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OZET

WUSHU SPORCULARINDA STRES VE MOTIiVASYON DUZEYLERININ
INCELENMESI

Amag: Bu c¢alismanin amaci, Wushu Kung-Fu sporcularinin stresle basa ¢ikma
yontemleri ile basar1 motivasyon diizeylerinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Calismada nicel arastirma yontemlerinden betimsel nitelikteki
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calisma evreni Tiirkiye Wushu Kung Fu
Federasyonu biinyesinde bulunan spor kuliiplerindeki sporculardan olugsmaktadir.
Orneklem grubu ise evrenden tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenen 18 yas ve
tizeri 249 kadin ve 246 erkek toplam 495 lisansh sporcudan olusmaktadir. Calismada
veri toplama arac1 olarak Stersle Basa Cikma Ydntemleri Olgegi ve Spora Ozgii Basar1
Motivasyon Olgegi kullanilmistir. Calismanin istatistiksel analizlerinde Student t testi,
tek yonlii varyans analizi, Tukey ¢oklu karsilastirma testi ve Pearson korelasyon
analizi kullanilmistir.

Bulgular: Calismada katilimcilarin yas, egitim durumu, anne egitim durumu, baba
egitim durumu, aile aylik gelir durumu, yasadigi yer, spor yili ve brans degiskenlerine
gore stersle basa ¢cikma yontemleri Olgegi toplam puan ve alt boyutlarda anlamli
farklilik tespit edilirken, spora 6zgii basari motivasyonun da ise yas, egitim durumu,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, aile aylik gelir durumu, yasadigi yer ve
brang degiskenlerinde ol¢ek toplam puan ve alt boyutlarda anlamli farkliliklar
saptanmigtir. Wushu Kung-Fu sporcularinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile spora
0zgii basar1 motivasyon diizeyleri arasinda anlamli ve orta diizeyde pozitif bir iliski
oldugu bulunmustur.

Sonuc¢: Calismada yas degiskenine gore stersle basa ¢ikma yontemleri 6lgegi ve spora
0zgii basar1 motivasyon 0Ol¢eginde yas arttikga ortalama puanlarinda da artis oldugu
bulunmustur. Egitim durumu, anne egitim durumu ve baba egitim durumu
degiskenlerinde lisans/lisansiistii kategorisinde, aile aylik gelir durumu degiskeninde
gelir-gider karsiliyor, yasadigi yer degiskeninde koy/belde/kasaba ve brani
degiskeninde ise taolu kategorisinde yer alan sporcularin stersle basa ¢ikma yontemleri
Olcegi ve spora Ozgili basari motivasyon Olcegi puan ortalamalar1 yiiksek tespit
edilirken; spor yili degiskeninde, stersle basa c¢ikma yontemleri ol¢egi puan
ortalamalarinda 10-14 spor yilina sahip olanlarin yiiksek oldugu saptanmistir.
Korelasyon sonuglari ise, Stresle basa ¢ikma yontem puanlari arttik¢a spora 6zgii basari
motivasyon diizeyinde de artis oldugu goriilmektedir. Savunma sporu olarak kabul
edilen Wushu Kung-Fu spor bransi, stresle basa ¢ikabilme becerilerini gelistirebilmesi
oldukca Onemlidir. Stres diizeyini kontrol edebildiginde, basar1 motivasyonu
noktasinda olumlu etkiler olusturacagi sdylenebilir. Sonug olarak, sporcularin stresle
basa c¢ikabilme yeteneklerinin gelistirilmesine yonelik birtakim uygulamalarin
gerceklestirilmesi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Wushu Kung-Fu, Stresle Basa Cikma, Motivasyon.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF STRESS AND MOTIVATION LEVELS IN WUSHU
KUNG-FU ATHLETES

Aim: The aim of this study is to examine the coping mechanisms for stress and the
levels of achievement motivation among Wushu Kung-Fu athletes.

Material and Method: In this study, the relational survey model with a descriptive
nature, one of the quantitative research methods, was used. The study population
consists of athletes from sports clubs within the Turkish Wushu Kung Fu Federation.
The sample group consists of a total of 495 licensed athletes, 249 women and 246 men,
aged 18 and over, determined through a random sampling method from the population.
“The Stress Coping Methods Scale" and the "Sports-Specific Achievement Motivation
Scale™ were used as data collection tools in the study. Statistical analyses in the study
included the Student's t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), Tukey's
multiple comparison test, and Pearson's correlation analysis.

Results: In the study, significant differences were found in the total scores and sub-
dimensions of the coping methods with stress scale based on the participants' age,
educational level, mother's education level, father's education level, family monthly
income, place of residence, years of experience in sports, and sports discipline
variables. Regarding sports-specific achievement motivation, significant differences
were detected in total scale scores and sub-dimensions based on age, educational level,
mother's education level, father's education level, family monthly income, place of
residence, and sports discipline variables. It was found that there is a significant and
moderate positive relationship between the coping strategies for stress and the sports-
specific achievement motivation levels of Wushu Kung-Fu athletes.

Conclusions: In the study, it was found that as age increased, the average scores also
increased on the sports-specific achievement motivation scale and the coping methods
with stress scale. In terms of educational level, mother's education, and father's
education variables, athletes in the undergraduate/postgraduate category, those whose
family monthly income covers their expenses, those living in a village/town, and those
in the Taolu category showed higher average scores on the coping strategies with stress
scale and the sports-specific achievement motivation scale. For the sports years
variable, it was found that those with 10-14 years of sports experience had higher
average scores on the coping strategies with stress scale. Correlation results indicate
that as the scores on coping strategies for stress increase, the level of sports-specific
achievement motivation also increases. As a martial art, the Wushu Kung-Fu sports
discipline is important for developing stress coping skills. It can be said that controlling
stress levels will have a positive effect on motivation for success. As a result, it is
recommended to implement certain practices aimed at enhancing athletes’ abilities to
cope with stress.

Keywords: Wushu Kung Fu, Coping with Stress, Motivation
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1. GIRIS

Gliniimiizde spor igerisinde basar1 etkenleri farklilik gostermektedir. Sporcularin
fiziksel yonden hazir oluslarinin yaninda zihinsel olarak da gii¢lii ve dayanikli olmasi
bliylik 6nem arz etmektedir. Bu noktada, sporcularin psikolojik faktorler yoniinden
degerlendirilmesi gerektigi ifade edilebilir. Bu psikolojik faktorler igerisinden stres ve
motivasyon olduk¢a onemlidir. Stres, hem kisi ile gevresi arasindaki etkilesimden
hemde endise, korku, 6fke, hayal kiriklig1 gibi duygusal faktorlerden kaynaklanan ve
genellikle kisinin fizyolojik ve psikolojik saglik yapisini etkileyen duygusal gerilim
olarak agiklanmaktadir (Bakan 2011). Motivasyon ise, insan davranislarinin fizyolojik
veya psikolojik yonden eksik kalan bir ihtiyacin harekete gegirilmesi olarak
tamimlanir. (Luthans,1992). Wushu Kung-Fu, hem fiziksel hem de zihinsel
yeteneklerin 6nemli oldugu karmagik bir spor dalidir. Sporcularin miisabakalar oncesi
ve sirasinda yasadiklar stres faktorleri ile motivasyon diizeyleri, performanslarini
etkileyebilir. Bu nedenle, Wushu Kung-Fu sporcularinin stres seviyelerini anlamak ve
motivasyon diizeylerini degerlendirmek, sporcularin performansini artirmak ve spor
psikolojilerini anlamak agisindan 6énemlidir. Bu kavramlar neticesinde, stres ile basa
¢ikma yeteneklerinin gelisimi ile bagart motivasyon iliskisi olduk¢a merak uyandiran
bir konu olarak ifade edilebilir. Bu bilgilerin dogrultusunda ¢alismanin temel amaci,
Tirkiye'deki Wushu Kung-Fu sporcularinin stres ve motivasyon diizeylerini

incelemek ve aralarindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

Wushu Kung-Fu sporcularinin stres ile basa ¢ikma yontemlerini belirlemek i¢in
¢alismanin birinci hedefi, Wushu Kung-Fu sporcularinin miisabakalar oncesi ve
sirasinda yasadiklar stres faktorlerini belirlemektir. Bu, sporcularin stres seviyelerini
anlayarak performanslarini artirict miidahaleler gelistirmeyi amaglamaktadir. Wushu
Kung-Fu sporculariin motivasyon diizeylerini degerlendirmek i¢in ¢aligmanin ikinci
hedefi, Wushu Kung-Fu sporcularinin  basar1  motivasyon  diizeylerini
degerlendirmektir. Bu, sporcularin yarigmalara ve antrenmanlara yonelik motivasyon
diizeylerini anlamak ve gerektiginde motive edici stratejiler gelistirmek i¢in dnemlidir.
Stres ile basa ¢ikma yontemleri ve basari motivasyonlari arasindaki iligkiyi incelemek
igin ¢alismanin tgiincii hedefi ise Wushu Kung-Fu sporculari arasinda stres ile basa

¢ikma yontemleri ile motivasyon diizeyleri arasindaki olasi iliskileri incelemektir. Bu,



stresin motivasyon tiizerindeki etkilerini anlamak ve sporcularin psikolojik

dayanikliliklarini artirmak i¢in 6nemli bir adimdir.

Bu arastirmanin sonuglari, Wushu Kung-Fu sporcularinin mental sagligini ve
performansin1 desteklemek i¢in spor psikolojisi alaninda yapilacak miidahaleler
acisindan 6nemli bir katki saglayabilir. Ayrica, sporda bagarili olmanin sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel saglamlik gerektirdigi gergegini vurgulamaktadir. Wushu
Kung-Fu, zorlayici teknikleri, fiziksel dayanikliligi ve zihinsel konsantrasyonu
gerektiren karmasik bir spor dalidir. Bu spor dalinda basarili olmak i¢in hem bedensel
hem de zihinsel agidan biiyiik bir ¢aba ve disiplin gerektirmektedir. Bu baglamda,
Wushu Kung-Fu sporculariin stres ile basa ¢ikma yontemleri ve basari motivasyon
diizeylerini incelemek, sporcularin performansini ve mental sagliklarini anlamak icin

kritik bir 6neme sahiptir.

Sporcularin mental sagligi ve performansi {izerindeki etkisi yoniinden Wushu
Kung-Fu sporcularinin yasadig stres faktorleri ve motivasyon diizeyleri, sporcularin
genel mental saglig1 ve performansi iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, bu
faktorlerin derinlemesine incelenmesi, sporcularin psikolojik dayanikliliklarin
artirarak daha saglikli bir spor yasami siirmelerine ve yiiksek seviyede performans
gostermelerine yardimci olabilir. Antrenman programlarinin  ve miidahale
stratejilerinin gelistirilmesi ag¢isindan ise arastirmanin sonuglari, Wushu Kung-Fu
sporculariin spora duygusal tepkilerini ve motivasyon seviyelerini anlamak igin
kullanilabilir. Bu bilgiler, sporculara 6zel antrenman programlar1 ve motivasyonel
destek stratejileri gelistirmek i¢in temel olusturabilir. Sporcularin zorlu antrenman
donemlerinde nasil motive edilecegi, stresle nasil basa ¢ikacaklar1 ve performans

diizeylerini nasil artirabilecekleri konularinda degerli bilgiler sunabilir.

Mevcut ¢aligmanin spor psikolojisi alanindaki bilgi birikimine katkis1 yoniinden
ise, spor psikolojisi alaninda yapilan literatiire yeni bir katki sunacaktir. Sporcularin
stres yonetimi ve motivasyonu, psikolojik dayaniklilik, rekabet baskisi ve zihinsel
hazirlik gibi konulardaki bilgileri artirarak, spor psikologlarina, antrendrlerine ve
aragtirmacilara daha fazla i¢g6rii saglayabilir. Bu da sporculara daha etkili bir sekilde
rehberlik edebilme ve spor psikolojisi alanindaki stratejileri gelistirebilme imkani

sunar. Bu nedenle, Wushu Kung-Fu sporcularinin stres ve motivasyon diizeylerini



inceleyen bu arastirma, sporcularin performansini artirmak, mental sagliklarini
desteklemek ve genel basari motivasyonlarini iyilestirmek igin degerli bilgiler
saglamasi a¢isindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Ayrica, sporda mental sagligin ve
motivasyonun ne kadar 6nemli oldugunu vurgulayarak, sporcular, antrendrler ve spor

psikologlar1 i¢in farkindalik yaratabilecegi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Wushu Tanim ve Alt Dallar:

Waushu kelimesi, Cince "wu" (fiziksel pratik, gii¢) ve "shu" (sanat) kelimelerinin
birlesimidir (TWF, 2023). Wushu, Cin ddviis sanatlar1 i¢in kullanilan genel bir
terimdir. Wushu ¢ogunlukla Cin disinda Kung Fu (Kung Fu) olarak bilinir. Wushu
ayrica kung fu olarak bilinen sporlar1 da igerir. "Kung fu" iscilik anlamia gelir ve

koruma sanati (resim, miizik) disinda bir alanda kullanilabilir (TWEF, 2023).

"Wushu" kelimesindeki hiyeroglif "Wu", durmak anlamina gelen "Zhi" ve eski
bir doviis aract olan "Ge" den olusur. Bu kelimelerin ekledigi gibi "Wu", aslinda
"catigmay1 sona erdirmek" ve "barisi tesvik etmek" anlamina gelir. Wushu sadece
giiclii ve saglikli bir viicuda sahip olmakla ilgili degildir; Ayn1 zamanda giiclii bir
zihin, yiiksek ahlaki degerler ve giires sanatinin etigine odaklanir (IWUF, 2023).

Kung Fu olarak da bilinen Wushu, Cin'de ortaya ¢ikan ve gelisen doviis sanatlari
uygulamalari i¢in ortak bir terimdir. Uzun tarihi boyunca, wushu bir¢ok farkl: stil ve
sisteme doniismiistiir. Bu sistemlerin ve stillerin her birinin kendi taktikleri, teknikleri,
ilkeleri ve yontemleri vardir; Ayrica savas ekipmanlari igin genis bir kullanim alanina
sahiptir. Farkli stiller, giiresin dogasinda bulunan bir¢ok farkli yone odaklanmanizi
saglar. Fakat daha da onemlisi, bu farkli tarzlar, son bes bin yilda Cin'de gelisen
insanlarin popiiler felsefelerini ve ahlaki uygulamalarimi 6ziimsemistir. Bu sekilde,
wushu sadece basit bir saldir1 ve savunma sistemi olarak gelismedi, ayn1 zamanda
bedeni, zihni ve ruhu olumlu bir sekilde kullanmalarina izin vererek onu uygulayanlar

i¢in de yararli oldu (IWUF, 2023).

Wushu, her biri kendi odagi ve amaci olan ¢esitli uygulama bigimlerine
doniismiistiir. Baz1 uygulayicilar birincil hedefleri olarak saglik ve refah1 vurgularken;
Bazilar1 sanatin kaynagi olan geleneksel kiiltiirli ve becerileri vurgular. Bugiin, wushu
kiiresel olarak rekabetci bir spor haline geldi (IWUF, 2023). Jet kune do, wing chun

gibi giinlimiiziin popliler savunma sanatlar1 da wushu'ya dayaniyor.

Wushu, hareketlerin yargi¢ tarafindan 6znel olarak degerlendirildigi bir doviis
sanatidir. Temel olarak, ziplama, donme ve tek bacakli pozlar gibi hareketlere sahip

olan ve hareket stabilitesi i¢in kat1 gereksinimleri olan bir spordur (Wang vd., 2021).



Tek bir cat1 altinda toplanan tiim Cin doviis sanatlarinin ortak bi¢imi olan Wushu,
Cin'deki en onemli geleneksel spordur. Birgok Asya doviis sanati (judo, karate)
wushu'dan kaynaklanmistir. Cok ¢esitli wushu tekniklerine ek olarak, eski Cin felsefi
kavramlarimi ve dini unsurlarimi da igeriyordu. Bu sporun gelisimi, Cin toplumunda
meydana gelen degisikliklerden etkilenmistir. Cin tarihinde, bir¢ok yonetici wushu'yu
siyasi bir ara¢ olarak kullandi ve uygulamasinin belirli bi¢cimlerini (kamu diizenini
korumak, fiziksel yetenekleri ve fiziksel uygunlugu gelistirmek, Cin devletinin

birligini saglamak ve baskin ideolojiyi giiclendirmek vb.) (Theeboom ve Knop, 1997).

Binlerce yil 6nce Cin'de ortaya ¢ikan wushu, hayatta kalma, savas, egitim,
saglik, zindelik, kisisel gelisim ve eglence i¢in kullanilmistir. Kenarli silahlarin uzun
caginda, wushu askerler tarafindan rakiplerini bastirmak i¢in kullanildi. 1800'lerin
ortalarinda, Cin Batili emperyal giicler tarafindan yenilgiye ugratildiginda, wushu
ordunun lehine diigmiistii. 1900'lerin basinda, Cin hiikiimeti, vatandaslarinin sagligini,
zindeligini ve kiiltiirel kimligini gelistirmek i¢in geleneksel wushu'yu halka olumlu
ifadelerle tanitt1. Ingilizce'de Wushu'ya "kung fu" denir, uygulayicinin i¢ ve dis
niteliklerini ve yeteneklerini gelistiren bir Cin ddviis sanatidir. Igsel (ahlak, akil ve
ruh) ve digsal (fiziksel gii¢c ve beceri) olarak tanimlanmistir. Yiizlerce cesit wushu
olmasina ragmen, esas olarak iki boltime ayrilir: resmi (taolu) ve savas (bodou). Resmi
wushu, genellikle bir dizi koreografiden olusan hareketlerdir. Bununla birlikte, savas

organize bire bir tartismalarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir (Lu, 2008).

Woushu hareketlerinin yaglilarda alt ekstremitelerin noromiiskiiler fonksiyonu
tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ve kronik bel agrisin1 azalttig1 6ne siirtilmiistiir
(Soltani ve Sadeghi., 2020). Biyomotor elementler, wushu sporcularinda fiziksel
uygunlugun gelisimi i¢in gereklidir. Wushu sporlarinda, gii¢, esneklik, ¢eviklik, hiz ve
VO2 max temel biyomotor bilesenlerdir (Sukamti vd., 2022). Hareketlilik; bu, bir
bireyin pozisyonlarini hizli bir sekilde degistirme yetenegidir. Bir wushu sporcusu,
saldir1 ve savunma sirasinda bir rakibe kars1 savunmak i¢in 1yi bir ¢eviklige sahip
olmalidir (Paul vd., 2016). Erkek wushu oyuncularinin kadinlardan daha iyi hiza, giice
ve glice sahip olduklar1 6ne siiriilmiistiir ve bunun nedeni erkeklerin kadinlardan daha
fazla giic tiretmesi ve daha fazla kas kiitlesine sahip olmasidir. Erkeklerin daha iyi
olmasmin bir bagka nedeni de, yeni kan hiicreleri olusturan, kemikleri ve kaslari

giiclendiren ve kas biiyiimesini tesvik eden testosteron hormonu olmasidir (Ismoko



vd., 2013). Esneklik agisindan, kadin wushu oyuncularinin, kadinlarda hormonal
hastaliklarla baglantili olan erkek sporculardan daha iyi oldugu gdsterilmistir. Bu
hormonal durumlarin pelvisten kaynaklanan hareketleri ve pelvisin uzunlugunu
etkiledigi belirtilmis, ayrica kadin wushu sporcularinin kaslardan daha fazla yaga sahip
oldugu, yagin kaslardan daha yumusak bir yapiya sahip olmasi nedeniyle kadinlarda
esneklik diizeyinin erkeklere gore daha iyi oldugu belirtilmistir (Sukamti vd., 2022).
Kaliteli wushu performansi dayaniklilik ve maksimum kas giicii gerektirir (Sarkar vd.,
2018).

2.1.1. Wushu’nun Tarihgesi

Wushu'nun en eski kdkenleri, ilkel donemde insanin zorlu ¢evre kosullarinda
hayatta kalma miicadelesine kadar izlenebilir. Bu miicadele, insanin vahsi
hayvanlardan korunmasini, avlanma faaliyetlerini ve diger insanlara Kkarsi
miicadelesini igerir. Bu faaliyette basarili olmak i¢in, insanlar savas i¢in silahlarin yani
sira iiretimde kullanilacak araglari da icat ettiler. Bu savas silahlarinin kullanimi, daha
sonra ortaya ¢ikacak olan wushu silahlarinin ve wushu doviis tekniklerinin kdkenini
sekillendirdi. Mezolitik ve Neolitik Caglardan Tun¢ Cagi'na kadar olan dénemde, 6nce
tastan, sonra bronzdan bir¢ok avcilik ve askeri alet icat edildi. Bu donemlerde kabile
savaglar1 yaygindi ve bu silahlar kullanildi. Ek olarak, bu savas durumu wushu'nun

erken gelismesine yol acti.

"Chi" ve "jiao di" gibi iktidar i¢in rekabet ritiielleri bu antik donemde ortaya
cikmistir. Shang Hanedanligi (MO 1556 - MO 1046), Bat1 Zhou (MO 104 - MO 771),
[lkbahar ve Sonbahar (MO 771 - MO 476) ve karsit devletler (MO 481 - MO 221)
doneminde, wushu uzmanlasmis silahli ve silahsiz miicadele yontemlerine doniistii.
Bu donemlerde, wushu sadece askerler arasinda degil, ayn1 zamanda niifus arasinda
da popiiler hale geldi ve kendini savunma, eglence ve saglik igin uygulandi. ilkbahar
ve sonbahar donemlerinde Konfii¢yiis, insanlara hem edebi hem de doviis sanatlarinin

Ogretilmesi gerektigini savundu.
Qin (Cin) Hanedanlig1 désneminde (MO 221 - MO 206), Cin birligi sagland1 ve
merkezi bir imparatorluk kuruldu; ancak bu dénemden sonra Han Hanedanligi (MO

206 - MS 220) ve Tang Hanedanlig1 (MS 618 - 907) doneminde i¢ huzursuzluk devam

etti. Bu donemlerde, savas durumu tirmandi ve silahlar ve savas yontemleri farklilasti,



bu da daha sonra wushu'nun gelismesine yol agti. Daha sonra, Cin ulusal birligi
sayesinde, wushu'nun saglik ve eglence yoni kesfedildi ve gelistirildi. Savas
performanslari popiiler hale geldi ve yarismalarda koruyucu ekipman tanitildi. "Show
Bo" ve giires gibi doviis sporlar1 imparatorluk mahkemesinde popiiler hale geldi ve
yarismalar hakimlerin Oniinde yapildi. Bu durum topluma yansidi ve wushu halk
arasinda popiiler oldu. 495 yilinda, Shaolin Tapmagi, Ba Tuo adinda bir kesis
tarafindan Songshan Dagi'nda kuruldu. Ba To'nun 6grencileri bos zamanlarin1 wushu
egzersizleri yaparak gecirdiler. Daha sonraki nesil kesisler Chan (6zellik) ve Quan'1
(savas sanat1) birlestirdi ve bugiinin iinli Shaolin Wushu'su (Shaolin Quan)

dogmustur.

960 tarihinden itibaren, barut iiretimi ile askerler basit atesli silahlar kullanmaya
basladi. Atesli silahlar yavag yavas yer almaya baslarken, atesli silahlar hala savaglarda
ana askeri techizat olarak kullanilmaya devam etti. Daha sonra askeri taktiklerin ve
caligsma emirlerinin gelistirilmesiyle, sistematik savas egitimi yontemleri gelistirildi ve
standartlastirildi. Asker olmak isteyen kisilere askerlik sinavlari uygulaniyordu.
Geleneksel wushu, ¢ok islevli gelisimi ile bu donemde en verimli ve 6ne ¢ikan seydi.
Wushu uygulayicilari, bir¢ok ¢iplak elle uygulama tiirliniin gelismesiyle bir olgunluk
donemine girdiler. Askeri uygulamalar ii¢c ana bdliime ayrilir: Gong Fa (kung fu:

uygulama ve beceri gelistirme), Taolu (rutin uygulama), Ge Dou (askeri uygulama).

Ming Hanedanlig1 (1368 - 1644), yazil giinliiklerin ve uygulama rehberlerinin
ortaya ¢ikmasiyla wushu stillerinin en biiyiik sistematik gelisimini gordii. Bu yazili
metinlerden en tinliisii, korsan istilasina karsi savunmasiyla taninan Ming hanedaninin
generali Qi Jiguang tarafindan derlenen "Askeri Egitim Kayitlar1" kitabidir. Bu kitapta,
General Qi Jiguang o donemin wushu uygulamasini anlatti. Daha sonra, ¢esitli doviis

sanatlari tiirleri hakkinda bir¢ok egitim kitabi ve el kitab1 yayimnlandi.

Qing Hanedanligi'nin (1644 — 1911) baslamasiyla birlikte, askerler arasinda
atesli silahlarin kullanimi1 giderek artt1 ve atesli silahlar yavas yavas 6nemini yitirmeye
basladi. Eskiden ¢ogunlukla askerler tarafindan uygulanan Wushu, atesli silahlarin
onemi nedeniyle simdi ¢ogunlukla halk tarafindan yapilmaktadir. Ek olarak, koruma
yontemleri ve uygulamalari, yaygin halk kiiltiirtinde popiiler olan felsefi ve teorik

fikirlerle birlestirilmistir. Geleneksel tip teorileri, daha sonra saglikli bir yagsam tarzinm



siirdiirmek ve tesvik etmek icin islevler kazanan wushu ile birlestirildi. Taoizm gibi
popiiler felsefeler, Xingyi Quan, Bagua Zhang ve Tai Chi Chuan gibi stillere yol agan
wushu uygulamalariyla birlestirildi. Bu tarzlar baslangicta askeri uygulamalara atifta

bulunsa da, felsefi ilkelere ve saghga dikkat ¢ekti. (IWUF 2023).

