle davranirim. 4. Arada sirada boyle davranirim.

2. Cogunlukla boyle davranirim. 5. Ender olarak boyle davranirim.

3. Sik sik boyle davranirim. 6. Hig bir zaman boyle davranmam.

Her zaman béyle davranirim

Cogunlukla boyle davranirim

Sik sik boyle davranirim

Arada sirada boyle davranirim

Ender olarak béoyle davranirim

Hic bir zaman boéyle davranmam

1. Bir sorunumu ¢6zmek icin kullandigim ¢6ziim yollar1 basarisiz ise bunlarin neden basarisiz oldugunu arastirmam.

2. Zor bir sorunla kargilastigimda ne oldugunu tam olarak belirleyebilmek i¢in nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu diigiinmem.

3. Bir sorunumu ¢ézmek i¢in gosterdigim ilk ¢abalar basarisiz olursa o sorun ile basa ¢ikabilecegimden siipheye diiserim.

4. Bir sorunumu ¢ozdiikten sonra bu sorunu ¢6zerken neyin ise yaradigini, neyin yaramadigini ayrintil olarak diigiinmem.

5. Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle yaratici ve etkili ¢oziimler iiretebilirim.

6. Bir sorunumu ¢6zmek igin belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya ¢ikan sonug ile olmasi gerektigini diistindiigiim sonucu
kargilastiririm.

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢6zebilmek icin bagvurabilecegim yollarin hepsini diisiinmeye ¢alisirim.

8. Bir sorunla karsilagtigimda neler hissettigimi anlamak i¢in duygularimi incelerim.

9. Bir sorun kafam karistirdiinda duygu ve diisiincelerimi somut ve acik-secik terimlerle ifade etmeye ugrasmam.

10. Baslanggta ¢oziimiinii fark etmesem de sorunlarimin ¢ogunu ¢ézme yetenegim vardir.

11. Karsilastigim sorunlarin ¢ogu, ¢ozebilecegimden daha zor ve karmasiktir.

12. Genellikle kendimle ilgili kararlar1 verebilirim ve bu kararlardan hosnut olurum.

13. Bir sorunla karsilastigimda onu ¢6zmek i¢in genellikle aklima gelen ilk yolu izlerim.

14. Bazen durup sorunlarim iizerinde diisiinmek yerine gelisigiizel siiriiklenip giderim.

15. Bir sorunla ilgili olasi bir ¢6ziim yolu iizerinde karar vermeye calisirken seceneklerimin basari olasihgim tek tek
degerlendirmem.

16. Bir sorunla kargilagtigimda, baska konuya gecmeden 6nce durur ve o sorun iizerinde diigtiniiriim.

17. Genellikle aklima il gelen fikir dogrultusunda hareket ederim.

18. Bir karar vermeye ¢alisirken her segenegin sonuglarini 6lger, tartar, birbirleriyle karsilagtirir, sonra karar veririm.

19. Bir sorunumu ¢6zmek iizere plan yaparken o plam yiiriitebilecegime giivenirim.

20. Belli bir ¢dziim planini uygulamaya koymadan once, nasil bir sonug verecegini tahmin etmeye ¢aligirim.

21. Bir soruna yonelik olasi ¢6ziim yollarim diisiiniirken ¢ok fazla se¢enek iiretmem.

22. Bir sorunumu ¢dzmeye ¢aligirken siklikla kullandigim bir yontem; daha 6nce basima gelmis benzer sorunlar1 diigiinmektir.

23. Yeterince zamanim olur ve ¢aba gosterirsem karsilagtigim sorunlarin ¢ogunu ¢ozebilecegime inaniyorum.

24. Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya ¢ikabilecek sorunlart ¢6zebilecegime inancim vardir.

25. Bazen bir sorunu ¢é6zmek i¢in ¢cabaladigim halde, bir tiirlii esas konuya giremedigim ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim
duygusunu yasarim.

26. Ani kararlar verir ve sonra pismanlik duyarim.

27. Yeni ve zor sorunlari ¢ézebilme yetenegime giiveniyorum.

28. Elimdeki segenekleri karsilastirirken ve karar verirken kullandigim sistematik bir yontem vardir.

29. Bir sorunla basa ¢ikma yollarim diisiiniirken cesitli fikirleri birlestirmeye cahsmam.

30. Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢ikmasinda katkisi olabilecek benim disimdaki etmenleri genellikle dikkate almam.

31. Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptigim seylerden biri, durumu goézden gecirmek ve konuyla ilgili olabilecek her tiirlii
bilgiyi dikkate almaktir.

32. Bazen duygusal olarak dylesine etkilenirim ki, sorunumla basa ¢ikma yollarindan pek ¢ogunu dikkate bile almam.

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya c¢ikan sonug¢ genellikle benim bekledigim sonuca uyar.

34. Bir sorunla karsilastiimda, o durumla basa ¢ikabilecegimden genellikle pek emin degilimdir.

3S. Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptifim seylerden biri, sorunun tam olarak ne oldugunu anlamaya
calismaktir.