2.1.2. 21. Yiizyilda Wushu ve Diinya’da Wushu’nun Gelisimi

20.yy baglarinda Sangay Jing Wu Fizik Kiiltiir Toplulugu, Pekin Fizik Kiiltiir
Aragtirmalar1 Enstitiisii ve benzer organizasyonlar kuruldu ve ayni zamanda wushu
okul sporlar1 miifredatinda ve ulusal miisabakalarda yer aldi. Bu gelisim wushuya
popiiler sporlar arasinda alan kazandirmistir. Halka agik performanslar yayginlagsmis
ve halka a¢ik uygulamalar ile wushu yarigmalar1 organize edilmistir. Bu etkinlikler
yayginlagip wushu uygulamalarinin artmasina sebep olmustur.1923 yilinda Sangay’da
Cin Ulusal Wushu Oyunlart yapildi. Wushu uygulamalarimi sistemlestirmek ve bu
durumu ulusal diizeyde yayginlastirmak ve arttirmak i¢in ‘Wushu’ adi resmi olarak
‘Goushu’seklinde degistirildi. Taolu form yarigmalar1 ve ayni zamanda silahli ya da
ciplak el miisabakalar1 yapildi.1929 yilinda 3.Cin Ulusal oyunlarinda Wushu Taolu
yer aldi.1936 yilinda Berlin’de yapilan 11.Olimpiyat oyunlarinda Cin wushu
delegasyonu bir gosteri yapti. Cin’de cumhuriyet donemi ve halk cumhuriyetinin
kurulmasindan sonra wushu siirekli olarak gelisti. Wushu sistemlerini biiyiik 6l¢iide
gelistiren 6gretim metot ve materyallerinin standart hale getirilmesinin yaninda wushu
formlar1 ve wushu yarigmalarinin detayli kurallari bir araya getirilip uygulamaya
konulmustur.1958’de  Cin Wushu Birligi Pekin’de kuruldu. Avrupa Wushu
Fedeasyonu (EWUF-Europen Wushu Federation )1985 yilinda kuruldu.1985 yilinda
Cin’in Xian sehrinde ilk uluslararas1 Wushu turnuvasi diizenlendi ve Uluslararasi
Wushu Federasyonu igin hazirlik komitesi olusturuldu.1990 yilinda Uluslararasi
Wushu Federasyonu ( IWUF- International Wushu Federation ) resmen kuruldu. (
IWUF, 2023)

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan Cin miicadele sanatlar1 olarak

taninmig olsada, Wushu yaz olimpiyat oyunlarinda yer almamaktadir. (10C, 2023)



2.1.3. Wushu’nun Tiirkiye’deki Gelisim Siireci

Tiirkiye’de Wushu 1970’11 yillardan beri yapilmaktadir. Daha 6nceleri ‘kung fu’
adi ile bilinen bu sporun tilkemizdeki resmi adi “Wushu Kung Fu” olarak kabul
edilmistir. Ulkemizde 1990’11 yillardan itibaren diinyadaki modern wushu teknikleri
uygulamaya baslanmistir. Wushu faaliyetleri Onceleri miicadele sporlar
federasyonuna bagli olarak yapilmaktaydi. Tiirkiye Wushu Kung Fu Federasyonu
2006 yilinda Miicadele sporlar1 federasyonundan ayrilarak 6zerk federasyon olmustur.
Tiirkiye Wushu Kung Fu Federasyonu’na bagli, 141.314 lisansli sporcu, 2700 milli
sporcu, 4600 antrendr, 81 il temsilcisi, 3150 hakem, 550 kuliip bulunmaktadir (TWF,
2024).

2.1.4 Wushu Kung Fu Alt Branslarn

Wushu Kung fu’ya bagl iki yarisma tiirii vardir. Estetik ve koreogrefik hareket
yarismalari <’ Taolu” adi altinda yapilir. Ikili déviis ise “’Sanda’’ (Sanshou) ad1 altinda
yapilir. Wushu Kung Fu’ya bagli alt braslar1 ise Aikido, Budokaido, Wing Chun ve Jet
Kunedo olarak ayrilmaktadir (TWF, 2024).

2.1.5. Wushu Sanda

Geleneksel Cin doviis sanatlarindan bir dalidir. Wushu, bir dizi farkli doviis
sanatini igeren genel bir terimdir ve ¢esitli stilleri kapsar. Wushu Sanda, genellikle

“Cin kickboksu” olarak da bilinir ve savasa dayal1 bir spor dalidir (TWF, 2024).

Doviis Teknikleri: Wushu Sanda, yumruk, vurus, tekme ve yakalama gibi
cesitli doviis tekniklerini icerir. Hizli vuruslar, akrobatik tekme kombinasyonlar1 ve

etkili savunma hareketleri nemlidir (TWF, 2024).

Doviis Stili: Wushu Sanda, rakiplerin birbirleriyle kars1 karsiya geldigi bir doviis
stili sunar. Kirmiz1 ve Mavi koseler olarak ayrilir. Genellikle bir ring veya platform
tizerinde 80 cm yiiksekliginde, 8x8 dlgiilerde deki platform lizerinde yapilir, Miisabaka
zemini kanvas kumasgla kapli yogun silingerden olusur. Platform ¢evresinde 30 cm
yiiksekliginde ,2 m genisliginde koruyucu bir alan bulunur. Amag, rakibi etkili
vuruglarla yere indirerek ve ya platformdan disar1 atarak puan kazanmaktir.( IWUF,
2023)



Ekipman: Wushu Sanda’da, sporcular genellikle eldiven, baslik, gogiis
koruyucu, safeguard, dislik ve kasik koruyucu (kugi) gibi koruyucu ekipmanlar

kullanir. Bu, sporcularin giivenligini saglamak i¢in 6nemlidir (TWF, 2024).

Yarisma ve Puanlama: Wushu Sanda yarismalarinda sikletlere ve yas
gruplarina ayrilarak ve kilogramlarina gore siiflanrilirlar, Yas gruplari; C Minik(6-7
yas) B Minik(8-9 yas),A Minik (10-11 yas), Yildizlar (12-14 yas), Gengler (15-17 yas),
Biiytikler (18-35 yas) ve Veteranlar (35 ve iistii) Fedesyonun yarisma reglamanina
gore yas gruplari her yil degiskenlik gdstrebilmektedir. Ornegin, biiyiikler sanda
misabakasina katilim yas sartt 2006-1984 dogumlu olmak gibi)olarak ayrilir.
Katagoriler ise erkek ve kadinlarda 48-52-56-60-65-70-75-80-85-90 ve 90 kg tistii
olarak siniflandirilir. Sporcular puanlarini rakibini vurarak veya onu yere diigiirerek
kazanir. Puanlama yapilirken belli vuruslarin puanlamalari vardir. Kafaya yumruk 1
puan, kafaya tekme 2 puan, vucut bélgesine yumruk 1 puan, tekme 2 puan, Rakibi
platform tizerinden cikarma 2 puan. Rakibi diisiirme 2 puan seklinde puanlama yapilir.
Cezal1 vuruslar da ise Hakem ikaz 1 puan cezasi, ihtar 2 puan cezasi verir. Yasakl

vurslar enseye vurus, sirta vurus,kasiklara vurus,dirsek,kafa atma (TWF, 2024).

Antrenman ve Fiziksel Hazirhk: Wushu Sanda sporcular1 genellikle ¢cok yonlii
bir fiziksel hazirliga sahip olmalidir. Kuvvet, dayaniklilik, hiz, esneklik ve denge gibi
cesitli fiziksel ozelliklerin gelistirilmesi 6nemlidir. Antrenmanlar, teknik ¢alismalar,

kondisyon ve strateji tizerine odaklanir (TWF, 2024).

Siire: Wushu Sanda magclar1 genellikle 3 dakika 2 raunt iizerinden oynanir,
Raunt aralarinda 1 dakika dinlenme verilir. Miisabaka beraberlikle devam etmesi
sonucunda 3. Raunt oynanir. Esitli bozulmamasi halinde kilogram Kkontrolii

saglanarak, kilogrami diisiik sporcu galip ilan edilir (TWF, 2024).

Kural Thlalleri: Wushu Sanda’da belirli kural ihlalleri cezalandirilir. Ornegin,
kafa atma, rakibi tutma 5 saniyeden fazla veya tekrarlayan bir sekilde ringin disina
¢ikma gibi davranislar ceza alabilir (TWF, 2024).

Hakem Kararlar1: Mag sirasinda hakemler, kurallara uygunlugu ve sporcularin
davraniglarini izler. Hakemler, gerektiginde magi1 durdurabilir, cezalar verebilir veya

puanlar1 belirleyebilir. Wushu Sanda, hem rekabetgi bir spor olarak hem de kendini

10



savunma amactyla pratik yapmak isteyenler i¢in popiilerdir. Hem bedensel yetenekleri

gelistirirken hem de zihinsel odaklanma ve disiplini artirir (TWF, 2024).

Wushu Sanda Kurallari: Belirli kurallar altinda gergeklestirilen bir doviis
sporudur. Bu kurallar, sporun giivenligi ve adil bir rekabet ortami saglamak i¢in
belirlenmistirBu kurallar genel hatlartyla Wushu Sanda maglarinin - nasil
gerceklestirildigini gosterir. Ancak, belirli organizasyonlar veya turnuvalar farkli
kurallar kullanabilir, bu nedenle sporcunun katildigi etkinligin kurallarin1 onceden

o0grenmek onemlidir (TWF, 2024).
2.1.6 Wushu Taolu

Geleneksel Cin doviis sanatlarinin bir dalidir ve genellikle “koreografi doviigi”
olarak da bilinir. Taolu, hareketli ve gorsel olarak etkileyici bir dizi doviis hareketi,
tekme, vurus ve akrobatik unsurlarin koreografisini igerir. Wushu Taolu, hem

rekabetci bir spor olarak hem de sanat olarak uygulanir. (IWUF, 2023).

Teknikler: Wushu Taolu, ¢esitli doviis tekniklerini, akrobatik hareketleri, denge
unsurlarini ve kilig gibi geleneksel silahlari icerir. Teknikler arasinda yumruk, tekme,

el doviisleri, atiglar, doniisler ve ziplamalar bulunur (TWF, 2024).

Kategoriler: Wushu Taolu, farkli kategorilere ayrilir. Bunlar arasinda elle
yapilan setler (barehand forms) ve silahli setler (weapon forms) bulunur. Barehand
forms, savas hareketlerini ve akrobatik kombinasyonlar1 igerirken, Weapon forms,
geleneksel Cin silahlarini (6rnegin, kilig, kirbag) kullanir (TWF, 2024).

Puanlama ve Degerlendirme: Wushu Taolu yarigmalarinda, sporcularin
performanst 10.0 iizerinden hakemler tarafindan degerlendirilir. Hareketlerin teknik
dogrulugu, akicilik, gii¢, esneklik, denge, estetik ve sanatin ifadesi gibi faktorler

puanlanir. Hareketlerin zorlugu ve kompleksitesi de dikkate alinir (TWF, 2024).

Kostiim ve Miizik: Wushu Taolu yarismalarinda, sporcular genellikle
geleneksel Cin kostlimleri giyerler. Ayrica, performanslarint miizik esliginde
gerceklestirebilirler. Miizik, performansin ritmini ve atmosferini gii¢glendirmek i¢in
kullanilir (TWF, 2024).

Egitim ve Antrenman: Wushu Taolu sporculari, teknikleri ve performanslarini

gelistirmek i¢in yogun bir antrenman programina sahiptirler. Kuvvet, esneklik, denge,
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koordinasyon ve akrobasi gibi farkli becerileri gelistirmek i¢in g¢esitli egzersizler ve
antrenmanlar yapilir. Wushu Taolu, hem sporcularin fiziksel yeteneklerini
gelistirmesine hem de geleneksel Cin kiiltiirii ve sanatina derinlemesine bir anlayis
kazanmasina olanak tanir. Ayrica, gosteri sanatlar1 veya performans sanatlari olarak
da degerlendirilebilir ve sahne performanslarinda veya gosterilerde siklikla sergilenir.
Wushu Taolu kurallart belirli bir organizasyon veya federasyon tarafindan belirlenen
ve yonetilen bir doviis sporudur. Uluslararast Wushu Federasyonu (IWUF) ve cesitli
ulusal federasyonlar, Wushu Taolu yarigmalari i¢in genel kurallar ve yoOnergeler

belirler (TWF, 2024).

Set Secimi: Sporcular, performanslarini sergilemek i¢in belirli bir set secerler.
Bu setler genellikle geleneksel Wushu tekniklerini igerir ve barehand (elle yapilan)
veya weapon (silahli) kategorilerinden birine ait olabilir (TWF, 2024).

Performans Alani ve Zaman Simirlari: Sporcular, performanslarini genellikle
12x8 metre yarisma halisinda ve ya 12x12 metre platform hali tizerinde sergilerler.
Performans alan1 belirli boyutlara sahip olabilir. Ayrica, her set i¢in belirlenmis bir
zaman sinir1 vardir 1.5 dakikadan az 4 dakikadan fazla olmamasi gerekmektedir ve

sporcular performanslarini bu siire iginde tamamlamalidir (TWF, 2024).

Teknik ve Hareketler: Sporcular, belirli bir set iginde gesitli doviis tekniklerini,
akrobatik hareketleri ve geleneksel silah kullanimini gostermelidir. Hareketlerin

dogrulugu, temizligi ve akiciligi 6nemlidir (TWF, 2024).

Yarisma Kategorileri ve Siniflandirma: Wushu Taolu yarigmalar1 genellikle
farkli yas gruplarina ve beceri seviyelerine sahip sporcular i¢in farkli kategorilere
ayrilir. Bu kategoriler, sporcularin rekabet ettigi gruplari belirler. Bu kurallar genel
hatlartyla Wushu Taolu yarigmalariin nasil gerceklestirildigini gosterir. Ancak, belirli
bir organizasyonun veya etkinligin kurallar1 degisebilir, bu nedenle sporcunun

katildig1 yarigsmanin 6zel kurallarini 6nceden 6grenmek dnemlidir (TWF, 2024).

2.1.7 Aikido

Aikido'nun kurucusu Morihei Ueshiba'dir. Japonya'da 20. yiizyilin baslarinda
yasamis olan Ueshiba, Aikido'nun temel prensiplerini gelistirmis ve bu doviis sanatini

modern formuna kavusturmustur. Ueshiba, "O-Sensei" olarak da anilmaktadir ve
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Aikido'nun sadece bir doviis sanati olmanin Gtesinde bir felsefe ve yasam tarzi
oldugunu vurgulamistir. Yiiz yillardir var olan savas tekniklerinin evrimiyle ortaya
¢ikmis ve halen 140 {ilkede ¢alisilan Japonya menseili bir savas sanatidir.” A1’ kelimesi
uyumla hareket etmek anlamina gelir. Aikido, samuray kesis tekniklerini temel
almasina ragmen bir farkindalik egitimi olarak anlatilir. Bu sanatta ,hedef ,saldiran kisi
(Uke) ile savunan kisi (Tori) arasinda gerceklesen birka¢ saniyelik bir hareket serisi
olan sekanslarla,rakibin dengesini bozarak kendini savunmaktir.Bu sekanslar
sirasindan ,Tori ¢esitleri Aikido adimlarini igeren ‘Taisabaki’ yi kullanir. Saldiri
baglamadan once, heniiz bir temes olmadan, Tori uygun adimlamayla Uke’nin
dengesini bozar ve saldir1 ekseninin disina ¢ikar. Temas basladiktan sonra, Tori
hareketini saldiririnin geldigi yone dogru tamamlar ve uygun kirislarla sekansi

sonlandirir (Kimmel ve Rogler,2018).

Kendini savunma, iki rakip arasinda goz kontagi ile baslar ,Uke atak yapar ve
Tori saldir1 pozisyonuna uygun bir teknik ile kendini savunur.Teknik tamamlandiktan
sonra mutlaka tekrar savas pozisyonu alinir.Atak ve savunmalarin tamamlanmast ile
Aikido teknikleri olusur. Aikido teknikleri tutmali ve firlatmali olarak iki’ye ayrilir.
Hemen hemen biitiin tekniklerin Japonca isimleri ile 6ne diislis (omote) ve geriye
diisiis ile tamamlanan (ura) formalar1 bulunmaktadir. Hareketlerin tanimlanabilmesi
icin pozisyon ve teknikleri birlestiren adimlar arasinda farklar ¢ok Onemlidir.
Aikido’nun temel adimlar1 (Taisabaki) sekize ayrilir bunlar, Ayumi Ashi, Tsugi Ashi,
Tenkan, Tenkai, Irimi, irimi Tenkan, Kaiten, Okuri Ashi. Aikido’da ii¢ tip antrenman
silah1 vardir. Bokken, genellikle ahsaptan yapilan antrenman kilicidir. Jo ince uzun
sopaya benzeyen antrenman sopasi tanto ahsap antrenman bigagi (TWF,2024).

2.1.8 Budokaido

Budokaido, Japon doviis sanatlar1 ve sporlarini ifade etmek i¢in kullanilan bir
terimdir. “Budo” Japonca’da “savas sanatlar’” anlamina gelirken, “kai” kelimesi
“okul” veya “dernek” anlamia gelir ve “do” ise “yol” veya “6greti” demektir. Bu
nedenle, “Budokaido” terimi, ¢esitli Japon doviis sanatlarinin bir araya getirildigi veya

birlestirildigi bir okul veya dernek anlamina gelir.

Budokaido terimi, belirli bir doviis sanati stiline atifta bulunmaz, ancak

genellikle farkli Japon doviis sanatlar disiplinlerinin kapsamli bir yaklasimini ifade
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eder. Bu, genellikle aikido, judo, karate, kendo, iaido ve digerleri gibi farkli doviis
sanatlarinin tekniklerini i¢erebilir. Budokaido’nun amaci, 6grencilere sadece fiziksel
olarak kendilerini savunmay1 degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal olarak da
gelismeyi Ogretmektir. Budokaido’nun felsefesi, doviis sanatlarimin sadece bir
miicadele araci degil, ayn1 zamanda karakter gelisimi ve kisisel disiplin i¢in bir yol
oldugunu vurgular. Budokaido okullari, 6grencilere hem fiziksel teknikleri 6gretirken
hem de ahlaki degerlerin ve disiplinin 6nemini vurgulayan bir ortam saglarlar. Bu,
ogrencilerin kendilerine giivenlerini artirmalarma, kendilerini kontrol etmeyi
ogrenmelerine ve genel olarak daha dengeli bireyler olmalarina yardimcei olabilir

(TWF,2024).

Dojo Etiketi ve Saygi: Budokaido okullarinda, dgrencilerin dojo (doviis
sanatlar1 salonu) kurallarina uymalar1 ve 6gretmenlerine, diger 6grencilere ve doviis
sanatlar1 gelenegine saygi gostermeleri &nemlidir. Ogrenciler genellikle giriste

reverans yaparlar ve doviig sanatlar1 terminolojisini 6grenirler (TWF,2024).

Giivenlik Kurallari: Budokaido doviis sanatlari, 6grencilerin giivenligini
saglamak icin belirli kurallar ve prensipler igerir. Bu kurallar genellikle doviis
sirasinda rakibin zarar gormemesi i¢in yapilan tekniklerin kontrollii bir sekilde

uygulanmasini igerir (TWF,2024).

Turnuva ve Yarisma Kurallari: Budokaido disiplinlerinden bazilari,
Ogrencilerin yeteneklerini test etmek ve gelistirmek icin diizenlenen turnuva ve
yarigmalara katilir. Bu etkinlikler genellikle belirli bir kurallar setine tabidir ve
ogrencilere rakipleriyle giivenli ve adil bir rekabet ortaminda miicadele etme firsati
sunar. Miicadeleler 8x8 tatami ve ya 10x10 tatami {izerinde 2 raunt iizerinden 3 dakika
miisabaka yapilir, Raunt arasi 1 dakika dinlenme verilir. Esitlik olamasi durumunda 2
dakika ek olarak devam eder. Mevcut bir puanlama sistemi olmamakla beraber etkili
ve sert vuruglar sonrasi rakibini savunmasiz birakan sporcu yapmis oldugu teknige
gore ippon 1 puan ve ya wazari 2 puan alir. Yasakli vuruglar dirsek, kasik bolgesine
tekme, surata direk yumruk, sirta vurus,kafa atmak yasaktir diskalifiye sebebidir
(TWF,2024).
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Moral ve Ahlak Kurallari: Budokaido, sadece fiziksel teknikleri 6gretmekle
kalmaz, ayn1 zamanda 6grencilere ahlaki degerleri vurgular. Bu degerler genellikle

diirtistliik, saygi, sabir ve 6z disiplin gibi kavramlar1 igerir (TWF,2024).

2.1.9. Jett Kune Do

Kelime kokeni olarak Jeet, durdurmak (intercepting), Kune, yumruk (fist), do
ise yol, yontem, tarz (way) anlamina gelmektedir. Biitliin olarak ise Jeet Kune Do,
durduran yumrugun yolu (The Way of the Intercepting Fist) anlamini tagimaktadir.
Bruce Lee’nin gelistirdigi bir doviis sanatlari stili olarak bilinir. Bu terim, Kantonca’da
“yolun nesnesi” veya “miicadelenin yolu” anlamina gelir. Bruce Lee, geleneksel doviis
sanatlarinin kat1 kurallarin1 ve smirlarin1 reddeden bir yaklagim benimsemistir ve bu

nedenle Jeet Kune Do, 6zgiirlestirilmis bir doviis felsefesi olarak kabul edilir.

Jeet Kune Do, Bruce Lee’nin kendi deneyimlerinden, doviis sanatlarindan ve
felsefi diisiincelerinden beslenen bir yaklasimdir. Bruce Lee, doviiste etkili olmanin,
kisinin kendisini tanimasi ve dogal yeteneklerini kesfetmesi gerektigini savunmustur.
Bu nedenle, Jeet Kune Do’nun temel amaci, 6grencilere kendilerine 6zgii bir doviis

tarzi gelistirmeleri i¢in rehberlik etmektir.

Jeet Kune Do’nun ana prensipleri arasinda kararlilik, dogal hareketlerin
kullanimi, ekonomiklik, karsidaki rakibi okuma, farkindalik ve esneklik bulunur. Bu
prensipler, 0grencilere hem fiziksel olarak etkili hem de zihinsel olarak hazir

olmalarin1 saglamak i¢in tasarlanmistir.

Jeet Kune Do’nun 6gretileri, doviis sanatlari, savunma teknikleri, kavga sporlari
ve felsefi diislincelerin bir karigimini igerir. Bruce Lee’nin vurguladigi gibi, Jeet Kune
Do’nun asil amaci, sadece doviis sanatlarinda ustalasmak degil, ayn1 zamanda kisisel
gelisim ve Ozgiirlesme yolunda ilerlemektir. Bu nedenle, Jeet Kune Do, bir doviis
sanatindan daha fazlasini temsil eder; ayn1 zamanda bir yasam felsefesi olarak kabul

edilir (TWF,2024).

2.1.10 Wing Chun

Giliney Cin kokenli bir doviis sanatidir. Wing Chun hakkinda bazi bilgiler:
Kokeni ve Efsanesi: Wing Chun, yaklasik 300 yil 6nce Giliney Cin’deki Shaolin

Tapinagi’ndan ¢ikan en geng ve modern Kung Fu stillerinden biridir. Efsaneye gore,
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Budist rahibe Ng Mui, Shaolin Tapmagi’nin yaslilarindan biri olarak, kaba kuvvete
dayanmayan etkili bir doviis yontemi gelistirmek icin genis bilgisini kullanmistir.
Wing Chun, yakin mesafede elden ele doviise odaklanir. Hizli ardisik yumruklarla
karakterizedir. Dogrudan ve etkili bir yaklasim benimser. Rakibin merkez hattini
yakalamay1 vurgular. Rakibin kuvvetini kullanarak eszamanli saldir1 ve savunma
yapar. Ip Man ve Bruce Lee: Wing Chun, Ip Man tarafindan Hong Kong’a getirilmis
ve diinyaya yayillmistir. Bruce Lee, Ip Man’in en {iinlii 6grencisidir. Unlii
Uygulayicilar: Ip Man, Bruce Lee ve Donnie Yen gibi iinlii isimler Wing Chun’u

pratige gecirmislerdir.

2.2. Stres Kavram

Stres kavramu Fransizca olarak ‘estreel’, Latince olarak ise estrictial
kelimelerinden tiiremistir. Bu kelimelerin anlami ise zorlanma, baski ve gerilme olarak
ifade edilmektedir.17. yiizyillda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi
kelimelerle ayn1 anlamda ifade edilmistir (Akman, 2004; Cam Yildirim, 2014;
Eryilmaz, 2009; Saracel, Tasseven ve Ay, 2015). Literatiirde stres kavramini ilk
tanimlayan kisinin fizik¢i Robert Hook oldugu bildirilmektedir. Akman’in aktardigina
gore Hook (17.yy.) stresi; elastiki nesne ve ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligki

olarak tanimlamistir (Akman, 2004).

Giindelik yasantimizda cok sik deneyimledigimiz stres yeni bir kavram
olmamakla birlikte eski zamanlardan bu yana insanlarin hayatinda hep var olmustur.
Onceki dénemlerde yasamak icin verilen ugraslarin sonucunda yasanilan stres ile
cagimizda deneyimledigimiz strese verdigimiz reaksiyonlar arasinda fark olmamakla
birlikte strese sebep olan nedenlerin degisim gosterdigi bilinmektedir (Akman, 2004).
Bireyin yasadigi olayr anlamlandirma sekli ve stres verici olarak degerlendirip
degerlendirmedigi kisinin biligsel yapisina baghdir. Biligsel olarak yapilan
anlamlandirma islevinde, yasadigi toplumdaki kiiltiirel degerler, fiziki 6zellikleri,
0zsaygisi, karakter yapisi ve sosyal destek kaynaklari etkili olmakatdir (Akman, 2004;
Tiirk¢apar, 2018).

Hans Selye stres ile bilimsel olarak c¢alisan ilk kisidir. Hans Selye’den sonra
bircok bilim adami uzun yillarca stresin tanimini yapmistir. Eryilmaz’in aktardigina

gore Selye stresi, “organizmada zorlanma sonucu ortaya ¢ikan tepki” olarak ifade
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etmistir. Stres; fiziksel olarak kendimize zarar verme diisiincelerini, hayal kirikliklarin
ve yorgun olma gibi zihni mesgul eden durumlart animsatir. Bu tanim ile de stresin
yalnizca bedenimize zarar verdigi belirtilmistir (Eryilmaz, 2009). Selye’nin genel
olarak kabul goren tanimina goére stres; memnuniyet verici olup olmadig
gozetilmeksizin, her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak icin gosterdigi tepkidir.
Insanlarin viicudunun genelde memnuniyet ve keyif verici olaylar ile zarari olan
olaylar arasindaki farklili§1 ayiramama 6zelligi vardir. Zevk alma durumunda da zarar
gorme durumunda da viicudun gosterdigi islevler birbirinden farksizdir. Tam da bu
sebepten Otiirli kisinin keyif aldig1 durumlarda ve olumsuz durumlarda viicudun strese
verdigi tepki birbirinin aynisidir (Colak, 2017). Stresin literatiirde bir¢ok tanimi

bulunmaktadir. Bunlar incelenecek olursa;

Ciiceloglu (1992) ise stresi; “bireyin fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz
kosullar nedeniyle bedensel ve psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi ¢aba” olarak

tanimlamistir.

Schultz ve Schultz (1994) ise stresi; “cevredeki tehdit edici olaylara, asir1 ve
genellikle hos olmayan uyaricilara kars1 gosterilen fiziksel ve psikolojik tepkiler”

olarak tanimlamaktadir.

Baltas ve Baltas (1998) stresi; “organizmanin fizik ve ruhsal smirlarinin

zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durum” olarak ifade etmektedir.

Cannon’a gore stres, “organizmanin, kendi yasamini ve cevreye uyumunu
(dengeyi yani homeostasisi) tehdit eden bir unsura gosterdigi ve varolugsal degeri olan

bir “savas ya da kac¢” tepkisidir (Akt: Sahin, 1998).

Biitiin bu tanimlamalar stresin hem psikolojik hem de fizyolojik yoniinii ortaya
koymaktadir. Stresin bir¢ok tanimi ve anlami olmasindaki en biiyiik sebep ise stresi
tanimlayan kisilerin farkli alanlarda ¢alisiyor olmasindan kaynaklanmaktadir.
Miihendis, psikolojik danisman, isletme uzmanlari, hekim, dilbilimi uzmanlarinin her
biri kendi alanina 6zgli ifadelerle ve anlamlarla stresi aciklamiglardir. Psikologlar
stresi davraniglarda meydana gelen degisimler olarak agiklarken miihendisler yiik
olma durumu olarak agiklamiglardir. Dilbilim uzmanlarina gore ise stres hecelerde
yapilan vurgu iken, doktorlar i¢in stres kisinin verdigi psikolojik savunma

mekanizmasidir (Fontana, 1989). Stresin bu kadar ¢esitli tanim1 olmasi kisilerin yasam
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sartlarindan, bulunduklar1 ortamdan ve strese neden olan uyaricilarin farkliligi ve

cesitliliginden de kaynaklanmaktadir (Durmaz, 2018).

2.2.1. Stresin Asamalari ve Genel Uyum Sendromu

Stres, yapinin psikolojik ve fiziksel sinirlarini zorlamanin ve zorbaligin sonucu
olan bir durumdur. Bu zorlamalarla kars1 karsiya kalan viicut, kendini korumak igin
reaksiyon zincirini harekete gecirme ozelligine sahiptir. Bu kalite, tehlikeyle karsi
karsiya kaldiginda s6zde "ugus veya savas" tepkisine neden olur. Stres insanlarda
benzer fiziksel/fiziksel degisikliklere neden olurken, psikolojik olarak kisinin kisilik
ozelliklerine bagli olarak farkli degisiklikler gosterebilmektedir (Baltash A. ve Baltash
Z. 2002). Stresin neden oldugu fiziksel degisimlere bakildiginda ; Adrenalin
salgilayan bezlerin asir1 ¢alismasi ile adrenalin orani artar ve bu madde ile tiim viicut
fazla seker tretir. Kan dolasgiminin hizlanmasiyla kaslara ve beyne daha fazla enerji
girer. Beyne ve kaslara giren asir1 enerjinin bir sonucu olarak, insanlar acil durumlara
tepki vermek ve hazirlanmak i¢in daha giiglii, daha ¢evik ve daha hizli hale gelir

(Tutar, 2004).

Viicudun iirettigi stres tepkisinin belli bir siire i¢inde olustugunu savunan Selye,
tiim bu fizyolojik degisimleri iceren mekanizmay1 genel adaptasyon sendromu olarak
adlandirmistir (Eroglu, 2000). Genel uyum sendromu, risk olarak algilanan ve gevresel
talepler olarak kendini gosteren stresorlere karsi bir savunma mekanizmasidir (Coffey

vd., 1994).

Sahin, Selye'nin insanin strese karsi gelistirdigi bu savunma mekanizmasini
" " L . . . IR
genel uyum sendromu" olarak tanimlamasinin nedenini, stresorlerin viicudun gesitli

bolgelerinde etkili olmasi nedeniyle agiklamistir (Sahin, 2005).

Eren, insanlarin stresten muzdarip olduklari stirenin uzunlugunun degistigini 6ne
stirdii. Baz1 insanlarin daha siddetli oldugunu ve hizli bir sekilde stresten muzdarip
oldugunu, baz kisilerin ise ¢ok ge¢ ve yavas bir sekilde kaygi durumuna geldigini
ifade eden Eren. Benzer sekilde bazi kisilerin dayanikliliginin daha uzun, bazilarinin
ise daha kisa siirdiiglinii belirten Eren, bazi kisilerin dayaniklilik diizeylerinin
digerlerine gore daha diisiik veya daha yiiksek olabilecegini vurgulamistir (Eren,

2003). Tiirkgiing6r bu durumu su sekilde sekillendirmistir (Tiirkgiingér, 2009);
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Sekil 2.1. Genel Uyum Sendromu

Yukaridaki sekilde’de gorebileceginiz gibi, ii¢ farkli insanin kaygi, direng ve

tiikkenme agamalar1 birbirinden farkl nitelikler sergiler.

Genel Uyum Sendromu'nun stresi arastirmanin bir yolu oldugunu ve ii¢

asamadan olustugunu belirten Aydin su sekilde agiklamistir (Aydin, 2016);

e Alarma yanit verme
e Direng agsamast

e Tiikenme agamasi

2.2.1.1. Alarm Asamasi

Anksiyete asamast, bir canlinin dis uyaranlara kars: strese girdiginde sergiledigi
ilk asamadir. Anksiyete evresinde ortaya ¢ikan belirtiler sunlardir: (Sabuncuoglu ve

Tiiz, 2001)

Nefes sayisi artar ve viicut i¢in daha fazla oksijen tiretilir.

e Kalp atis hizim1 ve kan dolasimini hizlandirir, kan basincini arttirir.
Gerekli bolgelere daha fazla kan akis1 saglar.

e Kaslar oldugundan daha gergin hale gelir ve fiziksel gii¢ gerektiren ise
yeterli fiziksel gii¢ saglanir.

e Sindirim agirlasir. Bu bolge i¢in gerekli olan kan ilk 6nce beyne girerek

mesane ve bagirsak kaslarini bosaltir. Viicudun sindirimi agirlagir.

e Ogrenciler ¢ok biiyiik hale gelir ve zor kalmak icin bircok alg1 yaratilir.
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e Kaslarda ve karacigerde biriken seker ve yaglar kan dolagimina aktarilir,
bu sekilde viicut i¢in gerekli olan enerji ¢ok basit bir sekilde elde edilir.

e Kanda bulunan kirmizi kan hiicrelerinin sayis1 artar. Boylece dokulara
ve beyne tasinan oksijen miktarinda artis olur. Kanin pihtilasmast
yavaglar, ¢iinkii heparin sekresyonunda bir artig vardir.

e Bes duyu daha uyanik hale gelir. D1s algi durumu gii¢lendirilir.

Tutar, kaygi zamanlarinda insanlarin ya istenmeyen kosullardan kagtiklarini ya

da bu kosullarla bas etmeye ¢alistiklarin1 savunmustur (Tutar, 2004).

2.2.1.2. Diren¢ Donemi

Stresin asamalarindan biri olan direng doneminde viicudun direnci normalin
lizerine ¢ikar. Stresli bir durum karsisinda, viicut kendi dayanikliligini arttirir. Viicut
durumdan kag¢inmak veya duruma uyum saglamak zorunda oldugundan, diger
stresoOrlere karsi direncini kaybeder (Baltas A. ve Baltas Z., 2002). Direnis doneminde
birey, stresorlerin olumsuz yargilarina direnerek, aktivitesini eyleme gegirmek icin

duygusal ve fiziksel giictinii kullanir (Kolosa, 1979).

Kisi is hayatinda miicadele ettigi stresli kosullarla ¢catigsma icinde ise ve bunlara
kars1 direng gelistirebiliyorsa is siirekliligine uygun olma becerisi kazanir. Bu direnis
cagini basariyla atlatan bir insanin psikolojik ve fizyolojik mekanizmalar1 birbirini

tamamlamaktadir (Silah, 2001).

2.2.1.3. Tiikenme Asamasi

Insanlar stresle miicadele ederken smirli bir enerji kaynagina sahiptir. Insanlar
stres sorununa bir ¢6ziim bulmadan once bu stres kaynaklarmma uzun siire maruz
kalirlar ve tiikkenme asamasina ulasabilirler (Coffey vd., 1994: 513). Yiiksek stres
altindaki insanlarin viicutlar1 stabilitelerini yitirir, stresin baskisina daha fazla
dayanamaz hale gelir ve anksiyetenin ilk asamasinda oldugu gibi bir takim olumsuz
belirtiler yeniden ortaya ¢ikabilir (Ciiceloglu, 1998). Her canlinin uyum kabiliyeti ve
enerjisi sinirlt oldugu icin kontrol edilemeyen stresli durumlar karsisinda viicudun
dengesi bozulur ve adaptasyon enerjisi tiikenir. Bu nedenle bir canlinin iizerine
bitkinlik belirtileri gosteren geri doniisii olmayan izler kazimnabilir (Baltash A. ve
Baltash Z. 2002).
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Tilkenme asamasiin bir 6zelligi, sinir sisteminin parasempatik boliimiiniin
aktivasyonudur. Normal sartlarda bu durum viicudun sistemini dengede tutan bir olay
iken, normalden daha az Olgiide hizmet veren viicudun tiikkenme asamasinda olmasi
organizmanin istenmeyen durumlarla karsi karsiya kalmasma neden olmaktadir
(Erdogan, 1999). Ayni nedenlerden dolayi, zihinsel bir ¢okiis veya depresyon meydana
gelebilir.

2.2.2. Stresin Fizyolojisi

Organizma stresle karsi karsiya kaldiginda limbik sistemdeki hipotalamusa uyari
gider. Hipotalamus bolgesi de hipofiz bezini uyararak buradan hormon salinmasini
saglar. Hipofizden salgilanan ACTH (Adrenokortikotropik hormon) araciligiyla
bobrek tistii bezinden viicudun solunum ve dolasim sistemi basta olmak iizere
sistemleri uyarmak iizere bir¢cok hormonun salinimi baglar. Bu hormonlarin en
Onemlisi stres hormonu olarak kabul edilen kortizoldiir. Bir c¢alismada stres
duyarliligmi degerlendirmek icin fizyolojik Olglimler yapilmis ve yiiksek stres
kaynakli kortizol tepkileri goriilmiistiir (Henckens vd., 2016). Kortizol kanda yiiksek
oranda uzun siire kaldiginda viicutta hiicre hasarmma yol agmaktadir. Farkli bir
calismada uyku kalitesi ve akut strese karsilik kortizol yanit1 arasinda anlamli bir iligki
oldugu bulunmus, ayrica yiiksek uyku kalitesinin giiclii kortizol stres yaniti ile iliskili
oldugu gosterilmistir (Waye vd., 2003).

Psikolojik ve fiziksel stresdrler homeostazin dengesini bozdugu icin stres
tepkisine neden olur. Olusan strese yanit olarak sempatik-adreno-mediiller eksen,
hipotalamus-hipofiz-adrenal eksen ile bagisiklik sistemindeki aktivasyonu igermekte
olan sinir, endokrin ve bagisiklik sistemlerinin etkilesimleri buna aracilik etmektedir

(Carter ve Goldestin, 2015).

Genel adaptasyon olarak adlandirdigimiz stres sendromu {i¢ agamada meydana
gelir ve sonug olarak farkli fizyolojik degisiklikler goriiliir. Bu siire¢ alarm asamasi,
direng asamasi ve tilkkenme asamasi ile sonuglanir. Alarm asamasinda stres diizeyi
normal seviyenin iizerine ¢ikarak davranigin normalden ¢iktiginin belirtilerini gosterir.
Viicudun savunma mekanizmasi bu siirecte giiclii ise stres durumu ortadan kalkabilir.
Stres durumunun devam etmesi halinde stresli olay artik bir sorun olmaktan ¢ikana

kadar viicut tetikte kalir. Direnme asamasinda stresli olayin siiresi artmaya
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basladiginda viicut daha yiiksek stres diizey ile basa ¢ikmak i¢in adapte olur. Viicudun
strese verdigi fiziksel tepkiyi yiliksek tutan stres hormonlari salgilamaya devam eder.
Bu durum diren¢ agamasini indiikler ve zayif konsantrasyon, sinirli olma ve hayal
kiriklig1 yasatir. Stresli olay uzun siire devam ederse, viicut tilkenme asamasina girer.
Tiikenme agamasinin belirtileri arasinda yorgunluk, depresyon, anksiyete ve azalmis
stres toleranst bulunur. Stresli olay devam ettikce viicudun bagisiklik sistemi
zayiflamaya devam eder. Bu durum stres hormonlarinin bagisiklik sistemi hiicreleri
tizerindeki baskilayici etkilerinden kaynaklanmaktadir. Stres, Selye’nin tanimina gore
bedendeki stres hormonlarinin aracilik ettigi “savas ya da kag" tepkisidir (Thomas ve
Neylan, 1998). Bunun sonucunda beden kendini savunmasi i¢in uyarilmis duruma
getirmektedir. Stresle karsilastigimizda ilk olarak alarm asamasi devreye girdigi i¢in
viicudumuz savas ya da kac tepkisini tetikleyen ve bagisiklik sistemimizi harekete
geciren stres hormonlarini liretir ve tehlikeli durumlara karst hizli tepki vermemize
yardimci olur. Stresli olay ile karsilastiktan bir siire sonra, viicudumuzda bulunan
kortizol seviyeleri diiser, kan basinci ve kalp hizi gibi fizyolojik yanitlar normal
diizeye gelir ve viicudun stresli durumdan armmasi ile sonuglanir. Bu asama
sonucunda viicudu tehdit edebilecek farkli bir duruma kars1 viicudumuz tetikte kalir.
Bu dongiide fiziksel tepkiyi yiiksek tutan stres hormonlari salgilanmaya devam eder
ve diren¢ agsamasini indiikler. Stres yaratan durum uzun siire devam edince viicut artik
tilkenme evresine girmektedir. Stres durumu uzun siire devam ettigi taktirde stres
hormonlarmin bagisiklik sistemi hiicrelerinin iizerindeki baskilayici etkileri devam
eder ve bagisiklik sisteminin daha ¢ok zayiflamasina neden olur. Kronik bir durum
haline gelen stres noropsikolojik kaynakli zihinsel sorunlar basta olmak tizere uyku
bozukluklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, gastrointestinal hastaliklara da sebep

olmaktadir (Chida vd., 2010).

2.2.3. Zihinsel Stres

Psikolojik olarak bir¢cok soruna neden olan stres zihinsel sagligimiz {izerinde
olumsuz etkiler yaratir. Zihinsel stres, kalp krizi dahil olmak iizere bir¢cok hastaligin
nedeni olabilir (Al-Shargie vd., 2015). Zihinsel stres sagligimiz iizerindeki olumsuz
etkileri ile gliniimiizde biiyiik bir sorun haline gelmistir (Katmah vd., 2021). Asir1

zihinsel 1s yiiki, kisilerin glindelik performanslari {izerinde olumsuz etkilere sahiptir.
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Hizli konusma, tempolu aktiviteler, matematiksel islem hesaplamalari, tartisma ve
dogal olaylar gibi bir¢ok uyaran zihinsel strese neden olur (Zhe ve Keikhosrokiani,
2021).

Genellikle akut gelisen zihinsel stres farkli sekillerde meydana gelebilir ¢evre ile
birey arasindaki bir etkilesimden ya da direkt bireyden kaynaklanabilir. s stresi, dogal
afetler zihinsel strese neden olabilir ve bunlar koroner hastaliklar ile birlikte
hipertansiyona neden olabilmektedir. Stres insanlarin yasam Kkalitesiyle yakindan
iliskili oldugu i¢in stres diizeyinin erken agsamada tespit edilmesi, stresin 6nlenebilmesi

ve tedavi edilmesi agisindan oldukga 6nemlidir (Song vd., 2019).

Uzun siireli zihinsel strese maruz kalan bireylerde ciddi kazalar meydana
gelebilir (Hag vd., 2021). Zihinsel stres ile yapilan arastirmalar, ¢esitli organ ve
sistemlerdeki bozukluklarin altinda yatan fizyolojik mekanizmalarin tespiti i¢in
yardimct olmaktadir. Beklenmedik bir durumda stres olusabilir ve bu durumlar
zihinsel stres faktorii olabilir. Zihinsel gorev yiikii sonucunda kan basinci ile birlikte
kalp atis hizinda degisiklikler izlenebilir (Middlekauff vd., 1997; Taelman vd., 2009).
Bazi calismalarin sonuglar1 farkli fiziksel pozisyonlarin zihinsel strese karsi
norovaskiiler tepkileri 6l¢gmek i¢in kullanilabildigini gostermistir (Kuipers vd., 2008).
Benzer bir ¢caligmada zihinsel stresin kas sempatik sinirsel aktivitesi ile iligkili oldugu,
bunun sonucunda kan basincit ve kalp atis hizinda bir artis oldugu bulunmustur

(Kamiya vd., 2000; Fonkoue vd., 2016).

Zihinsel stresten sonra reaktivitede meydana gelen azalma ve iyilesmenin
yavaglamasi ilerleyen zamanlarda kardiyovaskiiler hastaliklarin ilerlemesini tetikler
(Finlay vd., 2016). Bir baska ¢aligmada ise giinliik yasamda zihinsel stresin myokardial
islemi ile iligkili oldugu bildirilmistir (Gullette vd., 1997). Zihinsel stres ve
katekolaminler arasindaki iligskiyi incelemek tlizere 20. yiizyilin baglarinda Walter B.
Cannon caligsmalar yaparak aralarinda iliski oldugu bildirilmistir. Ayrica duygu durum
sirasinda adrenal bezler ile kan dolagimi arasinda bir iliskinin oldugu 6ne siiriilmiistiir

(Carter ve Goldstein, 2015).

Stres ile yapilan baz1 ¢alismalarda zihinsel stresin sinirsel olarak iliskili olan 6n
kol kaslarinin vaskiiler boliimlerinde vazodilatasyon meydana getirdigi ve zihinsel

stres esnasinda insanlarda yasanan bu vazodilatasyonun nedeni olarak sempatik geri
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¢ekilme ve beta-adrenerjik vazodilatasyonun etkin oldugu bildirilmistir. (Halliwill vd.,
1997; Carter vd., 2005).

Giliniimlizde laboratuvar kosullarinda zihinsel stres olusturmak icin dogal
stresorler kullanilabilir. Canli ve cansiz gorsel, isitsel olaylar farkli uyaran kategorisi
boyutlar1 boyunca tercihli olarak ¢ok duyulu islemeye dahil olan beyin bolgelerini
ortaya ¢ikarmistir (Csonka vd., 2021). Zihinsel stresi 6lgmek i¢in ¢ogunlukla gorsel
uyaranlar ve aritmetik testler kullanilir. Zihinsel aritmetik testler katilimcilarin bir dizi
toplama, ¢ikarma, carpma, bolme gibi islemleri yapmasi ile gerceklestirilir. Buna
karsilik yogun aritmetik islem sonucunda kisilerde zihinsel stres gelisir (Carter vd.,
2015).

Aritmetik islemler kullanilarak zihinsel stres ve tat duyusu arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in yapilan bir ¢aligmada tatlardaki keskinligi ayirt edebilme yetenekleri
lizerine Ol¢limler yapilmis sonug olarak zihinsel stres grubundaki katilimcilarin tatls,
ac1 ve eksi tat duyularii algilama esiginde bozulmalar oldugu bulunmustur (Rai ve
Kaur, 2012). Farkli bir ¢calismada ise zihinsel stres grubunda tat keskinlik esiginde bir
artig goriiliirken; zihinsel olmayan stres grubunda ise anlamli bir iliski bulunamamistir

(Sawai vd., 2019).

Artemenko ve arkadaslar1 (2018) zihinsel stresin 6zellikle gen¢ yas grubunda
farkli saglik sorunlarina neden oldugunu One siirmiistiir. Zihinsel stres diizeyini
belirlemek ve olusabilecek patolojik sorunlart degerlendirmek icin farkli sinirbilim
yontemleri kullanilmaktadir. EEG zamansal yliksek ¢oziiniirligii ve kolay kullanim
nedeni ile zihinsel stres arastirmalarina avantaj saglar. EEG gilintimiizde zihinsel stres
arastirmalarinda stres diizeyinin saptanmasi siniflandirilmasi ve zihinsel boyutlu
hastaliklarin teshisinde yaygin olarak kullanilan bir yontem haline gelmistir. Zihinsel
stres degerlendirmelerinde EEG frekans alanlarindan cogunlukla alfa, beta, teta ve
delta dalgalarindan faydalanilir. Farkli stresor tiirleri farkli beyin bdlgelerini
etkileyebildigi i¢in bu dalgalar stres aragtirmalarinda referans olarak kullanilmaktadir

(Al-Shargie vd., 2015).

Zihinsel aritmetik gorevler sonucunda prefrontal korteksin etkin bir aktivasyon

gosterdigi goriilmiistiir. Norogoriintiileme yontemlerinden faydalanarak yapilan bazi

24



calisma sonuglar1 zihinsel aritmetik gorev sirasinda prefrontal kortekste etkin bir

aktivite oldugunu gostermistir (Gartner vd., 2015; Moazzami vd., 2020).

2.2.4. Stres Teorileri

Alanyazinda stres gelisimini agiklamaya yonelik pek ¢ok kuramsal yaklasim
bulunmaktadir (Arikan, 2021). ilerleyen boliimde bu kuramsal agiklamalardan Genel

Adaptasyon Sendromu modeli ve Transaksiyonel Stres modeli ele alinmistir.

2.2.4.1. Genel Adaptasyon Sendromu Modeli

Selye (1950), stres ve stres tepkilerinin agiklanmasina yonelik olarak ti¢ asamal
bir siireci igeren genel adaptasyon sendromu modelini 6ne siirmiistiir. Bu modele gore
organizma tehdit edici bir durumla karsilagtiginda otonom sinir sistemi ve endokrin
sistemleriyle birlikte c¢esitli fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikarmaktadir. Genel
adaptasyon sendromu modeline gore strese verilen tepkiler stres kaynagina gore 3
asamada meydana gelmektedir. Bu asamalar alarm, diren¢ ve tiikenme evrelerini

icermektedir.

Alarm reaksiyonu evresi bu asamalarin ilkidir. Bu asamada organizmay1 tehdit
eden bir stresor bir uyaran mevcuttur. Bu durumda organizma savas ya da kag tepkisine
hazirlik yapar. Otonom sinir sistemi devreye girer, adrenalin, noradrenalin ve kortizal
salinimi artar; kan basinci ve nabiz ylkselir. Ayrica organizmanin harekete
gecebilmesinin kolaylagmasi icin nefes aligverisi hizlanir ve kan akisi iskelet kaslarina
yonlendirilir. Sindirim ve bosaltim sistemlerinin faaliyetleri yavaslar, ter bezleri aktif
olur. Alarm reaksiyonu evresi organizma i¢in olduk¢a yorucu olmakla birlikte tehlikeli
durumlarla miicadele i¢in uyumlu tepkileri icermektedir. Bununla birlikte giintimiizde
modern stresOr uyaranlarina karsi bu tepkilerin verilmesi ¢ogu zaman uyumlu
olmamakta ve uzun dénemde c¢esitli olumsuz sonuglara sebep olmaktadir (Selye, 1950;

Smith ve dig. 2015).

Direng evresi modelin ikinci asamasini ifade etmektedir. Bu asamada stresor
uyaranin varligi devam etmektedir. Organizmanin stresor uyarana uzun slire maruz
kalmasi neticesinde mevcut duruma uyum saglamaya yonelik olarak verdigi tepkilerin
biitiinli diren¢ asamasini ifade etmektedir. Organizma mevcut stresér duruma uyum

saglarken, farkli stresor tiirlerine karsida direng kazanmaktadir. Once ki evrede ortaya
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cikan fizyolojik tepkiler bu evrede ortadan kaybolmaktadir. Bununla birlikte
organizma stresOr uyarana uyum saglasa bile uzun vadede stresor uyaran ortadan

kalkmazsa uyum devam ettirilemez ve tiikkenme evresine gegilir (Selye, 1950).

Modelin son evresi, tiikenme evresidir. Bu asamada stres artik kronik hale
gelmigtir. Organizma mevcut kaynaklarini stresor uyaranla basa c¢ikmak igin
tiiketmistir. Ik asamada goriilen stres tepkileri bu asamada tekrar goriiliir. Kiside
mental ve fiziksel yorgunluk, strese karsi dayaniksizlik, bagisiklik sisteminde
zayiflama gibi ¢esitli olumsuz belirtiler goriilmektedir (Smith ve dig., 2015; Selye,
1950). Bu modelde uzun siireli stresin olumsuz etkileri ve stresin fiziksel boyutuna
odaklanilmaktadir. Bununla birlikte strese yonelik tepkilerde bireysel farkliliklar ve
stresin bilissel siiregler gbz ardi edilmektedir (Arikan, 2021). Bu noktada Lazarus ve
Folkman (1984) strese etki eden bireysel farklilarin rollerine ele almis ve ¢ok yonlii

bir stres modeli ortaya koymuslardir.

2.2.4.2. Transaksiyonel Stres Modeli

Lazarus ve Folkman (1984) ortaya atilan Transaksiyonel Stres Modelinde
bireylerin stresoér uyaranlari yorumlama bi¢imlerinin uyaranin kendisinden daha
onemli oldugu ifade edilmektedir. Bu modelde stresin etkileri birey-gevre etkilesimi
cercevesinde ele alinmakta ve bireyin stresor uyarana iliskin biligsel degerlendirmeleri
¢ok yonlii bir bigimde siniflandirilmaktadir. Model bilissel degerlendirmeler ve stresle
basa ¢cikma temelinde olusturulmustur. Curtis, (2000), buna gore stresor uyaranin birey

tizerindeki etkisini birincil, ikincil ve li¢linciil degerlendirmeler belirlemektedir.

Birincil degerlendirme siirecinde birey stresor uyaranin bir stres kaynagi olup
olmadigina yonelik bir degerlendirme yapar. Birey durumun kendisi i¢in herhangi
etkiye sahip olmayacagina karar verirse, nétr olarak kabul edilir. Eger uyaran etkileri
bireyin mevcut durumu iyilestirici olarak degerlendirilirse olumlu olarak
degerlendirilir. Buna karsin mevcut uyaranin olasi etkileri olumsuz, benligi zedeleyici
veya tehdit edici olarak degerlendirilse olumsuz olarak degerlendirilir. Eger mevcut
uyaran olumsuz olarak degerlendirilse ikincil degerlendirme siireci devreye girer

(Baltas ve Baltag, 2004; Lazarus ve Folkman, 1984).

Ikincil degerlendirme siirecinde birey stresér uyaranminla basa ¢ikmada

kullanabilecegi mevcut kaynaklari tizerine bir degerlendirme yapar (Carlson ve dig.,
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2007). Bireyin stresor uyarani ne kadar tehlikeli olarak degerlendirecegi ve bu tehdit
edici uyaranla basa c¢ikmada kullanabilecegi mevcut kaynaklarma iliskin

degerlendirmesi yasayacagi stres diizeyini belirlemektedir (Curtis, 2000).

Uciinciil degerlendirme siirecinde birey stresor uyaranla basa cikmada
kullanacagi basa ¢ikma stratejilerine iliskin bir degerlendirme yapar. Basa ¢ikma
bireyin igsel ve dissal istek ve ihtiyaglarin doyurulmasi amaciyla gosterilen duygusal,
biligsel ve davranigsal tepkileri ifade etmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu
modelde iki temel basa ¢ikma stratejisi tanimlanmaktadir. ilk strateji mevcut sorunu
cozmek veya etkisini azaltmak amaciyla uygulanan planlama, problem c¢ozme,
planlama, tavsiye ve karar alma gibi stratejileri igeren problem odakli veya aktif basa
ctkmadir. Ikinci strateji ise kisinin mevcut sorununu degil sorunun yarattigi
istenmeyen duygulari kontrol altina almak amaciyla uygulanan kaginma, bireyin
kendine veya baslarina yonelik suglayicilik ve hayal kurma gibi stratejileri igeren
duygu odakl1 veya pasif basa ¢ikmadir (Folkman ve Lazarus, 1980). Bu basa ¢ikma
stratejilerinden hangisinin kullanilacag: {lizerinde bireyin problem ¢dzme becerisi,
mental ve fiziksel sagligi, sahip oldugu sosyal destek gibi pek cok faktoriin etki ettigi
ifade edilmektedir. Ancak bireylerin sahip olduklari mevcut kaynaklarinin stresor
uyaranla basa ¢ikmalarinda yetersiz kalacag: diisiiniiliiyorsa duygu odakli (pasif) basa

cikma stratejilerinin tercih edildigi ifade edilmektedir (Smith ve Carlson, 1997).

Etkilesimsel model Stres modelleri arasinda en 6nemli ve kabul gorenidir.
Etkilesimsel modelde stresin birey ve c¢evre etkilesimi igerdigini ve stres tepkisinin,
birey stresli bir olayr 19 stres verici olarak degerlendirdiginde ortaya c¢iktig
belirtilmektedir (Lazarus,1966; Lazarus,1993). Bu degerlendirme birincil ve ikincil
degerlendirme olmak iizere iki bilesenli siireci igerir. Birincil degerlendirmede; birey
durumun zarar/ziyan ya da tehdit olup olmadigini tespit eder. Ikincil degerlendirmede
ise stresle basa cikabilecek giice sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla
seceneklerini degerlendirir. Bu degerlendirme siirecleri birbiriyle baglantili olarak
calisir. Bu kurama gore stres, sadece digsal etkenlerden kaynaklanmaz. Stresin talep-
kaynak arasinda dengesizlikler ile ortaya ¢iktig1, dengesizlik sonucunda ise bireyin
baski hissederek ve bas etmekte zorlandigi belirtilir (Folkman ve Lazarus,1985;

Folkman ve Lazarus, 1984, s.140).
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2.2.4.3. Abidin Stres Modeli

Abidin 1977 yilinda ilk kez ebeveyn stresini 6lgmek amaciyla dlgek caligsmasi
ile bir model gelistirmistir. Abidin (1990) ebeveyn stresi ile ebeveynlerin davranislar
tizerinde dogrusal iliski oldugunu savunmus fakat modelinde bu iliski iizerinde bir¢ok
farkl: etkenin de belirleyici olabilecegini belirtmistir. Ozellikle ebeveyn stresinin
ebeveyn-cocuk etkilesimiyle ileride ¢ocuklarin gelisiminde etki edecegi
vurgulanmistir. Cocuk istismari, ¢gocuklara kontrolsiiz 6zbakimlarin yapilmasi, toplum
ruh saghigi gibi durumlarin ebeveynlerin endisesini ve stresini arttirmaktadir. Bu
endise verici siirecle ebeveynlerin gorev ve sorumluluklarinin olduk¢a karmasik bir

hal aldig1 goriilmektedir.

2.2.4.4. \Webster-Stratton stres modeli

Webster-Stratton (1990) c¢ocuklarin davranig sorunlarinin ebeveyn stresi
tizerinde tetikleyici unsur oldugunu belirtmistir. Cocuklarin davranis sorunlarini,
ebeveyn stresi, ebeveyn tutum ve davraniglari agisindan incelemistir. Bu modelde aile
dist stres, kisilerarasi stres, ¢ocuk kaynakli stres faktorleri iizerine odaklanilmistir. Aile
dis1 stres faktorleri; stresli yasam olaylari, giinlilk yasam zorluklari, issizlik, diisiik
sosyoekonomik durumu ifade eder. Kisilerarasi stres faktorlerinin ayrilik, evlilikte
gecimsizlik ve bosanma gibi durumlar1 kapsadig: belirtilmistir. Cocuk kaynakli stres
faktorleri ise ¢ocugun zor mizaca sahip olmasi ve ¢ocugun kisilik gelisimi seklinde
aciklanmigtir. Stres faktorlerinin, bazi ebeveynlerin daha sinirli, elestirel ve
cezalandirici davranis sergilemesine neden oldugu ve ebeveynlik uygulamalarim
olumsuz olarak etkiledigi goriilmektedir. Bu ebeveynlik davraniglarinin, ¢cocuklarin
davranig sorunlarini arttiracagi, olumsuz ebeveyn-cocuk etkilesimlerine neden olarak
ebeveynler iizerinde daha fazla stres yaratacagi belirtilmistir. Bu baglamda ¢ocuklarin
davraniglarini anlamak i¢in ebeveynlere uzun vadede destek saglandiginda ebeveyn

stresi iizerinde koruyucu etki olusturacagi belirtilmistir (Webster-Stratton, 1988).

2.2.5. Stresin Belirtileri

Stresin bazi benzersiz belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, stirekli
endise, asir1 alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, igbirliginde giicliikler, yetersizlik

hissi, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlar1 ve yiiksek tansiyondur (Pehlivan, 1995).
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Strese bagl belirtiler fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere dort grupta

toplanabilir (Braham, 1998).

2.2.5.1. Fiziksel Belirtiler

Hans Selye'ye gore giiniimiizde yasanan ve yayginlasan hastaliklarin cogu, viriis
ve mikrop gibi zararli organizmalar veya dis etkilerden ziyade stresle bas
edememekten kaynaklanmaktadir. Cagimizda ¢ogu hastaligin ortaya ¢ikis nedeninin
stres oldugu vurgulanmaktadir. Bireylerin fiziksel ve psikolojik farkliliklari, stresten
etkilenme diizeylerini ve bi¢imlerini farklilagtirir. Ancak kisinin fiziksel ve zihinsel

zay1flig1 stres karsisinda stirekli yenilmesine neden olur (Tutar, 2016).

Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrisi, ¢ene kramplart veya dis gicirdatmast,
kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrisi, hazimsizlik ve {ilser, yliksek tansiyon veya
kalp krizi, asir1 terleme, istahsizlik, yorgunluk veya diisiik enerji, kazalarda artma gibi

belirtiler siralanabilir (Tekin, 2010).

2.2.5.2. Duygusal Belirtiler

Bireyde duygusal stres belirtileri, farkli ruh hallerinin yasanmasi sonucunda
ortaya cikar. Asir1 endise ve kaygi, cabuk aglama, sinirli ve asabi olma, gerginlik gibi
durumlar kisinin yasadigi stresin duygusal belirtileridir. Siirekli degisen ruh halleri ile
karst karsiya kalan bu bireylerde Ozgiiven kaybi, utangaclik ve asosyallik de
yasanabilmektedir. Duygusal depresyonda olduklari i¢in kolayca incinme veya
elestiriye tahammiilsiizliik, agir1 6fkeli olma ve 6fkelerini kontrol edememe, gliven
kayb1 ve tiikenmislik hissi gibi belirtiler de duygusal stresin diger belirtileri arasindadir
(Tekin, 2010).

Anksiyete veya endise, hizli depresyon veya aglama, hizli ve kalici ruh hali
degisimleri, sinirlilik, gerginlik, diisiik 6zgiiven veya giivensizlik, asir1 duyarlilik veya
kirilganlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya kizginlik, ruhsal tiikenmislik hissi

seklinde siralanabilir (Cooper, vd., 2001).

2.2.5.3. Zihinsel Belirtiler

Insanlar yasadiklari ve etkilendikleri kotii olaylar sonucunda ciddi stres

sorunlariyla kars1 karsiya kaldiklarinda gergek bir biligsel bozulma meydana gelebilir.
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Bu biligsel bozuklugun olumsuz etkilerinden bazilar1 sunlardir: Dikkat eksikligi, karar
vermede giicliik, hafiza zayiflig1, devam eden unutkanlik, tek bir diisiinceye konsantre
olma gii¢liigli, mizah duygusu kaybi, iste veya sosyal hayatta iiretkenlikte azalma gibi

tepkiler gozlenebilir (Braham, 2004).

En sik karsilagilan belirtiler ise; Konsantrasyon eksikligi, karar vermede zorluk,
unutkanlik, kafa karigiklig1, zayif hafiza, asir1 hayal kurma, bir fikir veya diisiince ile
mesgul olma, mizah duygusu kaybu, diisiik iiretkenlik, diisiik is kalitesi, artan hatalar,
bozulmus muhakeme seklinde siralama yapilabilir (Cranwell-Ward, Abbey, 2005).

2.2.5.4. Sosyal Belirtiler

Stres ayn1 zamanda sosyal belirtiler olarak da ortaya cikar. Bu belirtiler kiside
uyumsuzluklar olarak goriiliir. Stresin neden oldugu sosyal belirtiler genellikle sosyal
davranis bozukluklar1 olarak goriilmektedir. Bu belirtileri Tekin, (2010), giiveni
kaybetmek, bagkalarini su¢lamak, randevulara gelmemek veya iptal etmek, bagkalarini
elestirmeye ve sozlii olarak onlar1 incitmeye calismak, yeme aligkanliklarinin
bozulmasi, fazla savunmaci olmak, bircok insan tarafindan giicenilmek, verimde
diistikliik olarak siralamaktadir. Bu belirtiler normal kosullarin disinda sik sik
goriilmeye baslarsa kisi stres altindadir. Stresi yonetmenin ilk adimi, onun farkinda
olmaktir. Bireyin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal 6zelliklerini iy1 analiz etmek ve
olagandis1 durumlarda bu belirtilerin farkinda olarak stresli durumlarla en iy1 sekilde

bas edebilmek icin oldukc¢a onemlidir.

2.2.6. Stres Kaynaklari

Kisi ve stresorlerin karsilikli etkilesimleri sonucu ortaya stres kavrami
cikmaktadir. Stresorler ise kisiden ve ¢evresinden kaynaklanan ve bunlarin birbiri ile
iligkisi sonucunda meydana gelir (Kilig vd., 2013). Strese neden olan kaynaklar
bireysel, cevresel ve Orgiitsel olarak ifade edebiliriz (Kilic vd., 2013). Stres
kaynaklarindan bahsederken orgiit disi stres kaynaklarinin da onemli bir yeri

bulunmaktadir (Akgiindiiz, 2006).

Cevresel faktorler, stres olusturacak ortam olusturabilirken stresin olusmasinda
rol oynar. Insanlar diisiindiikleri plan ve programlari ¢evresel faktorle

gerceklestiremez ya da degistirmek zorunda kalirlar bunun sonucunda da gerilim veya
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stres yasarlar. Stresin olusmasinda etkili olan faktorler ti¢ baslik altinda toplanabilir.
Bunlar: kisi ile alakali stres, kisinin ¢evresinin neden oldugu stres, kisinin is ¢evre
ortaminin olusturdugu stres kaynaklar1 olarak siralamak miimkiindiir (Turung ve

Celik, 2010).

2.2.6.1. Kisisel Stres Kaynaklari

Bireyin ¢evreyi algilama sekli, ¢evredeki iliski ve degisikliklere gosterdigi
tepkinin sekli o bireyin sahip oldugu kisiligi ile alakalidir. Calisanin cinsiyeti, duygu
durumunu i¢e veya disa doniik yasamasi, kendini basarili hissetme ihtiyaci, olumsuz
durumlar karsisinda fazla direng gostermesi gibi durumlar orgiitsel yapi icerisinde

stresin kaynaklari olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Arpaci ve Batman, 2009).

Kisiler strese egilim diizeyleri agisindan farklilik géstermektedir. Calisanlar1 bu
egilimler diizeyinde gruplandirildiginda; A tipi kisilik 6zellikleri olan, B tipi kisilik
Ozellikleri olan ve Karma tipi kisilik ozellikleri olan olarak ii¢ gruba ayirabilir
(Pehlivan, 2000; Turung ve Celik, 2010). A tipi kisilerde; hizli konusmak, yemegi hizli
tilketmek, sira bekleme gibi durumlardan nefret etmek, baska insanlar konusurken
aceleci davranmak, bosa vakit harcamamak, kisitli zaman diliminde birden fazla
etkinlik sigdirmak, yavas insanlara tahammiil edememek, dinlenme ya da mutlu olmak
icin yapilacak seylere az vakit ayirmak, ayni1 anda birden fazla isi yapmaya calismak
gibi ozellikler goriilmektedir. Cogunlukla Orgiitler A tipi kisilerden memnundur ve
onlar1 ddiillendirir. Bu sebeple de orgiitlerde yer alan bir¢ok ¢alisan kisi, psikolojik ve
fizyolojik sagliklarini hige sayarak A tipi kisilik 6zelliklerini gostermeye ¢aligmaktadir
(Turung ve Celik, 2010). B tipi olarak siniflandirdigimiz kisiler A tipi kisilerin tersi
ozelliklere sahiptirler. Bu kisilikte ki insanlarin kati kurallar1 yoktur her duruma esnek
bir tavirla yaklasirlar, basariy1 dert etmezler hirsli degildirler, ¢cabuk sinirlenmez ve
tedirgin olmazlar, zaman konusunda rahat ve sabirli bir tavir sergilerler, yaptiklar
islerde rahat olurlar ve bunun sonucunda sucluluk hissetmezler, yaptiklar1 her isten
zevk alirlar ve diizenli calisirlar. B tipi kisisi, A tipine oranla daha rahat ve kolay
yasayan ve kendisinden emin bir kisiliktir (Turung ve Celik, 2010). Bir diger kisilik
ozelligi ise, 8 orgilitlerde c¢alisan kisilerde A ve B tipi 6zelliklerinin her ikisini de
tasiyan grup olan Karma tipidir. Bu kisilige sahip kisilerin hangi kisilige daha fazla
yatkinlig1 oldugu 6nemlidir (Turung ve Celik, 2010).
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2.2.6.2. Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklar

Bir organizasyon i¢indeki calisanlari etkileyen cesitli stres kaynaklar1 vardir.
Orgiitte gegirilen zamanin kisith olmasi, is yiikiiniin yiiksek olmasi, rol belirsizligi,
tikaniklik, olumsuz ¢alisma kosullari, asir1 sorumluluk, orgiit igi iligkiler gibi durumlar
orgiitsel stres olarak nitelendirilir. Bir organizasyonda ortaya ¢ikan stres, yoneticiler
icin stirekli bir sorun haline gelir. Yoneticiler oOrgiitteki stres kaynaklarini
belirleyemezlerse, stresle bas edemezler ve bunun sonucunda stres kaynaklari

kroniklesir (Giiglii, 2001)

Herhangi bir organizasyonda ¢alisan kisiler, ¢alisma alaninda yogun bir sekilde
zaman gecirmekte, hedeflerine ulasmak ve beklentileri karsilamak icin c¢aba sarf
etmektedir. Bu durum 06rgiit alaninda orgiitsel stres olgusunu yaratmaktadir (Aydin,
2008). Insanlarin c¢ogu isyerlerinde hayatn1 kaybediyor. Bu nedenle, ¢alisma
kosullarindaki refah seviyesi genel yasam dengesini etkiler. Bu nedenle kurum iginde
calisanlarin gegirdigi zamanin stressiz olmasi onerilmektedir (Keser, 2013). Insanlar
genellikle gérev basindayken strese maruz kalirlar. Yogun aydinlatma, asir1 sicaklik,
cok fazla taahhiit veya bir c¢alisan iizerinde cok fazla kontrol, stresi kacinilmaz kilar.
Ancak ayn1 bolgedeki insanlarin ayni tepkiyi gostermedigi savunulmaktadir. Gérevin
iistesinden gelme arzusunu yogun bir sekilde hisseden kisinin strese karsit motive
oldugu savunulsa da diger calisanin agresif ve isteksiz davranislar sergiledigi tespit
edilmistir (Akgemci, 2001). Ongoriilebilir stresin neden oldugu sorunlari yaratan
calisma kosullart personel i¢in zorlayicidir. Bu durumun yayginlagmast sonucunda
insanlarin saglik sorunlar1 yasadig: iddia edilmektedir (Baltas ve Baltas, 2008). Bir
organizasyonda stresin iki tlir olumsuz yansimasi vardir. Birincisi, orgiitiin genel
amacina dayal1 unsurlardan biri olan verimlilikle diisiik performans, ikinci olarak ise
yabancilasma hissi olarak degerlendirilmektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). is
diinyasinda stresli nedenler i¢in yetersiz finansman (Burchielli ve Bartram, 2006), asir1
yiik (Carnegie, 2012; Robbins, 1992; Sosyal, 2009; Turna, 2014; Yilmaz ve Ekici,
20006), beklentileri karsilamayan iicretler (Baltas ve Baltas, 2008; Eroglu, 1998; Keser,
2013), belirsiz is tanim1 (Carnegie, 2012; Johnston, 1989; Robbins, 1992) genellikle

sorun olarak goriiliir.
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Calisanlart Orgiit igerisinde etkileyen cesitli stres kaynaklar1t bulunmaktadir.
Orgiit icerisinde zamaninin smirli olmasi, is yiikiiniin cok olmasi, rol belirsizligi,
engellenme, ¢alisma kosullarinin olumsuz olmasi, fazla sorumluluk, orgiit i¢indeki
iliskiler gibi durumlar &rgiitsel stres olarak nitelendirilmektedir. Orgiitte olusan stres,
yoneticiler i¢in devamli sorun haline gelmektedir. Yoneticiler orglitte olusan stresin
kaynaklarimi belirleyemezse stresi yonetemezler ve sonucunda stres kaynaklari

kroniklesir (Gtglii, 2001).

2.2.6.3. Gorev Yapisina Iliskin Stres Kaynaklar

Gorevlerin yapist organizasyonlarin temelidir. Bu siireci yiiriitecek kisiler
calisanlar olarak bilinir. Isgiiciinin gérev yapisindaki yaklasimi, yetenekleri ve
davraniglari, organizasyon baglaminda etkinligini belirler. Bir organizasyondaki
isgiiclinlin islevi, ongodriilen bir eylemi gerceklestirmektir. Gorevle ilgili zorluklar,

isgliciiniin siklikla strese girmesine neden olmaktadir (Aydin, 2008).

Asin is yiikii: Bir kurulustaki stresorlerden biri asiri ¢alismadir. Eylemi
Ongoriilen siire i¢inde tamamlama ylikiimliiliigli, personelin eylemin niteligine gore
yetersiz hissetmesine neden olur. Bu durumda stresle ylizlesmek kac¢inilmazdir

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001).

Isin Sikic1 Olmasi: Sanayi alanma hakim olan otomasyon, insanlara mekanik
bir islev yiikleyerek verimlilik kaybina neden olmaktadir. Bu durum personel i¢in stres

faktorii olarak gosterilmektedir (Aydin, 2008).

Ucret eksikligi: Bu alanda ekonomik olaylar gercevesinde kazanglarin
beklentileri karsilayamadigi bir durum s6z konusudur. Niifusun reel gelir diizeyindeki
diisiis, satin alma giiglerini azaltir. Fiziksel ihtiyaclarini miimkiin oldugunca
karsilayacak kadar kazanamayan kisiler stresli bir siire¢ yasarlar (Eroglu, 1998).
Evlerini ge¢indirememek igin gerekli gelir diizeyini elde edemeyen insanlarin refah

diizeyini diisiirmekte ve ek is ihtiyact dogurmaktadir (Batlas ve Batlag, 2008).

Yiikselme olasihigi: Bu element iki tarafli bir stresor olarak goriiliir. Bir kisinin
kariyer basamaklarini tirmanamamasi, soyut ve somut baglamda alamadig: takdirde
haksizliga ugradigi diislincesi, stres nedeni olarak tiim kademedeki calisanlari

etkilemektedir (Aydin, 2008).
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Uzun cahisma saatleri: Gereginden fazla gbrev yapmak, calisanlarin hem
biyolojik hem de ruhsal olarak yipranmalarina neden olurken, yasamin farkli
alanlarina yeterince zaman ayiramamak stres diizeylerinin artmasina neden olur.

Genellikle diizensiz caligsma saatleri i¢in vardiya sistemi de asindirici olabilir (Aydin,
2008).

Calisma kosullari: Insanlarin 6nde gelen stresorleri arasinda yer alan calisma
kosullari, gorevin karmasikligina dayanmaktadir. Cevre kosullari, hastaliklarin olasi
riskleri ve firsatlari, asir1 nem, gaz, dumana maruz kalma gibi durumlar kisilerde
kaygiya neden olmakta ve motivasyon eksikligine neden olmaktadir. Ayrica
sorumluluk dagilimindaki diizensizlikler yonetim ve is baglaminda 6nemli gerilimlere

neden olabilmektedir (Eren, 2001).

Isi: Calisma alanimmin yiiksek sicaklikta olmasi ve istenilen seviyede
havalandirilmamasi sorunlara neden olmaktadir. Olagandis1 diizeyler sinirlilik,
performans gerilemesi, halsizlik, kaza ve doyumsuzluk duygularina neden olur

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001).

Asir1 kalabalik: Caligma alaninin daha fazla insani barindiriyor olmasi, hem is
giicii baglaminda kalabaliklasmaya hem de olumsuz etki yaratarak meydana gelen
gurtltili kirlilige neden olmaktadir. Ayn1 zamanda bireysel 6zgiirliigiin de ortadan

kalkabilecegi kalabalik bir alan, kisisel stresin bir nedenidir (Aydin, 2008).

Aydinlatma: Caligma alanmin istenilen diizeyde aydinlatilmamis olmasi,
yapilan isi zorlagtirmakta ve verimliligi etkilemektedir. Yapilan ¢aligmalara gore, asir
151k etki seviyeleri aktivite hizinda artisa neden olurken, 151k diizeyinin diisiik oldugu
bolgelerde performans diismekte ve goz rahatsizliklari meydana gelmektedir

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001).

Giiriiltii: Rahatsizliklara neden olan, insanlarin biitiinligiinii tehdit eden,
Ongoriilen adaptasyonu saglayamayan c¢ok sayida ses, giriilti olarak
nitelendirilmektedir (Eroglu, 1998). Turna (2014), giiriiltiiniin stres olusum faktorleri

arasinda one ¢iktigin1 bulmustur.

2.2.6.4. Yetke Yapisina iligkin Stres Kaynaklari
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Karar Verme: Bir karar alma mekanizmasi olarak goriilen isgiicii, karar verme
asamasinda bireysel faaliyetlere ve organizasyonlara uygun secimler yapmakta

zorlanmaktadir. Bu durum stres yaratan faktorler arasinda gosterilmektedir (Aydin,
2008).

Karar Alma Siirecine Katihm: Donanim, ahlaki yapi, personel beklentileri,
organizasyon baglaminda karar verme asamasindan dislandiklar1 takdirde siirece

katilim1 azaltir. Bu, karar verme islevine katilimla iliskili stresi azaltmayr miimkiin

kilar (Balc1, 2000).

Yetersiz Yetki: Orgiitlerde alt pozisyonlarda calisanlara yasal cercevede
ayrilma hakk1 verilmemekte ve yoneticinin sorumluluk alma konusundaki isteksizligi,

yetkinin istenilen diizeyde kullanilmamasi nedeniyle strese neden olmaktadir. (Aydin,

2008).

Sorumluluk Kaygisi: Yiiksek diizeyde sorumluluk, onde gelen stres
faktorlerinden biridir. Bu durum bireysel sorumluluk algisinin yiiksek olmasi

nedeniyle is yiikiinii arttirmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Degerlemede Adaletsizlik: Bu asamada objektif unsurlarin etkin bir sekilde

yerine getirilmemesi, is kaybiyla ilgili endiseleri artirabilir (Keser, 2013).

Yoneticilerin Tesvik Eksikligi: Calisma alaninda tesviklerin saglanamamasi,
isglicliniin degersizlik duygularindan kaynaklanan strese neden olmaktadir (Aydin,

2008).

2.2.6.5. Uretim Yapisina iligskin Stres Kaynaklari

Zaman Baskisi: Zaman unsuru yogun stres kaygisi yaratir (Rowshan, 2011). Bu
alanda basin¢ olmasi durumunda, stres seviyesi artar (Keser, 2013). Bir dizi goérev net
bir zaman dilimi anlamina gelir. Ozellikle baz1 meslek gruplarinda yilin beklenen
doneminde is yiikiinde hafif bir artis yasanmasi streslidir. Bu durum sorumluluk

algisina kiyasla bir stres kaynagi olarak goriilmektedir (Batlag ve Batlas, 2008).

Ekipman Eksikligi: Stres, isgiiclinlin gorevlerini kolayca yerine getirebilmesi

icin gerekli malzemelerden yoksun olmasi durumunda ortaya ¢ikar (Aydin, 2008).
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Isin Gereksinimlerini Karsilamayan Beceriler: Eylemle bagdasmayan bir
isgilicli her zaman bagka bir eyleme ge¢cme diirtiisiinii hisseder. Bu durumda stres
diizeyinin yogunlugu dikkat ¢ekicidir (Aydin, 2008). insanlar olagandis1 kosullarda
resmi gorevlerin yerine getirilmesinde yer alirlarsa, resmi gorevlerin yerine
getirilmesinde sorunlar ortaya ¢ikar. Ice doniikler genellikle birbirleriyle iletisim
kurmakta zorlanirlar, bu nedenle disa doniik ¢alisanlara kiyasla arka planda kalirlar.
Ozellikle yogun calisma alanlarinda dinamik insanlar gérevlerini etkin bir sekilde

yerine getiremezlerse ise entegre olamazlar ve strese girerler (Keser, 2013).

Cahsmalar1 icin Odeme Almmamasi: Istihdam hizmeti saglayicilarmin
olumsuz tutumunun, g¢alisanlarin eylem siirecinde ongordiikleri diizeyin tizerinde
calistiklarina inanmalar1 halinde becerilerini istenilen diizeyde kullanmamalarina yol

acti81 tespit edilmistir (Aydin, 2008).

Cam (2004), calisma kosullarinin personel iizerindeki olumsuz yansimalart;
Stres, motivasyonda gerileme, stresin aile ortamina aktarilmasi, aile yasaminda
verimsizlik ve isteksizlik bunun isteksizlik gibi durumlara neden oldugunu

gostermektedir.

Is diinyasinda, bir gorev i¢in motivasyonun diisiik olmasi, gorevin isleyisini
bozan tutumlar vb. sorunlari beraberinde getiren bir durum olmasi nedeniyle, is
diinyasinda bir¢ok baslangi¢c noktasi olmasi ve verimliligin diismesi nedeniyle, bazi
onde gelen diisiiniirlere gore, hastalik olarak adlandirilan stres, olumsuz etkisi
nedeniyle acilen ¢6ziilmesi gereken bir sorunu yansitmaktadir (Turna, 2014). Sorunu

ortadan kaldirmak i¢in tistesinden gelme yontemlerini bilmeniz 6nerilir.

2.2.7. Stres Durumuna Sebep Olan Faktorler

Stres, insanlarin yasamlar1 igerisinde karsilasmis olduklar1 olaylar ve dis
uyaranlara i¢sel dinamikleriyle reaksiyon gostermis olduklari bir olgudur. Fakat insan
canlisinda hangi durumlarin stresér olarak algilandigini anlayabilmek adina stresi
olusturan dinamiklerin hangi kaynaklardan beslendigini anlamak gerekmektedir.
Oncelikle farkli kategorilerde smiflandirilan stresdrlerin sahip oldugu temel dzellikler,
kisilerin giinliik akislar1 icerisinde ansizin olusan, kendi iradelerinin ve kontrol
mekanizmalarinin disinda cereyan eden ve olumsuz sonuglara neden olan durumlardir

(Evans ve Cohen, 1987).
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Giinliik Akis Icerisindeki Yaygin Problemler

Trafik Sorunu

Is Yiikiiniin Fazla Olmas1

Performans Kaygisi

Cevresel Etkilesimin Sebep Oldugu Stresorler

Fiziki Sartlarin Sebep Oldugu Stresorler (Isik ve Ses)
Kalabalik

Sinavlar

Kapali Alanda Fazla Vakit Ge¢irmek

Zorlayic1 Yasam Olaylar

Ekonomik Problemler
Oliim

Yasal Problemler
Kronik Hastaliklar
Yasam Tarzi

Iliskisel Catismalar

2.2.7.1. Stresin Olusturdugu Etkiler

Stresin etkileri insan canlisinda farkli kategorilerde ortaya ¢ikmaktadir

( Braham,2004) bu kategorileri temelde dort ana baslik altinda ele almustir:

Fiziksel Kategoride Olan Semptomlar

Kisinin idrara ¢ikma sikliinda artis olur.
Yorgunluk

Dengesizlik

Konugma sirasinda giicliik yasama
Carpint1 hissi

Bas agris1

Sindirim Problemleri

Agizda kurulugun olusumu
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e Deri problemleri (dokiintii, egzama)

e Yeme problemleri (asir1 yeme ya da istah diizeyinde azalma)
e Uyku problemleri (uyku diizensizligi ya da uyuyamama)

e (Cevresel uyaranlara karg1 duyarlilik (1s1k ve ses)

e Terleme

o Kaginti

e Tirnak yeme

e Libido seviyesinde azalma (Henderson ve Baum, 2005).
Davramssal Kategoride Olan Semptomlar

e Kaygi diizeyinde artig

e Depresyon

e Siirekli gergin olma hali

e Panik

e Tiitlin kullanim1

e Huzursuzluk

e Ozgiiven problemleri

e Islevselligin bozulmasi

e Verimlilik diizeyinde azalma
e Alkol ve madde bagimlilig1
e Kararsizlik

e Intihar (Steptoe ve Ayers, 2005).
Zihinsel Kategoride Olan Problemler

e Unutkanhk

e Diisiince daginiklig

e (Odaklanmada giicliik

e Hafiza problemleri (Steptoe ve Ayers, 2005).

Sosyal Kategoride Olan Problemler

e Savunmaci tutum

e Sosyal iligkilerde catisma
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e Uyum sorunlar1 (Braham, 2004).

2.2.8. Stres ile Basa Cikama

Kisilerin stres durumunda kendi i¢ muhasebelerinde olusturduklari, sosyal
cevreden gelen istekleri karsilayabilmesine yardimci olabilmek igin gdstermis
olduklar1 gayret stresle basa ¢ikma olarak adlandirilmaktadir (Tiirkiim, 2002). Stres
durumuyla basa ¢ikma, bireyin kaynaklarin1 sorgulamasii gerektirir. Kisisel igsel
stres ve dissal stres uyaricilartyla basa ¢ikmak i¢in kisinin devamli olarak degisen
davranigsal ve bilissel gayretini gerektirmektedir. Birey psikolojik olarak kendisini iyi
halde olmasini saglayabilmek i¢in kullandig1 davranissal yaklagim veyahut bireyin
kendisini iyi bir durumda olabilmesini kolaylastirmak igin yaptigi uygun davranislar
ve kendini kotii halde gormemesi igin yaptigi kagma hareketi stresle basa ¢ikma tarzi

ile alakalidir (Engin, 2018).
Stres ile basa ¢ikmanin {i¢ temel amaci bulunmaktadir;

o Kisa siireli amag; stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini gormek, stres ile basa
cikabilmek i¢in kurallar1 ve metotlar1 6grenmek.

o Orta siireli amag; bireye zarar veren stres durumlarini 6grenmek, stresin
belirtilerini daha 6nceden gorebilmek, olumlu stres durumlarini hissedebilmek,
duygusal ve bedensel olaylar1 kontrol edebilmek, stresin ¢ogalmasina engel
olabilmek i¢in gerekli goriildiigii durumlarda stresi aktif hale getirmek.

o Uzun siireli amag; planli ve saglikli hayata sahip olmak i¢in uzun vadeli ve

yiiksek derecede huzurlu olmak, daha fazla verim elde etmek (Yasar, 2008).

Sahin ve Durak (1995) aragtirmasinda stres ile basa ¢ikma tarzlarini, problem

odakl1 (aktif) ve duygu odakli (pasif) olarak ele almislardir.

. Problem odakli basa g¢ikabilme sekilleri, stres aninda ortadan kaldirmak ve
bireye olan etkiyi azaltmak ve bu olaylarla basa ¢ikabilme sekillerine
odaklanmak gibi stresli hali dogrudan farklilastirmayr hedefleyen etkinlik
tarzlarmi olusturmaktadir. Problemleri planli yapabilme, kendini kontrol etme,
¢Oziim sunma ve bilgi arama, stresli durumlar1 farklilastirma 6rnek olarak

gosterilebilir (Aydin, 2008).
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. Duygu merkezli basa ¢ikma sekilleri, bireyin stres durumu ile karsilastiginda
meydana gelen stres altindaki duygularmi sakinlestirme yontemidir.
Istenilmeyen fiziksel ve duygusal durumlar1 azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Kisi
olay1 kontrol edebilir ve farklilasabilir oldugunu goriir ise problem odakli yolu
daha fazla kullanmaktadir. Fakat birey durumun Kkontrol edilemeyip ve
farklilasamayacagini goriirse duygu merkezli basa ¢ikma seklini kullanmaktadir

(Arsan, 2007).

Fiziksel-psikolojik sagligi koruma ve kaliteli bir hayat devam ettirebilmek i¢in
stresle basa ¢ikma 6nemlidir. Stresle basa ¢itkmadaki amag, stresi tamamen yok etmek
degil stresli olayin bireyler iizerindeki etkilerini azaltmayr hedeflemektedir. Bu
kapsamda stresli bir durumda insanlarda olusan duygusal gerilimi azaltmak, olugan bu
gerilime katlanabilmek i¢in yapilan davranis veya tepkileri giiglendirmek ya da bu
gerilimi ortadan kaldirmaktir (Yasar, 2008).

2.2.9. Stres Yamtim ve Etkileyen Faktorler

Strese verilen fizyolojik yanitin temel amaci en siddetli sartlarda dahil olacak
sekilde fizyolojik biitiinligii korumay1 hedefleyen etkili ve birbirine yiiksek oranda
bagli sistemlerden olusmaktadir (Ulrich-Lai ve Herman, 2009). Stres; homeostazisin
gorevini yapamamasinda rol oynayan hafiza gibi igsel faktdrlerden ve tehdit gibi
cevresel etmenlerden kaynaklanan uyaranlara kargi beyin-organizma reaksiyonu
olarak tanimlanabilir (Mora vd., 2012). Stresorlerin devreye girmesiyle homeostazisin
korunmas: endokrin, immiin ve sinir sistemlerini kapsayan kompleks bir stres yaniti
aktivasyonu gerektirir (Carrasco ve Van de Kar, 2003). Stres yanitlar1 cok kapsamlidir.
Bu yanit, gelisimsel gecmis, genetik farklilik, beslenme ve yaslanma gibi siireglerin

stresle ortak olusan etkilesimiyle olusmaktadir (Chrousos, 2009).

Stres olusturan bir etkiye karsi olusan yanitin diizenlenmesinde limbik sistemin
farkli bolgelerindeki ndrotransmitter sistemlerin degisik cesitlerinin aktivitesi,
Ozellikle peripheral organlardan ve bezlerden salinan glukokortikoidler gibi bazi
hormonlar ve kimyasallara bu bolgelerdeki noronlarin yanit1 yer alir. Bununla beraber
stres viicut beyin integrasyonunda ciddi bir hedefi olan homeostazin diizenlenmesine

destek veren bir siiregtir (Mora vd., 2012).
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Strese yanit olusurken temel olarak iki sistem devreye girmektedir. Bunlar HPA
sistem ve SAS sistemdir (Ulrich-Lai ve Herman, 2009). SAS sistemi adrenal
medulladan epinefrin (adrenalin) salgilar ve otonom sinir sisteminin sempatik
bilesenidir. Metabolik kaynaklarin seri mobilizasyonuna ve ‘’savas ya da kag’’
yanitina destek saglayan dolasimdaki epinefrin artisidir. (Gunnar ve Quevedo, 2007).
Stres, hipotalamusun sempatik sinir sistemini uyarmasi ile baglamaktadir. Bu durum
ile beraber bobrekiistii salg1 bezleri, adrenalin ve noradrenalin (epinefrin) salgilar.
Adrenalin ve noradrenalinin kana karigmasi sonucunda kalp atig hiz1 artar. Beraberinde
organizmanin daha hizli bir bigimde glikoz metabolize etmesini saglar (Butcher vd.,

2013).

Strese verilen reaksiyonda gorevi olan ikinci sistem, HPA sistemidir. HPA
sisteminde ise, steroid hormonlardan glukokortokidler (insanlarda Kkortizol,
rodentlerde kortikosteron) iiretilir. Hipotalamus, sempatik sinir sistemini uyarmast ile
beraber, CRH olarak bilinen bir hormon salgilar. Kana karisarak viicuda yayilan bu
hormon, hipofiz (pitiiiter) bezini uyarir. Bunun {izerine hipofiz bezi ACTH salgilar.
ACTH bobrekiistii bezi korteksini uyarir. Bu uyarma sonucunda “glukokortikoid”
olarak tanimlanan stres hormonlarmin iiretilmesini saglar. Insan organizmasinda
tiretilen bu stres hormonu, “kortizol” olarak bilinmektedir. Kortizol, organizmanin
icinde bulundugu acil olaylar karsisinda daha ¢ok ise yaramaktadir. Viicudu kagma
veya savagma durumuna hazirlar. Beraberinde dogustan gelen bagisiklik reaksiyonunu
engeller. Baska bir tanim ile, bir yaralanma olay1 ile karsilasildiginda organizmanin
yangisal tepkisi ertelenir. Kurtulma, iyilesmeden daha oncelikli bir durumdur. Bunun
yant sira kortizol hormonunun olumsuz bir gérevi de bulunmaktadir. Kortizol iiretimi
zamaninda sonlandirilmazsa beyin hiicrelerine, ozellikle de hipokampuse zarar
verebilir. Bu sebepten kaynakli beyinde kortizolii algilayan reseptorler yer almaktadir.
Mevcut reseptorler, stres tepkisinde gorev alan salgi bezlerinin faaliyetine ara vermek
i¢in tasarlanmig bir geribildirim mesaji gondermektedir (Gunnar ve Quevedo, 2007,

Butcher vd., 2013; Civan vd., 2018).

Glukokortikoidlerin organizma ve beyin iizerindeki etkilerinden pek ¢ogu gen
ekspresyonunda meydana gelen farkliliklar tarafindan gerceklesmektedir. Bu
farkliliklar sonucunda glukokortikoidlerin etkileri daha gec gelismekte ve daha uzun

stire etkin olmaktadir (de Kloet vd., 1996). SAS ve HPA sistemlerinin yOnetimi
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otonom ve endokrin iglevleri hareketlerle biitiinlestiren hipotalamusta birlesir (Gunnar
ve Quevedo, 2007).

Her bir degisik stresor tiirii farkli stres yanitina sebep olur. Stresor tipi,
potansiyel tehdit algilayan noronal gruplarin verecegi yanmiti etkiler. Bu yanita
katilacak olan noronlar ve stres mediatorleri iginde belirleyici bir olaydir (Joéls ve
Baram, 2009). Fiziksel stresorler beyin sap1 ve hipotalamik bolgeleri etkiler (Fenoglio
vd., 2006). Duygulari1 (amigdala ve prefrontal korteks), 6grenme, hafiza (hipokampus)
ve karar verme (prefrontal korteks) ile iliskili beyin bolgelerini stres mediatorlerinin
stres yanitina katilmasini ise fiziksel stresorler etkilemektedir (de Kloet vd., 2005;

McEwen, 2007).

Stresoriin siiresi noronal yaniti onemli miktarda etkiler. Norotransmisyon,
noronal aktivasyon ve hormon saliniminda seri dalgalanmaya sebep olan akut stres
faktorleridir. Bazal seviyelere hizla doniilmesine ragmen hipokampal ve hipotalamik
ndronlarin gegici aktivasyonu gen ekspresyonunda farkliliklara yol agabilmektedir. Bu
farkliliklar ile sonug olarak noronal yanitlarin degismesine sebep olur. Bunlarin tersine
kronik stres belirli genlerin ekspresyonunda devamli olarak ve progresif farkliliklara
ve yapisal bozukluklara sebep olmaktadir (McEwen, 2007). Stres yanitini énemli
diizeyde etkileyen diger etmenler ise: cinsiyet, kalitimsal yapi, strese maruz kalinan

yas ve stres esnasinda ki sirkadiyen ritim evresidir (Joéls vd., 2007).

2.2.10. Stresin Yonetimi

Folkman ve Lazarus tarafindan yapilan tanima gore, stres yonetimi, bir stresoriin
neden oldugu duygusal gerginligi azaltmak, ortadan kaldirmak veya kars1 koymak i¢in
tasarlanmis tiim duygusal, davranigsal ve biligsel tepkilerdir. Bu siire¢, bakis acisina
yeni boyutlar kazandirmak, farkli aliskanliklar edinmek, davraniglar1 degistirmek i¢in
yapilan tiim c¢abalar1 icerir. Tiim degisiklikler, fiziksel ve zihinsel sagligin kisisel
olarak korunmasi1 ve orgilitsel olarak uygun bir islevsellik diizeyinin stirdiiriilmesi

anlamma gelir (Giimiistekin & Oztemiz, 2004).

Stresin neden oldugu olumsuz durumlarin ortadan kalkmasi ve bireyin eski
enerjisinin geri kazanilmasi icin, stresle ve ona neden olan durumla basa ¢ikmak
gerekir. Stresli olan ¢ogu insan kendi diisiinceleri, algilar1 ve kisisel 6zellikleri

nedeniyle streslidir. Stresli bir durumu yonetmek, zihinsel ve fiziksel sagligi
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korumanin yani sira yasamin her alaninda etkili ve {iretken bir yasam siirmek icin
esastir. Yiiksek performansta ¢alismak icin stresten kagmak yerine, stresle miicadele

edebilecek yollara gitmek daha kolaydir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).

Stres yonetimi hedefleri kisa, orta ve uzun vadeli olarak smiflandirilabilir

(Stimer, 2008).
Kisa vadeli

e Nedensellik

e Strese kars1 koymak i¢in 6gretim yontemleri
Orta vadeli goriiniim

e Stresin neden olustugunu 6grenmek ve farkindalik gelistirmek
e Strese neden olan durumlar1 6grenmek ve pozitif stresorleri tanimak

e Strese neden olan durumlari kontrol etmeyi 6grenme

Uzun vadeli

e Konforlu yasam
e Saglikli yasam tarzi

e Uretken yasamay1 6grenme

Stres yonetimine farkli yaklagimlar vardir. Stres yonetiminde iki farkl strateji
kullanilir. Bu stratejiler problem ¢6zme ve duygusal odaklidir. Kisisel problem odakl
stres yonetimi; Rol miizakeresi, zaman yonetimi ve danigsmanlik, Orgiitsel stres, is
yeniden yapilandirma, belirsizligin ortadan kaldirilmasi, zaman yonetimi ve is
giivenligi olarak siralanabilir. Duygu odakli kisisel stres yOnetimi; spor, gevseme
hareketleri, sosyallesme, klinik danigsmanlik, orgiitsel; dayanisma programlari, ticretli

izin kullanim, rgiitsel destek (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).

2.2.10.1 Bireysel Yaklasimlar

Roushan, stresle karsi karsiya kalan insanlarin reaktif siirecini HERO
kelimeleriyle kisaca tanimladi. Bu agiklamaya gore stres siirecinin ne oldugunu HERO

kelimesinin harfleri ile agiklamay1 amaglamaktadir (Manav, 2018).

HERO kelimesi su anlama gelir.
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H (oluyor), stres olusur,

E (degerlendirme), kisinin stresini degerlendirir.

R (reaksiyon), birey strese tepki verir (savasir veya kagar),

O (sonug), kisi sonugla kars1 karstya kalir.

Stresle basa ¢ikmanin bir¢ok farkli yolu vardir. Bu yontemlerin uygulanmasi
kolay degildir. Zaman sorunu nedeniyle g¢alisan insanlarin isyerinde stresle basa
¢ikmalar1 zordur. Bu nedenle isverenler, c¢alisanlarinin stresle basa c¢ikmalarini
kolaylastirmak i¢in bazi alternatifler sunmalidir. Kurumsal organizasyonlarda stresle
basa ¢ikmada bazi yapici uygulamalar bulabilirsiniz. Cogu kurulusta bu duruma
yeterince dnem verilmemektedir. Bununla birlikte, insanlarin stresle basa ¢ikmaya
hazir olmalar1 gerekir. Bireysel stresle basa c¢ikmanin bazi yontemleri asagida

stralanmistir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).

e Zamanin dogru kullanimi

e Gevseme hareketleri

o Nefes egzersizleri

e Olumlu diisiinme

e Spor hareketleri

e Iletisim

e Yeme aliskanliklarinin diizeltilmesi
e Hobilerin mevcudiyeti

e Durumlar oldugu gibi kabul etmek

2.2.10.2. Orgiitsel Yaklasimlar

Stresi yonetmek icin dncelikle strese neyin sebep oldugunu ve calisanlarin bu
nedenlere ne kadar duyarli oldugunu belirlemek ve bu durumla basa ¢ikmak i¢in bir¢cok
farkli yontem gelistirmek gerekir. Stresin nedenlerini tamamen ortadan kaldirmak zor
olabilir, ancak etkilerini diisiik seviyelere diisiirmek bir¢ok kez yardimci olmustur.
Ornegin is yerinde giiriiltii insanlarda strese neden olabilmekte, bu durumu engelleyen
kulakliklarin kullanilmasi giiriiltiiniin neden oldugu stresten kurtulmaya yardimci

olmaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).
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Organizasyonlarda verimliligi artirmak, rahat ve yiiksek diizeyde enerji ¢aligant

ile g¢aligmak i¢in uzun vadeli verimlilik elde etmek i¢in ¢alismak gerekmektedir.

Calisanlarin daha az strese maruz kalmamasi i¢in yapilmasi gerekenler su sekilde

formiile edilebilir (Arikanli ve Ulubasg, 2004):

Organizasyondaki ¢alisma ortamini iyilestirerek ¢alisan memnuniyetini
artirmak ve hareketliligi azaltmak

Rol belirsizligini ve rol ¢catismalarini azaltmak i¢in ¢ok net ve tutarli rol
beklentileri saglayin.

Is yiikiiniin esitsizligine dikkat etmek ve ¢aliganlarmn islerinde uygun
degisiklikler yaparak is akisini yonetmek

Calisan, organizasyonda siireklilik ve degisim arasinda bir denge
saglamak ve organizasyon disinda degisen durumlara ayak uydurmak
i¢in glincellenmelidir. Ancak bu tiir degisiklikler is¢iler i¢in strese neden
olacak kadar hizli olmamalidir.

Calisanlart siirekli destekleyerek motive etmek, ihtiyaglarini karsilayarak
degerlendirmek, grup calismalarini desteklemek ve grup bagliligim
artirmak

Organizasyonda ¢alisan kisilerin kararlarmi etkileyecek firsatlar
saglamak

Stresli calisanlar i¢in stres yonetimi hizmetleri i¢in destek

Zor calisma kosullarinda calisan kisilerin c¢aligmalarini, yapilarini

dikkate alarak organize etmek (Manav, 2018).

2.2.11. Spor ile Stres iliskisi

Gerilim ve stres, giinliik yasantimizin ayrilmaz 6nemli bir parcasi oldugundan

literatlirde ¢ok fazla disiplinin arastirma konusu olmustur. Stres, kiside ve etrafindaki

ortamda fiziksel ve zihinsel olarak gerginlige ve kaygiya sebep olan bir takim

durumdur. Bu durum kisinin i¢ dengesini korumaya cabalamaya yonelik siirectir

(Aytag, 2009; Tiryaki, 2000). Strese sebep olan nedenler farklilastig1 icin gerginlige

sebep olan faktorler de farklilasmaktadir (Giirel ve digerleri, 2010). Stresin temel

sebebi, kisinin yasami siiresince her giin deneyimledikleri fiziksel ve fizyolojik

degisikliklerdir (Wang ve digerleri, 2004). Stresin kisi saglig1 lizerinde negatif etkisi
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bulunmaktadir (Schneiderman ve digerleri, 2005). Uzun zaman stres durumunda
yasamak insanlarin farkli saglik durumlariyla bas basa kalmasina sebep olmakta ve
bireylerin normal isleyisini negatif etkilemektedir. Bu tarz negatif etkiler, sebep
olduklar1 biyolojik ve nérolojik sonuglarla ortaya ¢ikan ve kisinin gerginligi ile sosyal

emilim tarafindan belli olmaktadir (Gunnar ve Quevedo, 2007).

Kisiler dis ortamin yaratmis oldugu negatif etkileri azaltabilmek, is ve sosyal
hayat1 igerisindeki azalan zihinsel enerjiyi geri elde edebilmek ve saglikh
hissedebilmek amaciyla spor, sanat gibi vb. bircok etkinlige katilim saglamaktadir
(Tekin, Amman ve Tekin, 2009). Bu etkinlikler i¢inde fiziksel aktivite dnemli bir yer
kaplamaktadir. Literatiirde fiziksel aktivitelerin kisilere bir¢ok yonden olumlu
katkismin oldugu belirtilmektedir. Ornegin gerginligi azalttig1, depresyonda iyilestirici
bir yon olarak tedavi doneminde etkili oldugu goriilmiistiir (Arslan, Giillii ve Tutal,
2011). Ayrica diizenli yapilan egzersizin biligsel fonksiyonlar (Van Dijk ve digerleri,
2013) ve depresyon (Mammen ve Faulkner, 2013) {izerinde etkisinin oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Kisilerin spor performansinda ve spor alaninda basar1 elde etmesinde etkili
psikolojik olaylardan en 6nemlisi strestir (Tazegiil, 2012). Asir1 strese maruz kalan
sporcunun bedensel ve zihinsel sagligi olumsuz yonde etkilenmekte, basariya ulagmasi
zorlagmakta ve hatta imkansiz hale gelmektedir (Glimiis, 2002). Sporcularin basari
elde edebilmesi i¢in diizen ve tertip igeren bir yasam tarzini 6ziimsemesi ve yogun bir
antrenman temposu ile uygun beslenme programinin yani sira yogun stres durumlarina
katlanmalar1 ve bedensel, psikolojik motivasyonlarinin olumlu ve yiiksek olmasi

gerekmektedir (Uziim ve digerleri, 2013).

Sporcularda stres zincirleme bir etkiye sahiptir. Kiside konsantrasyonun
diismesi, esnekligin azalmasi, taktik gelistirme yeteneginin zayiflamasi gibi pek ¢cok
olumsuzluklar olusturmakta ve bu olumsuzluklar kiside sporda basarisizligina neden
olmaktadir. Stres yalnizca strese maruz kalan sporcuyu degil, o sporcu ile beraber
calisan yonetici, antrendr vb. kisileri de etkileyebilmektedir. Stresle bas etme
yontemlerinin tam anlamiyla bilinmesi stresin zincirleme etkisinin azaltilmasinda ve
uygulanmasinda onemlidir. Ayrica “sporda asir1 strese yer olmadiginin bilinmesi

gerekmektedir” (Altungiil, 2006). Strese maruz kalmis bir sporcuda her seyden 6nce
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dogru karar verme ve yeteneklerini istedigi gibi kullanma becerilerinde azalma

olacagindan sportif basarist olumsuz bir sekilde etkilenmektedir (Ugur, 2021).

2.3. Motivasyon Kavrami

Bireyin yasaminda etkili olan duyussal 6zelliklerden biri de motivasyondur.
Birey motivasyona hem giindelik hem de egitim yasaminda ihtiya¢ duyar. Ciinkii bu
ihtiyacin altinda bireyin gereksinimleri ve amaglar1 bulunmaktadir. Ingilizce ve
Fransizca “motivation” kelimesinden dilimize gegen motivasyon kelimesi TDK

(2023) tarafindan “isteklendirme, giidiileme” seklinde tanimlanmaktadir.

Motivasyon kavram: Lunenburg ve Ornstein (2013) tarafindan bireyin
amaclarinin gerceklesebilmesi icin, bireyi yonlendirmek amaciyla ile bireyi hem
harekete gegiren hem de yonlendiren bir gii¢ oldugunu ifade etmektedir. Ustelik bu
giiciin bireye 6zgili oldugunu eklemektedir. Keskin (2008) ise Lunenburg ve Ornstein
(2013) tarafindan yapilan tanima benzer sekilde motivasyonu organizmayi davranisi

gergeklestirmeye motive eden bir etki olarak yorumlandigini belirtmektedir.

Motivasyonun davranis iizerindeki diizenliligini ve devamliligini belirledigini
ifade eden (Aktas, 2019) motivasyonu bireylerin belirlenen davranisi gostermesi icin
gayretlendiren i¢ ve dis faktorler ile bunlarin isleyisini saglayan bir biitlin olarak

tanimlamaktadir.

Motivasyon kavraminin temel iskeletini olusturan ihtiya¢ ve istekler, agirlikli
olarak kisinin sosyal cevresi, kiiltiirii, bireysel diisiincesi ve duygusal durumunun
etkisiyle sekillenmektedir. Kisisel motivasyon, kisinin ugrastigi tiim olgularla
yakindan ilgilidir (Aydin, 2007). Aslinda, bir kisinin diislinceleri, inang¢ yapilari,
korkulari, arzular1 vb. kisiyi motive eder ve davranisa yonlendirir. Bu duygular ifade
etmek i¢in kullanilan sozciiklerin uyarict ve etkin gilicler oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Dolayisiyla davranis, bireysel arzular, korkular ve inanglar gibi
kavramlardan etkilenir ve kontrol edilir (Eren, 2004). Unutulmamalidir ki, davranis
hangi durumda olursa olsun, nerde yapilirsa yapilsin, her davranigin arkasinda bir giidii
ya da giidiiler zinciri vardir (Ciiceloglu, 2000). Bunun yani1 sira motivasyonun altinda

yatan etmenleri Ozen (2010) su sekilde ifade etmektedir:

47



e Kisinin 6ziinde olan davranislarini bi¢imlendiren gii¢ler ve bu giicleri
hareket etmesini saglayan dis etmenlerin yardimiyla davranislarin ortaya
¢ikmasi

e Belirli amaca varmak i¢in davraniglarin degerlendirilme durumu

e Kisi yoninden algilanma durumuna goére ilgili davranisin
stirdliriilmesidir. Aydin (1999) motivasyonu Sekil 2.2.’deki gibi ifade
etmektedir.

M M M N

Sekil 2.2. Motivasyon

Motivasyon insan davraniglarinin anlasilmasini da saglar ve amaca yonelik
davraniglar1 da ele alir ve bu davranislarin siirekli olmasini da saglar (Pintrich ve
Schunk, 2002; Schunk, 2009). Bu bilgilerden hareketle motivasyonun temelini bireyi
harekete ge¢irmesinin, bireyi yonlendirmesinin ve davranista siirekliligi saglamasinin

olusturdugu ifade edilebilir.

2.3.1. Motivasyon Diizenleme Tiirleri

Bir kisiyi ihtiyaglar1 kargilamak i¢in davranmaya iten motivasyon; Kisisel,
biligsel, sosyal ve kiiltiirel faktorlerden etkilenen i¢sel ve digsal motivasyon iki sekilde

islenir (ilhan, 2015).

2.3.1.1. i¢sel motivasyon

Icsel motivasyon; bir insam1 merak, ilgi, 6grenme ihtiyact ve kendini
gerceklestirme duygusu gibi ihtiyaglarim1 karsilamaya motive eden motivasyondur
(Ergtin, 2013). Bir kisi, istenen davranisi, 6diilii veya cezay1 giiclendirmeye gerek
kalmadan kendi basina i¢sel motivasyon gelistirir. Tuzcuoglu'na (2014) gore, igsel
motivasyonda onemli olan, kisinin digsal bir uyarana ihtiya¢ duymadan kendi
arzularini tatmin etmek icin harekete ge¢mesidir. I¢sel motivasyonun ortaya ¢iktigina
dair yaygin inanig, mutluluk, merak, ilgi, arzu, basar1 duygusu, zevk, tatmin, zevk

duygulariin bir yansimasidir (Middleto11 ve Spanisli, 1999; Ulusoy, 2008).

48



Egitim acisindan igsel motivasyon c¢ok onemlidir. Ogrencinin derse ilgi
gostermesi, dersi eglenceli bulmasi, ¢caba gostermeye istekli olmasi, dersi gegme ve
not verme endisesi duymadan derse daha fazla zaman ayirmasi igsel bir
motivasyondur. Ornegin, bir grencinin bir problemi bir bulmacay1 ¢dziiyormus gibi
¢cozmeyi sevmesi, matematik i¢in i¢sel bir motivasyona sahip oldugunu gosterir.
Ogrencinin ilgilendigi seye olan baglilig1 kabul edilirse, ¢aba sarf etmek igin zaman
ve firsat verilirse ve risk aldiklarinda tesvik edilirse, i¢sel motivasyonun siirekliligi

saglanir.

Ogrenmede her 6grenciden aym igsel motivasyon beklenmez. Ciinkii igsel
motivasyon bireye dzgiidiir. Ogrenmede kendini gdsterecek olan i¢sel motivasyonu
etkileyecek olan ilgi alanlari, yetenekler, hedefler, ihtiyaclar, kisilik yapisi, inanglar

gibi kisilik 6zellikleridir (Tuzcuoglu, 2014).

Icsel motivasyon ii¢ alt gruba ayrilir. Bunlar; "bilgi i¢in i¢sel motivasyon",
"basar1 igin i¢sel motivasyon" ve "stimiilasyon igin i¢sel motivasyon". Ogrenmeye
yonelik i¢sel motivasyon, bir kisinin yeni seyler dgrenerek kesfetme ve 6grenme
konusundaki zevk duygusu igin harekete gegme durumu olarak agiklanmaktadir.
Basar1 icin i¢sel motivasyon, bir kisinin zevk duygusu ve &grendikge yeni seyler
kesfettiginde kisinin memnuniyeti icin davramislarda bulunma hali olarak
aciklanmaktadir ve bu tatmin duygusu kisi i¢in motivasyon kaynagidir. Stimiilasyonu
deneyimleme motivasyonu, bireyin aktiviteye dahil oldugu i¢in uyarici duyumlar:
deneyimlemek icin bireyin bir aktiviteye katilim1 olarak aciklanmaktadir (Vallerand

vd., 1992).

Akbaba ve Aktas (2005) arastirmalarinda, i¢sel motivasyonu olan 6grencilerin
etkili 6gretim yontemleri hakkinda iyi bir bilgiye sahip olduklarini, sistematik ve
programli ¢alistiklarini, ebeveynlerden 6grenme konusunda daha az uyari aldiklarini

ve sinifta kendilerini daha yetkin hissettiklerini bulmuslardir.

2.3.1.2. Digsal Motivasyon

Digsal motivasyon, kisinin 6diil, ceza, baski, takdir, sevgi, kabul gibi dis
uyaranlarla bir gérevi istenilen sekilde yerine getirme motivasyonudur (Ergiin, 2013).
Digsal motivasyonda kisiyi bu davraniglara yonlendiren uyaranlar, sergileyecegi

davraniglarin dneminden daha degerlidir. Akbaba'ya (2006) gore digsal motivasyonda
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birey, dis etkenlerin etkisi altinda arzu ettigi davranisi yapmasi gerektigini hisseder ve
kendini gergeklestirmek i¢in degil, beklenen hedefe ulagsmak i¢in hareket eder. Kisaca;
Kisiyi ihtiyag duydugu davraniglara yonlendirmek i¢in disg faktorler kullanilir
(Tuzcuoglu, 2014).

Velilerin tesekkiir belgelerine gére donem sonunda ¢ocuklarina karne hediye
alacaklari bildirmeleri, Ogrencilerin daha ¢ok c¢alismalari i¢in olumlu bir
pekistirmedir. Ayni1 amagla, karnede kotii bir not olmasi durumunda 6grencinin tablet
kullanmasinin yasaklanacagi olumsuz pekistirme sOylenebilir. Her iki durum da, bir
Ogrencinin davranmiginin daha fazla ¢aligmasi i¢in digsal motivasyon Ornekleridir.
Baltas'a (2002) gore, bir kisinin i yapmak i¢in digsal motivasyon unsurlari da igsel

motivasyonu etkiler.

2.3.1.3. Motivasyonsuzluk

Deci ve Ryan (2000), motivasyonu bir gorevi yerine getirmek igin harekete
gecebilme hissi ve motivasyon eksikligini motivasyonun aksine hareket edememe
hissi olarak tanimlamistir. Bu, bireyin davranis sergileme konusundaki isteksizlik
halidir. Bir kisi, davranist eyleme laylk gérmedigi veya davranist
gerceklestirebilecegine inanmadig icin hareket etmeyebilir. Kisi motive olmazsa
istedigi sonuglar ile yapmasi gereken eylemler arasinda bir bag kuramaz, kendini
yetersiz hisseder ve basarili olamayacagina inanir (Karagiiven, 2012; Vallerand vd.,

1992).

2.3.2. Motivasyon Teorileri

Sosyal-biligsel motivasyon teorileri, insan Ogrenimini ve performansini
vurgular. Bu nedenle, 6z-yeterlik motivasyonun ana itici giiciidiir (Bandura, 1994).
Amach motivasyonel teoriler, insanlarin igerige hakim olarak (istenen hedef),
digerlerinden daha iyi olma (performans hedefi) veya hatalardan kaginma

(performanstan kaginma hedefi) ile motive edilecegini gostermektedir (Elliot, 2005).

En son motivasyon teorilerinden biri olan kendi kaderini tayin teorisi, igsel

motivasyonla ilgilenir. Igsel motivasyon, bir yetkinlik, 6zerklik ve alaka duygusudur.

(Deci vd., 1999).
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William James (1983) ve William Isaac Thomas'in (1917) erken donem
calismalarindan baglayarak, klinisyenler bireysel bilis, duygu ve davranigin
motivasyonel yonleriyle yakindan ilgilenmislerdir. 1917'de, motivasyonun ilk
arastirmacilarindan biri olan William Isaac Thomas, insanlar1 neyin "motive ettigini"
analiz etmek amaciyla "dort arzu" kavramini ortaya atti. Bu dilekler yeni deneyimler,
giivenlik, karsiliklilik ve taninmadir. Thomas, "dort arzunun" insan davranisiyla ilgili
olduguna inantyordu. Thomas, determinizm (biyolojik veya sosyal) ile sinirsiz 6zgiir
irade arasindaki orta yolu izleyen bir insan motivasyonu teorisi gelistirdi. Thomas'a
gore (Volkart, 1951), macera ve siddetli aktivasyonlara "yeni deneyimler",
bilinmeyen/olagandis1 eylemlerde bulunma isteksizligi - "giivenlik", baskalarindan
sevgi ve takdir - "tepki", yetkinlik ve yiikseklere ulagsma denir. Toplumdaki statiiye

"tanima" denir.

Thomas'in fikirlerinin aksine, Murray Miller 1938'de 61di (Klineberg, 1980).
"Arzulara veya arzulara" odaklanmamamiz gerektigini Onerdi, ¢linkii ona gore,
insanlar ne istediklerini zaten biliyorlar, ancak diger yandan ihtiyaglarinin farkinda
degiller. Bu nedenle, psikoterapinin "ihtiyaglarina" odaklanmamiz gerektigi anlayisini
savundu. Bu fikirlerle Murray, motivasyon ¢alismalarina yeni bir kapi acti ve

arastirmacilar insan ihtiyaclarini belirlemek icin ¢alismaya baslad.

20. yiizyilda, motivasyon lizerine arastirmalar bireysel diizeyde yapilirken,
bilimsel aragtirmalar orgiitsel ve iiretim agisindan gerceklestirilmistir. Motivasyonel
sorulara dayanan bu fikirler psikolojik olarak saglam degil, 6rgiitsel olarak yonelikti

ve daha Once popiiler hale geldi.

Emek motivasyonu ile ilgili baz1 erken fikirler, F. W. Taylor'in rasyonel-
ekonomik (1911) motivasyon kavramiydi (bazen Taylorizm olarak da adlandirilir).
Taylor bir psikolog degildi, aslinda bir makine miihendisiydi. Aslinda, endiistriyel
verimlilikle ilgileniyordu. Taylor'in motivasyon goriisli, insan1 mekanik bir varlik
olarak géren zaman, iiretkenlik ve finansal 6diile dayaniyordu. Taylor, iinlii Uluslarin
Zenginligi (1776) kitabim1 yazan filozof Adam Smith'ten etkilenmistir. Taylor'in
caligmalarini takiben, motivasyon kavramini sosyal bir kavram ve ekip caligmasi
olarak ele alan Elton Mayo'nun Insan Iliskileri Hareketleri ve Hawthorne Deneyleri

literatiirde sunulmustur. Bununla birlikte, her iki bilim insaninin c¢alismalari
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motivasyonun, endiistriyel performansin, yonetim problemlerinin ve liderlik

tekniklerinin davranigsal yonlerine katkida bulunmustur

Tarih boyunca, motivasyonel siireclere farkli agilardan bakan teoriler olmustur.
Ornegin, motivasyonun beklenti-deger teorilerinin arkasindaki ana fikir, beklentilerin
islevselliginin yani sira gérevlerin dnemine ve degerine odaklanmaktir (Wigfield ve
Eccles, 2000). Motivasyon Teorileri Dernegi, bilingalti neden-sonug agiklamalarina

(atiflar) ve gorev performansi i¢in motivasyon saglayan duygulara odaklanir (Weiner,

1985).

2.3.2.1. Oz Belirleme Teorisi

Motivasyon teorileri mekanik yaklagima veya organizma yaklasimina dayanir.
Mekanik yaklagimin teorilerine gore, insan gevresel uyaranlar ve fizyolojik diirtiiler
tarafindan yonlendirilebilen pasif bir organizmadir. Organizmaci yaklasim teorileri ise
insan1 irade sahibi ve davranigi baslatan aktif organizmalar olarak kabul eder. Bagka
bir deyisle, bu yaklasim hem igsel ihtiyaglarin hem de fizyolojik diirtiilerin davranista
rol oynadigini ve igsel ihtiyaglarin davranis igin enerji sagladigini varsayar (Deci ve
Ryan 1985). Buna gore, kendi kaderini tayin teorisi, bireyi aktif bir organizma olarak
ele alan ve igsel motivasyonun insan davranisi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
vurgulayan bir organizma teorisidir. Kendi kaderini tayin teorisi (SDT) (Deci ve Ryan,
2000: b), bir kisinin motivasyonunu, davranisin kendi kaderini tayin etme derecesini
belirleme derecesine gore smiflandirir. SDT, insan davranisimi diizenleyen iki tiir
motivasyonu ayirt eder: kendi kaderini tayin etme derecesinde farklilik gosteren 6zerk
ve kontrollii motivasyonlar. Ozerk motivasyon, i¢sel veya iyi i¢sellestirilmis digsal
motivasyonu ifade ederken, kontrollii motivasyon, hi¢ i¢sellestirilmemis veya daha az

i¢sellestirilmemis digsal motivasyonu ifade eder.

Kendi kaderini tayin teorisi, 35 yildan fazla bir aragtirma ge¢misine sahip 6 mini
teoriden olusan temellendirilmis bir teoridir. Temel olarak, teori digsal motivasyon ile
igsel motivasyon arasinda acgik bir ayrim yapar; Birincisi, faaliyetten sonra ve
faaliyetten ayr1 olarak fayda saglamak icin bir aktivite ger¢eklestirmeyi ifade ederken,
ikincisi, kisi siiregten zevk aldigi i¢in kendisi igin bir seyler yapmayi ifade eder. (Ryan
ve Desi, 2000) Digsal motivasyonun, motivasyonu nasil organize ettiklerine bagl

olarak cesitli sekillerde var olabilecegi agiklanmaktadir. Bir dis diizenleme, igsel
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olarak yansitilan bir diizenleme, tanimlanmis bir diizenleme ve bu alt tiirlerin
icsellestirme siirekliligi icinde oldugu belirtilen entegre bir diizenleme. igsellestirme
"davranisin nedenleri" olarak tanimlanabilir; bu, bir davranis ne kadar i¢sellestirilirse,
o kadar yakin ve 6zerk hale gelir ve ne kadar az igsellestirilirse, motivasyon o kadar
fazla motivasyon aslinda hi¢bir motivasyonu olmayan bir motivasyon haline gelir

(Ryan ve Connell 1989).

I¢sel motivasyon, insanlar1 daha 1srarci, etkili, verimli ve tatmin edici olmaya
tesvik eder (Deci ve Ryan, 2002). Teori, yeterlilik, 6zerklik ve alaka diizeyinin
insanlarin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve igsel motivasyonun 6n kosullart oldugunu
varsayar. Yetkinlik, bir kisinin ustalik arzusu olarak tanimlanabilir. Ozerklik,
insanlarin herhangi bir dis miidahale olmaksizin kendi bagimsiz eylemlerinin
sonuclarint gérme arzusudur. Alaka diizeyi, bagkalarina bagli hissetme arzusuyla

agiklanabilir.

2.3.2.2. Kapsam Teorileri

2.3.2.2.1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Ihtiyaglar hiyerarsisine gore gereksinimler belirli bir sira ile karsilanarak kisiye
haz verir. Siralamadaki en iist basamaga erisme istegi kisiyi motive eder (Maslow,

1943).

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi yemek, su gibi fizyolojik ihtiyaclar,
tehlikelerden korunma gibi giivenlik ihtiyaci, birileri tarafindan sevilme ve bir gruba
ait olma gibi sevgi ve ait olma ihtiyaci, baskalar1 tarafindan saygi géoreme ve kendini
gosterme gibi saygi ve deger gérme ihtiyact en son olarak kendini gerceklestirme
basamaklarindan  olusur.  Kendini  gergeklestirme  kisinin  potansiyelini

gerceklestirmesidir. (Griffin ve Ebert, 2004).
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Kendim Gerceklestirme

Saygi ve Deger

Sevgi ve Ait Olma

Guavenlik

Fizyolojik ihtiyacglar

Sekil 2.3. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi teorisinde (Sekil 2.3., Maslow,1943) kisinin
yapmis oldugu eylemlerin temelindeki nedenin belirli gereksinimleri gidermeye
yonelik oldugu ve bu gereksinimlerin belirli bir hiyerarsiye gore siralandigi

vurgulanmaktadir (Eren, 1998).

2.3.2.2.2. Herzberg’in Cift Faktor Teorisi

Cift Faktor teorisine gore isin igerigiyle ilgili bagar1 sorumluluk gibi etkenler
igsel motive araglart olup kisiyi motive ederken maas, ¢alisma kosullart gibi igin

disinda digsal motivasyon araglari kisiyi motive etmez. (Herzberg, 1966).

Iyi yiliz miihendis ve muhasebeci {iizerinde arastirma yapan Herzberg,
arastirmanin sonucunda ¢ikan faktorleri motive edici faktorler ve hijyen faktorleri
olarak iki gruba ayiristir. Motive edici faktorler basari, takdir gorme, terfi gibi is
doyumu ve motivasyonu saglayan etkenlerdir. Hijyen faktorleri ise maas, c¢alisma
kosullart gibi memnuniyetsizlik ve motivasyon eksikligine neden olan etkenlerdir

(Ozer, Topaloglu, 2008).
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Is doyumu yasayan calisanlar, yasadiklar1 bu doyumu i¢ faktorlere baglarlar,
memnuniyetsiz ¢alisanlar ise memnuniyetsizliklerini dis faktorlere baglarlar. Motive
edici faktorler ¢alisanlarin is doyumlarina katki saglarken hijyen faktorleri ¢alisanlarda

memnuniyetsizligine neden olur. (Padmaja, vd., 2013).

2.3.2.2.3. McClelland’in Basarma Thtiyaci Teorisi

Murray tarafindan ortaya konan ve McClelland tarafindan gelistirilen teoriye
gore kisiler icinde yasadiklar ¢evrede deneyim kazanarak cesitli ihtiyaglar 6grenirler.
Ogrenilmis ihtiyaglar kisinin olaylar1 algilama seklini degistirip o ihtiyac1 6grenmeyen
kisiye gore farkli davranmalarina neden olur. McClelland ihtiyaglar1 basar1 ihtiyaci,

giic ihtiyaci ve iligki kurma ihtiyaci olarak ii¢ gruba ayirmistir (Cherrington, 1994).

Basarma ihtiyaci yiiksek kisiler koyduklar yiliksek hedeflere erismek icin yeni
bilgi ve yetenek edinerek motive olurlar. Giig ihtiyac1 yiiksek olan kisiler giiglerini ve
otoritelerini arttirmak, diger kisileri tesirleri kontrolleri altma almak isterler. iliski
kurma ihtiyaci yiiksek olan kisiler diger kisilerle sosyal iliskiler kurmak, bir grubun

tiyesi olmak isterler (Pagsamehmetoglu ve Yeloglu, 2013).

2.3.2.2.3. Alderfer’in (ERG) Var Olma, Iliski Kurma ve Gelisme Ihtiyaci
Teorisi

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisini destekleyip eksik yonlerini gidermek igin
gelistirilen teoride ihtiyaclar hiyerarsik bir sekilde var olma ihtiyaci, iligki ihtiyaci,
gelisme ihtiyaci olarak ii¢ gruba ayrilmistir.

Var olma ihtiyact yemek, icmek, barmmak gibi gereksinimleri igerirken
ihtiyaclar hiyerarsisinde fizyolojik ihtiyaclar ve giivenlik ihtiyaglar1 basamaklarina
denk gelir.

Mliski kurma gereksinimi kisiler arasindaki iliskileri, takdir gorme gibi ihtiyaclari
kapsar. Ihtiyaclar hiyerarsisinde sevgi ve ait olma ve sayg1 gorme basamaklarina denk

gelir.
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Gelisme ihtiyaci ise kisinin kendini gelistirme, potansiyelini ortaya ¢ikarma
ihtiyacidir. Thtiyaglar hiyerarsisinde kendini gerceklestirme basamagma denk gelir.
Teoriye gore Oncelikle alt basamakta olan var olma ihtiyaci giderilir. Daha sonra

strastyla iligki kurma ve gelisme ihtiyaci giderilir.

Bu teorinin Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi teorisinden farki ihtiyaglar
hiyerarsisinde bir basamaktaki ihtiya¢ giderilmeden bir iist basamaktaki ihtiyaca
gecilemezken Alderfer’in teorinde iki farkli basamaktaki ihtiyaglarin ayni anda

karsilanabilir olmasidir (Ulukus, 2016: 250; S6kmen, 2014).

Gelisme intiyaglan

iliskisel ihtiyaclar

ERG MODELI

Varolus ihtiyaglari

Sekil 2.4. ERG modeli

2.3.3. Siire¢ Teorileri

Siire¢ kuramlar1 motivasyon yaratan dinamik degiskenler arasindaki iligkiyi
tanimlaya calismaktadir. Bu kuramlar davranisin daha ¢ok nasil baglatildigi,
yonetildigi ve stirdirtildiigi ile ilgilenmektedir. Stire¢ Kuramlari; Beklenti kurami,
Esitlik kurami, Amag¢ Saptama kurami ve Pekistirme kuramindan olusmaktadir.

Asagida Siire¢ kuramlar1 bagliklar halinde aciklanmaistir.

2.3.3.1. Beklenti Teorisi

Beklenti kurami1 Victor Harold Vroom tarafindan ortaya koyulmustur. Beklenti,
bireyin bir davranisi sergilemesinin ardindan belirli bir sonucu elde etme ihtimaline
dair ilk bastaki inancidir (Vroom, 1967). Vroom insanlarin kendilerine fayda saglayan

bir hedef dogrultusunda rasyonel davrandiklari savunmustur.
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Beklenti kuraminin temelini 6diillendirme beklentisi olugturmaktadir. Beklenti
kuramima gore bireyler ddiillendirilen davranislarini siirekli olarak tekrarlamaya
heveslidirler fakat olumsuz sonug alinan davraniglar1 tekrarlama konusunda ¢ekingen
davranmaktadirlar. Davranislar mevcut segenekler icerisinden bilingli secimler
yapilarak meydana gelir. Odiillendirme yeterince olmazsa bu beklenti olusmaz ve
calisgan tam anlamiyla cabasini isine yoOneltmeyebilir (Vroom, 1964). Bireyler
secimleri sonucunda elde edecekleri faydanin maksimum diizeyde, zararin ise
minimum diizeyde olmasinm1 hedefler. Beklenti kuramina gore elde edilecek sonug

kisinin beklentisini ne ol¢iide karsiliyorsa kisi isi basarmaya o derece motive olur.

Kisilerin se¢imlerinde, inanglar, i¢inde yasadiklar kiiltiir, kisisel ve toplumsal
algilar oldukca onemlidir. Her bireyin motivasyonu kendi kisisel 6zelliklerine ve
cevresel etmenlere gore farklilik gostermektedir. Bu durumdan yola ¢ikilarak
bireylerin 6diil veya sonu¢ beklentileri o oranda c¢esitlendirilmeli ve
farklilastirilmalidir. Baz1 bireyler i¢in alinan sorumluluk ve gdsterilen ¢aba sonucunda
maddi 6diil elde edilmesi daha 6nemliyken, bazi1 bireyler i¢in herhangi bir sorumluluk
alinmamasi1 daha 6nemli olabilmektedir. Ayrica bu durum kisiden kisiye degisiklik
gostermesiyle kalmayip ayni kisi i¢in farkli zamanlarda farkli durumlarda bile
degisiklik gosterebilmektedir. Vroom {i¢ ana varsayim ile calisanlarin isyerindeki

davraniglarint siniflandirmistir (Eren, 2016).

1. Is gorenlerin davranislarim ortaya cikaran etmenler, is gdrenin talep ve

beklentileri ile ¢evresel sartlarin etkilesimiyle meydana ¢ikmaktadir.

2. Is gorenlerin birbirinden farkli ihtiya¢ ve talepleri bulunmaktadir. Bundan
dolayr is gorenlerin emekleri karsiliginda beklentilerini olusturan odiiller farklilik

gosterebilir.

3. Is gorenler 6diil elde etmek amaciyla hareket ettiklerinden dolayr kendileri
icin algilarina en uygun davranis1 segcmektedirler. Bu varsayimlar dogrultusunda
beklenti kurami beklenti, aracsallik ve deger (valens) olmak iizere {ic ana unsurdan

olusmaktadir.

Beklenti: Vroom beklentiyi, “belirli bir eylemin belirli bir amagla sonuglanacagi
olasilig1 hakkindaki gecici bir inang” olarak tanimlamistir. Beklenti orgiitsel amaclar

ile gosterilen c¢aba arasindaki iligkidir. Beklenti ¢alisanin c¢abasinin olumlu
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sonuclanacagi bir performansa sebep olmasi durumudur. Beklenti calisanin caba
gostermesi durumunda Orgiitsel amagclara ulasilacagina dair inancidir. Calisan
acisindan beklentinin giiciide 6nemlidir. En giiclii beklenti, bir cabanin belirli bir sonug
ile tamamlanacagina dair 6znel bir beklentiyi ifade ederken, en zayif (sifir) beklentiyse
bir ¢abanin belirli bir sonug ile tamamlanmayacagina dair 6znel bir beklentiyi ifade

etmektedir (Vroom, 1964).

Aracsallik: Orgiitsel amaclar ile bireysel hedefler arasindaki iliskiyi
icermektedir. Beklenti kuramina gore genellikle ¢aba sarf etmekte birden fazla amag
vardir. Bu dogrultuda amaglarin toplam sayist da dikkate alinmalidir. Amaglar baska
bir amaca ulagmada bir ara¢ gorevi gormektedir. Vroom’a gore bir Orgiitiin amaci
calisandan yiiksek performans elde etmektir, calisanin amaci ise gosterdigi
performansi yiikselme hedeflerine ulasmak i¢in bir ara¢ olarak gérmesidir. Bu noktada
ama¢ kavrami aragsallik oOzelligi kazanmaktadir. Aragsallik c¢alisanin ¢abasi
sonucunda ddiillendirilecegi dair inancidir. ilk sonucun elde edilmesi veya edilmemesi

ikinci sonucun elde edilmesini veya edilememesini etkilemektedir.

Deger (Valens): Valens (amag¢ degeri) kavrami belirli sonuclara yonelik
duygusal yonelimlerdir (Vroom, 1964). Beklenti kuramina gore performans ve
odiillerin ¢alisanin kisisel amacina uygun olmasi gerekmektedir. Valens bireyin 6diile
ulasma arzusunun diizeyini gostermektedir. Bireyin 6diil elde etme olasiligi ise
bekleyis kavramiyla ortaya koyulmustur. Valens ve bekleyis kavramlar: birbirleriyle
iligkidir. Buna gore kisi, x ve y gibi iki sonug i¢in herhangi birini bir digerine tercih
edecektir. Secimi belirleyen, kisinin bu iki sonuca yonelik arzusunun kuvvetiyle
sonucun degeri arasindaki iligkidir. Bireyin ¢aba gdsterme motivasyonu bireyin amaca
ulasacagina doniik beklentisiyle o amaca yiikledigi degerin ¢arpimindan meydana
gelmektedir. Vroom’a gore valens ya da bekleyisten herhangi birisinin olmamasi
durumunda calisanin performans gostergesi imkansizdir. Calisanlar mevcut segenekler
iginden tercihte bulunurken temel kriterleri tercih sonucunda elde edecekleri 6dildiir.
Kisisel farkliliklardan dogan ve bireylerin tercihlerini etkileyen faktorlerin is
doyumunda etkili olabilmesi i¢in ortaya konan 6diiliin birey i¢in anlamli ve degerli
olmas1 gerekmektedir (Azizoglu ve Miski, 2015). Kisinin bir amaca ydnelik sonucu
elde etme istegi, elde etmeme istegine listiin geliyorsa valens degeri (+) pozitif deger,

elde etmeme istegi elde etme istegine listlin geliyorsa valens degeri (-) negatif deger
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olacaktir eger calisan sonug elde etmeyle ilgilenmiyorsa valens degeri (0) sifir

olacaktir.

2.3.3.2. Esitlik Teorisi

Esitlik kuram1 Stacy Adams tarafindan ortaya koyulmustur. Adams ¢alisanlarin
islerinde sergiledikleri performans ile is neticesinde elde ettikleri arasinda dengeyi
nasil saglamaya calistiklarini incelemistir. Esitlik kuramina gore ¢alisanin is doyumu
calisanin Orgiite sagladig1r emek, enerji ve fedakarlik ile orgiitten elde ettikleri
arasindaki dengeye baglhdir (Cansiz, 2019). Bu dengede, esitlik olmas1 halinde is
doyumu gerceklesmekte, esitligin iki yanindaki bir dengesizlik halinde ise is
doyumsuzlugu olugmaktadir (Kilig, 2016). Calisan ¢abas1 karsiliginda orgiitten elde
ettiklerini diger ¢alisanlarin elde ettiklerinden diisiik bulursa orgiite kars1 denksizlik

algis1 olusmaktadir (Basaran, 2000).

Calisanlar kendi esitlik algilarini olustururken ilk olarak kendi emek girdileri
sonucunda elde ettiklerini degerlendirirler. Calisanlar daha sonra kendilerini esit girdi
seviyesinde gordiigii bir arkadasiyla kiyaslama ihtiyaci hisseder ve kendisine denk
gordiigii bir is arkadasini segerek kendi elde ettikleriyle arkadasinin elde ettiklerini
karsilastirir. Karsilagtirma sonunda i¢inde bulundugu orgiite karst esitsizlik algisi
olusursa daha sonraki siiregte adil olmadigina inandig1 bu durumu degistirmeye

cabalar (Kogel, 1998).

2.3.3.3. Porter-Lawler’in Gelistirilmis Beklentiler Teorisi

Vroom’un beklenti teorisine bazi ilaveler yapilarak ortaya konmus bir modeldir.
Bu teoriye gore calisanlarin islerindeki davranis, ¢aba ve motivasyonuna beklenti ve
valensten bagka c¢alisanlarin yetenekleri, nitelikleri ve rol algilar1 da etki etmektedir
(Glinbay1, 2000, Miner, 2005). Porter ve Lawler’a gore ¢alisanin motivasyon diizeyini
bekleyis etkilemektedir fakat gosterilen yliksek gayret her zaman yiiksek bir
performansla sonu¢lanmayabilmektedir iki degisken daha siireci etkilemektedir. Bu
degiskenlerden birincisi; ¢alisanin isi ile ilgili yetenek ve bilgi birikimi, ikincisi ise
calisanin kendisi ile ilgili algiladig: roldiir. Calisan isi ile ilgili olarak yeterli bilgiye,

caba ve becerilere sahip olmalidir. Bir ¢alisan yeterli bilgi ve yetenegi mevcut degilse
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motivasyonu artsa bile bir diizeyden sonra performansi artig gostermeyecektir (Alsat,
2016, Giiney, 2012).

Ayrica ¢alisanin rol ¢atismasi yasanmadan motivasyon ve performansini olumlu
yonde etkileyecek uygun bir rol anlayisina sahip olmasi1 gerekmektedir. Isletmelerde
her bir ¢alisanin belli bir rolii olup, is ve ¢alisanlar arasindaki iliskiler bu roller ile
sekillenmektedir (Alsat, 2016). Uygun bir rol anlayiginin olmamasi durumunda rol
catismalar1 ortaya ¢ikmakta ve motivasyon seviyesi diismektedir (Yiksel, 2000).
Kurama gore degerlilik, caba, caba-6diil iliskisi, beceriler, rol algisi, odiiller,
performans, 6diil algis1 ve tatmin motivasyona etki etmektedir (Miner, 2005). Sekil
2.5’de Porter—Lawler’in ¢ok degiskenli beklenti kurami asagidaki sekilde
gosterilmistir. (Kogel, 2011).

Algilanan Esit Odiil
Valens
Bilgi ve Yetenck fgsel Odiil
I
Gayret —————» Performans Tatmin Olma
 J
Bekleyis Alglanan Rol Dissal Odiil

Sekil 2.5. Porter-Lawler’in Cok Degiskenli Beklenti Kurami

Porter-Lawler modelinde sadece ¢abanin basariya eristiremeyecegini
vurgulamaktadir. Basariya ulasilabilmek icin ¢aba yaninda bilgi, yetenek ve rol algisi
faktorlerine ihtiya¢ vardir. Modele gore tatmini ddiiller ve bu ddiillerin ¢alisan
tarafindan algilanma sekli belirler. Odiiliin adil olup olmadigina iliskin ¢alisanin
algisiyla 6diil degerlendirilir. Bu modelde tatmine basar1 sonucunda ulasilacagi

diislincesine yer verilmistir (Yiiksel, 2000).

Aracilik, degerlik ve beklenti kuramin ii¢ 6nemli faktoridiir (Wagner ve

Hollenbeck, 2010). Isletme liderlerinin calisanlarin deger ve aracilik algilarinin
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farkinda olmalar1 motivasyon agsindan ©6nem arz etmektedir. Calisanlarin
motivasyonu i¢in belirli bir sonucu arzulamalar1 yeterli olmayip, davranislarinin
sonucunda hangi 6diil ve getirileri elde edeceklerini de bilmeleri gerekmektedir. Bu
nedenle liderler ¢alisanlarin gorev tanimlarini, yetki ve sorumluluklarini net olarak
belirlemelidirler boylece rol catismalari ve diisiik motivasyon engellenmis olur.
Beklenti ise g¢alisanin, amaglanan sonuca ulasabilmesi i¢cin gereken performansi
gosterebilecegine iliskin olan inancidir. Calisanin neyi arzu ettigini aracilik ve degerlik
ortaya koyar, ancak calisan1 davranisa asil yoOnlendiren cabalarinin karsiliginda
gereken performansi gosterebilecegi beklentisidir (Wagner ve Hollenbeck, 2010).
Motivasyon araci olarak bu modeli bir kullanmak isteyen lider ve yoneticiler,
calisanlar1 ortaya konulmasi istenen performansin geregine gore egitim, gelisim ve
yetistirme imkan1 saglamalidirlar ve rol ¢atismalarini azaltilmalidirlar. Bu teoriler ¢ok
karigtk olmasi bu nedenle kontrol edilmelerinde sorun yasanmasi nedeniyle

elestirilmistir.

2.3.3.4. Edwin Locke’un Amac Teorisi

1968 yilinda Edwin Locke tarafindan gelistirilen “Amac teorisi” lider ve
calisanlarin ulagmak istedikleri amaglarin belirlenmesi temeline dayanir (Luthans,
1995). Bu kurama gore, davraniglarin asil nedeni kisilerin amag¢ ve niyetleridir.
Locke’a gore, bireyleri motive eden amaglaridir. Bireylerin sahip oldugu amaglar
davraniglarina etki eder. Bireyler amaglarina ulagsana kadar amag¢ yoniinde davranis
gosterirler (Alsat, 2016). Bu kurama gore amag belirlemek; bireylerin dikkatlerini,
davraniglarini, enerjilerini ve cabalarim1 belirledikleri amaca yonlendirmelerini
saglayacaktir (Latham, 2007). Locke performans ve is tatmininin hedef belirlenmesi
sonucunda arttigini ileri stirmiistiir. Ayrica Locke, yiliksek diizeyli amag belirleyen
calisanlarin daha yiiksek diizeyde performans gostereceklerini diistinmektedir
(Gilinbay1,2000). Amag¢ belirleme kuramina goére; amaglar sabit olarak
degerlendirilmez calisanlarin veya isletmenin i¢inde bulundugu kosullara gore

amaglar yeniden diizenlenebilir (Champoux, 2010).

Hedef belirlemenin motivasyon saglamasi ve is performansini arttirmasi igin
birtakim unsurlar bulunmasi gerekmektedir. Calisan hedefi kabul etmeli, amaca bagh

olmalidir, davranislariyla ilgili geribildirim saglanmalidir. Hedefin ulasma zorlugu
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arttikca calisanin performansi o nispette yliksek olacaktir. Segilen hedef ulasilabilir
zorlukta olmalidir (Onen ve Tiiziin, 2005). Locke, ¢alismalari sonucunda su sonuglara
ulagmistir: belirgin ve zor hedefler motivasyon saglamakta iken hedefin olmamasi ya

da “elinden gelenin en iyisini yap” gibi belirsiz hedefler motivasyon saglamamaktadir.

Bu kurama gore bireylerin motivasyon diizeyinin belirlenen amagclara baglh
olmasi nedeniyle bu teoriyi kullanmak isteyen yonetici ve liderler amaclara gore
yonetim bi¢imini uygulayacaklardir. Amag¢ kuramina gore; yonetici ve liderlerin
calisanlarca kabul edilecek amaglar belirlemesi, is performansini olumlu ydnde
etkilemektedir (Koroglu, 2011 ; Alsat, 2016). Amagclar ¢alisanin is davraniglarinin
gozlemlemesini, degerlendirmesini ve uygun diizenlemelerin yapilabilmesini
saglamaktadir (Latham, 2007). Ortak kararlar ¢alisanin sorumlulugunun fazla oldugu
alanlarda daha etkili olmaktadir, ¢iinkii ¢calisanlar bu durumda amaca ulasmak icin
alternatif yollar bulabilirler. Isletme basarisinin arttirilabilmesi igin liderler tarafindan
isletme amaglar1 agik ve net olarak ortaya konmali, calisanlara amaca ulagma

derecelerine iligkin geri bildirimler verilmelidir (Champoux, 2010).

Kuram, bireyin amaclar1 bilingli olarak segtigi ve bu amaglarin agik ve secik
oldugu varsayimina dayanmaktadir. Fakat ger¢ek hayatta bireyler her zaman amaglari
yoniinde davranista bulunmaz ve amag segme konusunda rasyonel davranmaz. Diger
taraftan bireysel farkliliklar nedeniyle amac¢ se¢iminde de farkliliklar goriliir. Buna
ragmen, bireylerin amaglarinin degerlendirilerek bireysel amaglarla orgiitsel amaglarin

uyumlastirilabilmesi i¢in lider ve yoneticilere yol gostermektedir.

2.3.3.5. Kosullandirma Teorisi

Davranis sartlanmast ilk olarak E. L. Thorndike arastirmis ve “Etki Kanunu”nu
ileri slirmiistiir. Bu kanuna gore, insan haz ve mutluluk veren davranislari tekrarlarken
ac1 veren davranislardan kaginmaktadir (Kogel, 2011). Davranis sartlanmasi kurami
daha sonra B. F. Skinner tarafindan gelistirilmistir. Skinner’e gére davranislar sonuglar
tarafindan sartlandirilmaktadir. Davranig ddiillendirme ile pekistiriliyorsa davranis
tekrarlanacak aksi halde ise bu davranis tekrarlanmayacaktir. Kisiler 6diinlendirmeyle
sonuglanacak  davraniglar1  tekrarlama, cezalandirmayla  sonuglanabilecek

davraniglardan ka¢inma egilimindedir (Tinaz, 2000).
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Sekil 2.6. Davraniglarin Sartlandirilmasi Teorisine Gore Motivasyon Siireci

Davranig sartlandirmasi kurami bazi Amerikan isletmelerinde orgilitsel davranis
degistirme adiyla uygulanmaktadir (Dogan, 2002). Bu kuram bir isletmede ¢alisanlari
motive etmek icin su sekilde kullanilmaktadir. Bir ¢alisan gorevini yonetici ve liderin
istedigi sekilde talimatlar dogrultusunda yerine getirmek lizere caba gdstermis ise

odiillendirilmesi gerekir.

2.3.4. Motivasyon Araclari

Insanlarin motive edilmesinde tek bir yéntem bulunmamaktadir. Bunun nedeni,
bireylerin her birinin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, zevkleri, diisiinceleri, sosyal
cevresi, ihtiyaclart ve hayat beklentileri birbirlerine gore farklilik gdstermektedir.
Motivasyonun asil amaci, c¢alisanlarin performansini sergilerken hevesli, istekli,
verimli ve etkin bir sekilde performansini siirdiirmesidir. Caliganlarin motivasyonunu
yiikseltebilmek adma motivasyon araglar1 kullanilmaktadir. Ustlerin astlar1 dogru ve
ayrintili bir sekilde analiz etmesi ve bu dogrultuda motivasyon araglarindan
yararlanmasi is gorenlerin yonetilmesinde kolaylik saglamaktadir (Kaplan, 2007).
Ekonomik, psiko-sosyal ve orgiitsel ve yonetsel motivasyon araglari olarak {i¢

motivasyon aract bulunmaktadir.

2.3.4.1. Ekonomik Motivasyon Araclari

Calisanlarin  verimliliginin yiikselmesi ve tesvik edilmesi adina ekonomik
araclar énemli bir yere sahiptir. Isletmelerin amaci karlilik diizeyinin tatminiyken
bireylerin amaci emegin karsiiginin tatminidir. Insanlar hayatlarmi ve ailesinin
hayatin1 siirdiirebilmesi i¢in emek sarf etmeli ve sarf edilen bu emek karsisinda hak
ettigi bedeli almas1 gerekir (Soykenar, 2008). Ekonomik araglar; ticret, primli {icret,

kara katilma, ekonomik 6diillendirme olmak iizere 4 e ayrilmaktadir.
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2.3.4.1.1. Ucret

Ucret, ¢alisanin gdsterdigi emek araciliiyla yaptigi ise karsilik olarak aldig
bedeldir. Temel gereksinimlerini gergeklestirmek adina ticret gerekli bir faktordiir.
Ayrica is gorenin sosyal yasantisindaki ekonomik kapasitesini, hayat standardini ve
toplumsal sayginligini yansittii i¢in iicret, géz Oniinde bulundurulmasi gereken
motivasyon aracidir (Akinci, 2007). Bu yilizden evrensel olarak da bireylerdeki en
etkin ve yaygin motive unsuru licret olarak ifade edilmektedir. Daha 6nce yapilmis
olan c¢alismalar neticesinde verimlilikle {icretin arasinda gii¢lii bir bag oldugu
belirtilmektedir (Newman, 1979). Dogru bir sekilde yapilan iicretlendirme, is
gorenlerin yaptiklari isin, ¢alisma sartlarinin, kabiliyetlerinin ve performanslarinin 37
karsiliginda verilen ekonomik deger ve is gorenleri motive edici yonde bir arag

niteligindedir (Ulas, 2008).

2.3.4.1.2. Primli Ucret

Calisanlarin sabit tutulan iicretinin diginda verilen, etkin bir sekilde ¢alismaya
tesvik eden ek iicrettir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998). Is gérenlerin kisisel performansi
1s18inda veya orgiit icinde gorevlendirilen is arkadaslariyla birlik olarak yapilan i
paylasimi sonucunda da prim verilebilir. Yonetimin primli iicret sistemini tercih
etmesindeki asil amag, is goOrenin gayretini artirarak iist diizey performans
sergilemesini saglamaktir. Primli {icret uygulamasini siirdiirmek zordur. Ozellikle isin
Ol¢iilebilir olmas1 gerekmektedir. Mesela, kabin memurlarinin yurt digina yaptiklar
ucuslarindaki ugus ve konaklama siiresine bagli olarak prim {icreti hesaplanmaktadir.
Prim iicreti uygulamasi kullanilarak kabin memurlarinin ugmaya daha istekli olmasi
sonucunda motivasyon saglanir (Altintag, 2018). Ayrica esit bir sekilde prim
verilmedigi durumda is gorenler arasinda sorun ¢ikar ve bu durum motivasyon

acisindan olumsuzluklara sebebiyet verir (Cakir, 2009).

2.3.4.1.3. Kara Katilma

Ekonomik motivasyon araglarindan bir digeri ise kara katilmadir. Kara katilma,
calisanin performans degerlendirilmesiyle bagli olarak isletmenin donem sonunda elde
ettigi kardan belirli oranda pay almasidir. Is gorenlerin isletmenin karinmn belirli bir

kismina ortak olma durumu is gorenleri istekli ¢alismaya ve verimli performans
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sergilemeye tesvik etmektedir. Bu uygulama ile galisan ve is sahibi arasindaki iliski
giiclenecektir. Bununla birlikte is gorenin ¢alistig1 is yerine olan ilgisinin artirilmast,
is gorenin karinin arttirilmasi yoniinde daha ¢ok gayret gostermeye 6zendirilmesi, is
gorenin ekonomik yapisina destek olunmasi gibi amaglarin gerceklestirilmesi
istenmektedir (Yiiksel, 1998). Sermaye etkeninin yan1 sira emek etkeni de iiretimin
gerceklesmesi adina 6nem teskil etmektedir. Bu nedenle ig gérenleri sadece ticrete tabii
tutmak yerine, motivasyon araglarindan kara katilmalarin1 ger¢eklestirmek de eskiden
beri gelen bir uygulamadir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998). Uygulamanin amaci, is
gorenlerin 38 gosterdigi emegin igletme adina 6nemli bir yeri oldugunu hissettirmek
ya da is gorenlerin varliginin igletme i¢in dnemli oldugunun altini ¢izerek is gorenlerin
isletmeye olan sevgisini ve bagimi giliglendirmektir (Deniz, 2005). Bu yiizden kara
katilma sistemi is goren ve isverene katki sagladigi gibi isletmeye de katki

saglamaktadir.

2.3.4.1.4. Ekonomik Odiillendirme

Calisanlar1 6zendirmek ve ise bagliligini artirmak i¢in basari diizeyi yiiksek olan
calisanlara bazi ddiillerin verildigi bu uygulama ¢alisanlarin motivasyonu ylikseltmeye
yonelik bir uygulamadir (Kogel, 1998). Odiillendirmeler is gdrenlerin ihtiyag, beklenti
ve isteklerine bagli bir sekilde yapilmalidir. Odiillendirme yapilirken en dnemli nokta,
odiil ile i gérenin basar1 diizeyinde denklik olmasi, basarili olan bir ig gorene verilen
Odiiliiniin siiresinin kisa tutulmasidir. Ayrica basar1 gosteren is gérenin basarisinin
karsisinda hangi tiir odiller verileceginin Onceden belirlenmesi gerekmektedir
(Asikoglu, 1996). Odiillendirilmenin amaci, is gorenin sergilemesi istenen

davraniginin stirekliliginin saglanmasidir.

2.3.4.2. Psiko-Sosyal Motivasyon Araclari

Motivasyonu destekleyici nitelikte olan araglardan bir baskas1 da psiko-sosyal
motivasyon araclaridir. Son zamanlarda dikkate alinmaya ve dnemsenmeye baslanan
motivasyon aracidir. Yakin zamanda yoneticilerin ¢ogu sadece ekonomik araglar
araciligiyla degil, psiko-sosyal araclar araciligryla da motivasyonun desteklenen
nitelikte oldugunu ifade etmistir. Psiko-sosyal araglar is gérene ekonomi anlaminda
bir yarar1 olmasa da sosyo-Kkiiltiirel ve psikoloji anlaminda yarar saglamaktadir. Bazi

durumlarda kisinin ekonomik ihtiyaglarinin yerine psiko-sosyal ihtiyaglari 6n plana
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gecebilir. Bu araclarda kisinin morali bozuk oldugunda ve stresli oldugu durumda
kisinin motivasyonunu yiikselterek moralini diizeltmek, stresini azaltmak
amaglanmaktadir. Is gérenin ¢alisma ortamini sevmesi, isini yaparken benimsemesi ve
istekli bir sekilde yapmasi durumunda is verimliligi olumlu yonde etkilenir (Arslan,
2013). Psiko-sosyal araglardan bazilar1 sunlardir; ¢aligmada bagimsizlik, sosyal
katilim, deger ve statii, gelisme ve basari, ¢evreye uyum, Oneri sistemi, psikolojik

giivence, sosyal ugraslardir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003).

2.3.4.2.1. Cahsmada Bagimsizhik

Bagimsizlik insan dogasinda yer alan bir unsurdur. Fakat bagimsizlik
kavramiyla sonsuz bir ozgiirliikk olusacagi diisiiniilmemelidir. Ciinkii sonsuz bir
Ozgurliigiin varlig1 durumunda orgiitlerden s6z edilememektedir. Bu ylizden ig gorene
belirli sinirlarla, zorlu bir denetim mekanizmasi olmadan, orgiit kurallar1 dahilinde
bagimsizligin verilmesi gerekir (Elbir, 2006). Bu durumda 6rgiitiin ve bireyin durumu
dahilinde analizin dikkatlice yapilmasi ve bagimsizligin uygulanacagi alanin iyi bir
sekilde belirlemek gerekir (Erener, 2014).

2.3.4.2.2. Sosyal Katilim

Insanlar dogas1 geregi sosyal bir varlik oldugundan dolay1 kendini bir yerlere ait
hissetme gereksinimleri bulunmaktadir. Toplumda bir yere veya gruba ait olabilmek
i¢in gaba gosterirler. Is gorenlerin is yerinde toplumsal bir gruba ait olmasi ve sevgi
gibi ihtiyaclarin tatmin edilmesi motivasyon agisindan énemlidir. Bununla birlikte is
goren sevgi bagi kurdugu baska bireylerle etkilesimde olmay1 arzu etmektedir. Ayrica
onemsedigi gruplarin i¢inde yer almay1 ve grup icindeki bireylerce kabul edilmeyi
arzulamaktadir. Bu durumlarin gergeklesmesi neticesinde is gorenler once ait oldugu
gruba daha sonra Orgiite olan bagliligi artmaktadir. Ancak is gorenler c¢alisma
ortaminda bir gruba ait olmadiklar1 durumda isi ¢ok 1iyi olsa da yalniz hisseder ve bu
durum isi birakmakla sonuglanabilir (Karakuzu, 2013). Is ortamindaki arkadas
iligkilerinin gii¢lii oldugu durumda ise is gorenin ¢aligmaya devam etme diislincesi

olumlu olarak sonuglanir.
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2.3.4.2.3. Deger ve Statii

Deger ve statli manevi anlam tastyan bir motivasyon aracidir. Kisi kendini her
zaman degerli hissetmek ister. Is gdrene deger verilmesi, degerli hissettirilmesi Snemli
bir motivasyon aracidir. Is gérenin yaptig1 isin sonucunda ydneticilerin bu isi 41
begenmesi ve takdir etmesi is gdreni tatmin etmektedir. I gérenler igin ydneticilerinin
diisiince ve tepkileri onem teskil etmektedir. Yoneticilerinin olumlu fikirleri
dogrultusunda is goren kendini degerli hissederek motivasyonu artmaktadir. Yani is
goren yoneticileri, is arkadaslari veya onem verilen kisiler tarafindan degerli
hissettirildigi ve yaptig1 isler dogrultusunda begenildigini ve takdir gordiigiini
hissettigi miiddet¢e motivasyonu artmaktadir. Statli, is gorenin toplumsal olarak
nitelendirildigi degerlerden olusmaktadir. Orgiit icinde 6nemli bir pozisyon olmakla
beraber sosyal ¢evrenin nitelendirdigi 6nem teskil eden bir pozisyon da olabilir

(Unliidnen ve digerleri 2007).

2.3.4.2.4. Gelisme ve Basari

Yiikselme, kisinin bulundugu is konumunu daha yiiksege tasimasi olarak ifade
edilebilir. Is gorenler, caligmalar: siiresince yiikselmek istemektedirler. Is goren,
yiikselebilmesi adina gesitli egitimlere katilmali, yeni bilgiler edinmeli ve kendini
gelistirmelidir. Bunun nedeni is goren sabit bir bilgi birikimiyle c¢alismalarim
gerceklestirdigi miiddetge calismalar monoton bir hale gelecek ve bunun sonucunda
bulundugu konumu, yetki ve sorumluluklarini yeterli bulmayacaktir (Erdogan, 2011).
Ancak bireyler kendilerini egittikleri ve gelistirdikleri durumda mevkileri yiikselebilir.
Yiikselmeleriyle birlikte verilen gorevler giiclesecektir. Gorevlerin giiglesmesiyle is
goren iizerindeki yetki ve sorumluluk artacak bunun karsiliginda aldig iicrette de
yiikselis olacaktir. Bu yiizden yiikselme is goren i¢in olumlu etkisi olan bir motivasyon
aracidir (Incir, 1984). Aym zamanda yiikselme is gorenler igin odiil niteligi
tagimaktadir. Bu durum is gorenin saygmligini artirdigi gibi gelir seviyesini de

artirmaktadir (Eren 2007).

2.3.4.2.5. Cevreye Uyum

Bireyler ¢alistiklar1 ortamin fiziki sartlara uyum sagladigi gibi ayn1 zamanda da

sosyo-psikolojik sartlara da uyum saglamak durumundadir. Is gorenlerin calistiklar:
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ortamin ekonomik yapis, kiiltlirel degerleri, inanislari, calisma sistemi, is akisi, sartlar
her orgiitte farkli olabilmektedir. Yeni bir ise katilan is goren, dahil oldugu ortamin
kurallarina, calisma sartlarma, is arkadaslarina kisa siirede alismasi gerekir. Is
arkadaslarini, istlerini ve astlarimi tanimaya c¢alisirken kendisini de tanimayi
unutmamalidir. Her grup, ise yeni katilim saglayan is gorenlere karsi her daim hevesli
olmamakta ve ise uyum siirecinde ona yabanciymis gibi davranmaktadir. Eger ¢alisan
kendini yabanci gibi hisseder ve gruptan dislanirsa biiylik sorunlar olusabilir
(Asikoglu, 1996). Bunu 6nlemek adina yonetici, yeni katilan veya yer degisikliginde
bulunan is gorenlere tiim konularda elinden geldigince destek olmali, gereken bilgileri
aktarmali, calisma ortamindaki is arkadaslariyla kisa siirede biitiinlesmesini saglamali,
bununla birlikte grubun disinda kalmamasi adina 6nlemler almalidir (Sabuncuoglu ve

Tiiz, 1995).

2.3.4.2.6. Oneri Sistemi

Motivasyonu olumlu yonden etkileyen bir diger psiko-sosyal ara¢ da Oneri
sistemi olmaktadir. Oneri sisteminin var olmas1 isletmenin demokratik bir diizenin
icinde bulundugunu gostermektedir. Calisanlarin, fikir ve diisiincelerini, onerilerini
rahatlikla ve agik bir sekilde isletmeye sundugu bir anlayistir. Bu anlayis, ¢alisanlarin
yaratici diisiinmeleri yoniinde katkida bulunmakta ve ¢alisanlarin bu baglamda degerli
hissetmelerini saglayarak motivasyonun yiikselmesinde etkin bir aragtir (Karakus,
2018). Onemli olan nokta, calisanlarin diisiince ve tavsiyelerini yalmz isletmeye
sunmas1 degil, ayrica bu diisiince ve tavsiyelerin amirleri tarafindan incelikle gézden
gecirilerek degerlendirilmesi ve etkin bir sekilde uygulanabilmesidir (Asikoglu, 1996).
Bununla birlikte ¢alisanlarin 6nerileriyle yoneticiler isletme adina uygun, gerekli ve
yararli gordiiklerini uygulamaya dahil ettigi ve kararlara katilimin gergeklestigi
durumda, o isletmedeki ¢alisanlar ve yoneticilerin arasindaki iletisim ve diyaloglar
olumlu yonde etkilenir. Calisanlar yoneticilerine 6neri sunmasiyla olusan diyalogdan
hosnut olur ve kendisini isletme i¢inde saygin bir konumda hissederler. Is gérenlerin
Oneride bulunarak kararlara katilmalariyla birlikte calisanlar tatmin olmakta ve

motivasyonu yiikseltmektedir.

2.3.4.2.7. Psikolojik Giivence
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Calisanlar yalniz ekonomik giivence degil onun yaninda psikolojik glivencenin
de arayis1 icerisindedir. Psikolojik giivence, is gorenin is yerinde kendini glivende
hissetmesi olarak aciklanabilir. Is gdrenle orgiit arasindaki bag, is gorenin orgiite
duydugu giivenle iliskilendirilir. Orgiite olan giivenin gii¢lii olmasiyla is gdrende,
orgiite sahip ¢ikma, orgiitii benimseme ve bireyde kendini gelistirme ve etkin ¢aligma
istegi uyandirir. Boylelikle bireyin motivasyonunda artis meydana gelmektedir. Ayni
zamanda psikolojik giivenceyle orgiitsel atmosfer de iliskilidir. Insanlar, calistiklar:
ortamin atmosferinden, sosyo-kiiltiirel yapisindan, calisma temposundan, is akisindan,
grup arkadaslarindan, ast ve iistlerinden etkilenebilmektedir. Ozellikle grup iiyeleri
yiikksek oranda is yerinde bulunan sosyal ¢evrenin etkisinde kalir (Ataman, 2002).
Calisanlar kendilerini psikolojik anlamda giivende hissettikleri takdirde kendilerini
islerine verecek ve daha etkin bir ¢alisma gerceklestirebileceklerdir (Deniz, 2005).
Yani psikolojik giivenin saglandig1 ortamda gorevini yerine getiren is gorenler daha
etkin calisarak ve girisken davranarak iglerini basariyla gergeklestirirler ve yapilan isi
degerli hale getirirler (Geng, 2004). Calistiklar1 ortamdaki diizen bozucu psikolojik
etkenlerin ortadan kaldirilmasi, yararli nitelikteki etkenlerin arttirilmasi gerekir.
Bunun sonucunda is gdrenin bireysel giiven duygusu gii¢lenir ve is motivasyonunda

artts meydana gelir (Silah, 2001).

2.3.4.2.8. Sosyal Ugraslar

Insan hayatinda is gevresi biiyiik neme sahiptir. Is géren, ailesi ve akrabalaryla,
iiye oldugu gruplariyla oldugu kadar is ¢evresiyle de iletisim ve baglhlik duygusu
icindedir. Calisanlarin bos zamanlarin1 degerlendirebilmeleri i¢in onlar1 sosyal ve
kiltiirel etkinliklere yonlendirmek gerekir. Bu nedenle yoneticiler ¢alisanlar adina
sosyal aktiviteler diizenlemelidir. Sosyal ugraslarin asil amaci, is goérenlerin is
streslerini  azaltmak, onlar1t eglendirmek, kafalarin1 dagitmak, birbirleriyle
kaynasmalarini saglamaktir. Bu sosyal aktiviteleri; spor etkinlikleri, piknikler, geziler,
kahvaltilar, kutlamalar, sinema ve konser seklinde Orneklendirilebilir. Yapilan
etkinlikler sonucunda is gorenler arasinda dayanigma ve kaynagma saglanmakta ayni
zamanda stresten uzaklasilarak motivasyonda artis meydana gelmektedir. Sosyal

ugraglar; calisanlarin oOrgiitle aralarindaki bagi gii¢lendirir, isi sevmesini ve
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benimsemesini saglar, verimli ve etkili calismaya tesvik eder. Son gilinlerde isletmeler

sosyal ugraslardan biiyiik oranda yararlanmaktadirlar (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2013).

2.3.4.3. Orgiitsel ve Yonetsel Araclar

Orgiitsel ve yonetsel motivasyon saglayan araclar; amac birligi, yetki ve
sorumluluk dengesi, egitim, karar alma siireglerine katilim, is gelistirme, is

zenginlestirme, yar1 6zerk ¢alisma gruplart ve fiziki kosullarin iyilestirilmesidir.

2.3.4.3.1. Amag Birligi

Eger orgiitlerin belirli amaclar i¢in bir ara¢ oldugu gercegini kabul edersek, o
zaman Orgiitsel bagartyr "insanin sOmiiriilmesinde" degil, "insanlarin fethinde"
aramaliy1z. Bagka bir deyisle, bir isletme, "para kazanmak" kadar "insan kazanmak"
politikasini da uyguladig siirece uzun vadede basarili olacaktir (Sabuncuoglu ve Tiiz,
2002). isletme yonetiminin en &nemli islevi, isletmenin bir organizasyon olarak
hedefleri ile ¢aliganlarin hedefleri arasinda bir denge kurmaktir. Amag birligi, drgiitsel
birlige yol agar. 61 Amag birligi kendiliginden ortaya ¢ikmaz. Bu birligin yaraticilari
yoneticiler olmalidir (Efil, 2009). Amag birligi, is siirecindeki bir kisiyi motive eder.
Yonetim, ¢alisgan1 her yoniiyle tanimali, onu isletmenin hedeflerine uygun olarak
etkilemelidir. Calisan hedefleri ile oOrgiitsel hedefler arasinda entegrasyon

saglanabilirse, bundan her iki kesim de faydalanacaktir (Eksici, 2009).

2.3.4.3.2. Yetki ve Sorumluluk Dengesi

Yetki vermek; calisanlarin sorumluluklar1 paralelinde gorevlerini etkin bir
sekilde yerine getirmeleri ve gerekli kaynaklari/destegi saglamalari igin yetki verirler
(Ozden, 2008). Yetki ve sorumluluk sayesinde ¢alisan eylemlerinde 6zgiirliik kazanir,
sorumluluk alir ve ihtiyaglarim1 karsilayabilecegi davraniglara gecebilir. Ayrica
yonetici lizerinde artan sorumluluk ve denetim yiikii, baz1 yetki ve sorumluluklarin
astlarma devredilmesiyle azaltilabilir (Tiimgan, 2007). Insanlarin motivasyonunu
arttirmak i¢in denetim en aza indirilmeli ve bir ¢alisana duyulan ihtiya¢ kendisine
gosterilmelidir. Ayrica kisiyi motive edecek ve kendini gerceklestirmesini saglayacak

yorumlar da yapilabilir (Pulur, 2007).

2.3.4.3.3. Egitim
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Iyi bir egitim, bir yandan &grencinin igsel motivasyonunu beslerken, diger
yandan 6grenme siirecini kolaylastirmak i¢in destek saglar. Birey 6grenmede basariya
ulastik¢a 6zgiliveni ve bagar1 beklentisi artar, bu da motivasyon diizeyini yiikseltir ve
ogrenmeyi daha etkili hale getirir. Ogrenmenin amaci olan davrams degisikligini

uygulayan motivasyondur (Baltas, 2009).

Egitim, bir kisinin ihtiyaclarinin ve bu ihtiyaclar1 karsilama olanaklarinin
farkinda olmasina yardimci olur, beklentilerini etkiler, akademik performanslarini
gelistirirse alabilecekleri ddiillerin farkinda olmalarini saglar ve sonug olarak 6grenme
motivasyonunu arttirir. Ayni zamanda kisinin motivasyonunu dogru kullanmasini ve
uygun c¢abayla hedefe ulasmasini saglar. Dolayisiyla basarilt bir egitim tasariminin
motivasyonu artiran ve kisiyi bir 6grenme seriiveninde yonlendiren, bu motivasyonu
ist diizeyde tutan bir tasarim oldugu sdylenebilir. Egitim, insanlar1 6grenmeye ve

istenen davraniglari belirlemeye tesvik edebildigi 6l¢iide basarilidir (Tutar, 2004).

2.3.4.3.4. Kararlara Katilma

Calisanlarin yonetimsel karar alma siireglerine katilimi, orgiitsel hedeflere
ulagmak ve calisanlari motive etmek acisindan son derece 6nemlidir. Calisan baglilig
tic sekilde degerlidir. Birincisi, yoneticilerin daha bilingli kararlar almalarini saglar.
Ciinkii calisanlar arasinda c¢ok yetenekli insanlar var ve ortaya koyduklar1 fikirler
¢Oziimiin kalitesinin artmasina katkida bulunabilir. Ikincisi, katilim y&netimsel karar
vermeyi kolaylastirir ve boylece daha etkili motivasyon yaratir. Calisanlar ¢6ziime bir
katkilar1 oldugunu goriirlerse, bunu uygulamaya daha istekli olurlar. Bir anlasmazlik
olasiligi azalir. Ugiinciisii, katilim bir 6nem duygusu yaratir. Calisanlar, goriislerinin
degerli ve talep gordiigiinii bilirler. Bu, biiyiik etkisi olan ve calisanin yaptigi isin

sorumluluguna katilmasina izin veren olagan yetki devrinden farklidir (Giiven, 2007).

2.3.4.3.5. Is Genisletme

Is genisletme, gorevi karmasik bir isin cok kiiciik, vasifsiz bir boliimiinii
gerceklestirmek olan bir calisanin isletmenin farkli boliimlerinde calisti§i anlamina
gelir. Is genislemesi, islerin yatay genislemesidir (Basaran, 2008). Islerin genislemesi
is¢iyi birden fazla is yapmaya zorladik¢a, can sikintisi azalir ve motivasyon artar. Ek

olarak, is genisledikge, calisanin daha fazla beceri kullanmasi gerekir. Boylece calisan
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kendini gelistirme firsat1 bulacaktir. Ancak bu uygulamanin sadece kisinin yaptigi
basit ig kiimesini arttirdig1 ve ayni isi binlerce kez yapmanin kisinin is tatmini ve

motivasyonuna hicbir sey katmayacagi yoniinde goriisler vardir (Tezcan, 2006).

2.3.4.3.6. Is Zenginlestirme

Is zenginlestirme; calisanin sadece isi yapmasma degil, ayn1 zamanda
planlamasina katilmasina ve nasil yapilacagina dair kararlar almasina izin vermesidir.
Bu sayede isci, isle ilgili karar ve plan yapma sorumlulugunu iistlenecek, isi daha iyi
tantyacak, gelisme firsati bulacak, 6grenme firsatina sahip olacak ve basarisini
artirarak ige olan sevkini artiracaktir (Eren, 2008). Bagka bir deyisle is zenginlestirme,
calisanin gorev ve sorumluluklarina yeni ve farkli gorevler eklenmesinden ibarettir.
Bu, beyaz yakali is¢iler i¢in yatay kariyer gelisimi ve mavi yakali ¢alisanlar i¢in rutin
isleri monotonluktan kurtarmak ve isi insancillastirmak icin yapilmaktadir (Ozden,

2008).

2.3.4.3.7. Yar1 Otonom Calisma Gruplari

Calisanlar, sahsen ¢alismaktan ziyade gruplar halinde calismaya daha fazla ilgi
duyar ve tesvik edilir. Bagkalariyla birlikte ¢alisma duygusu, ortak bir hedef ve ortak
eylem ve sorumlulugu paylagsma duygusu hemen hemen her ¢alisanda mevcuttur. Bu
gercege dayanarak, bir insan1 makineyle bas basa birakirsaniz, onu makinenin esiri
yapmak yerine grup ¢alismasina yonlendirirseniz, siiphesiz onu motive edecektir. Bu
amagla bagimsiz ve 64 kisisel ¢alisma yerine yar1 6zerk gruplar devreye sokularak
gruba yar1 bagimsizlik kazandirilmis ve kolektif bir ¢alisma diizeni getirilmistir

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998).

2.3.4.3.8. Fiziksel Kosullarin Tyilestirilmesi

Olumsuz fiziksel ¢alisma kosullari, ¢alisan motivasyonunun diismesine neden
olan faktdrlerden biridir. Asir1 giiriiltii, yiiksek veya diisiik sicakliklar, viicut giicliniin
asir1 kullanimu, tehlikeli calisma kosullar en biiyiik doyumsuzluga neden olan kosullar
arasindadir. Mavi yakali ¢alisanlarin ofis ortaminda ¢alisanlara ve yoneticilere gore
performanslarindan daha fazla memnun olmamalarinin en 6nemli nedeni fiziksel
calisma kosullarindaki olumsuzluklardir (Telman ve Unsal, 2004). Bir onceki

boliimde, motivasyon hacmi teorilerini inceleyen Maslow ve Herzberg, teorilerinde 1yi
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calisma kosullarinin 6nemine ayrintili olarak deginmis ve bunun 6nemli bir ihtiyag
tiiri oldugunu vurgulamislardir. Maslow, bir insanin kendini giivende hissetmesinin
onemli oldugunu ve bunun ihtiyaclar hiyerarsisinin ana unsurlarindan biri oldugunu
belirterek, bu kriterin Herzberg'in teorisinde bahsettigi hijyenik faktorlerden biri

oldugunu soylemistir.

2.3.5. Spor ve Motivasyon

Yarigmalarda sporculart hedeflerine uygun performans gdstermeye motive
edecek durumlarin farkinda olmak gerekir. Motivasyon, sporun ve spor psikolojisinin
temellerinden biridir. Terzioglu (1992), motivasyon kavraminin spor bilimlerinde yer

alan herkes tarafindan iyi bilinmesi gerektigini belirtmistir.

Sporcularin yarigma ve antrenmanlardaki durumlart ile fiziksel yetenekleri
arasinda pozitif yonde bir iliski vardir. Rekabet¢i sporcularin biiyilik ¢gogunlugu benzer
Ozelliklere sahiptir ve ¢alisma ortami agisindan ayni yeteneklere sahip olmalarina
ragmen, basarili sporcu sayisi ¢ok azdir. Bu durumun bir¢ok nedeni vardir ve

bunlardan biri motivasyondur (Can vd., 2010).

Motivasyonda One c¢ikan iki temel Ozellik, fiziksel veya zihinsel aktivite
gerektirmesidir. Insan 6zlemleri, sebatlar1 ve diger gdzlemlenebilir eylemler kisi
fiziksel aktivitedeyken ortaya ¢ikarken, zihinsel aktivitede planlama, organize etme,
gozden gecirme, karar verme, problem ¢ozme gibi bilissel faaliyetler ortaya cikar
(Ogiilmus, 2002). Bir sporcunun motivasyon durumunu anlamak ve ydnetmek
karmagik bir siire¢ igerir. Bu nedenle antrendrlerin sporcularinin motivasyon
durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalari, yarigsmalarda ve antrenmanlarda

motivasyonu artiracak yontemleri belirlemeleri 6nemlidir (Schneider ve Baker, 2006).

Psikoloji deneysel oldugundan, motivasyon kavrami iizerine bir¢ok arastirma
yapilmistir. Motivasyonu 0Olgmek icin projektif testler, karmasik ve basit
yapilandirilmis anketler gibi bircok yontem kullanilmistir. Avrupali spor psikologlari,
sporcularin motivasyon seviyelerini, zaman i¢inde motivasyon seviyelerindeki
degisiklikleri, elit sporcular ve yeni baglayanlar arasindaki motivasyon farkliliklarimni
O0lcmek ve degerlendirmek icin ¢esitli yaklagimlar kullanmislardir. Uzun yillardir

kullanimda olan bu sistemler giinlimiizde de evrim geg¢irmektedir (Aktop, 2002).
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Jean-Pierre Vanek sporcular etkileyen giidiilerle ilgili sema gelistirmistir.
Vanek semay1 gelistirirken daha 6nce bu konuda arastirmalar yapan Rus Puni’den
etkilenmistir. Semanin ilk boliimii “Genelleme” asamasi olmustur. Sporcular, spor
yasamlarimin ilk yillarinda aktivite sayisinin artisini igine alan genellesmis glidiiler
tarafindan etkilenmektedir. Sporcu, genel siniflamalar icerisinde takim ya da bireysel
spor iizerinde karar kilabilir. Semanin ikinci boliimii “Farklilasma” agsamasi olmustur.
Sporcunun basaris1 ve ihtiya¢ duydugu hareketler siniflara ayrilmaya baglamistir.
Sporcular katilacaklar1 miisabakalar ve antrenman c¢esitleri agisindan daha secici
olmaya dogru yonelmislerdir. Bu se¢imler sirasinda yasadigi deneyimlerle beraber
kendisini mutlu eden aktivitelere devam eder. Semanin iiglincli boliimii “Uzmanlagmis
Tercih” agsamas1 olmustur. Sporcularin motivasyonlar: artik ikincil giidiiler tarafindan
saglanmaktadir. Motivasyon igsel degil dissal yonden kaynaklanan maddi ve sosyal

odiillere baglidir (Aktop, 2002).

1. GENELLEME

Cocuklarin biitiin spor aktivitelerine
kars: temel duygulari.

Basar gereksinimi.

Harcket gereksinimi.

v

2. FARKLILASMA
Daha sik katilmak i¢in aktivitenin
belirlenmesi.

Birincil giidiiler kadar. sosyal ve
kiiltiirel etkiler énemli. ﬂ UZMAMNLASMIS TERCIH \
Toplam popiillasyonun ¢ok az kistm Ust diizeydeki sporcular kapsar
burada yer alir. Toplam popiilasyonun cok az
kismi bu asamadadir.
Hem ikincil hem de birincil
l gudduleri icerir.
Kaybetme riskinden dolayi,
4. YAS DONUMIUT / sporcular performanslari ve
Eger birey iist diizey bir sporcuysa aktif v yarigmalari ile ilgili hem negatif
olmaya devam eder, fakat daha diisiik // hem de pozitif duygulara

performans sergiler. ‘/ sahiptir
Yash ve yetersiz sporcular aktivitede \ /

amatdrde devam ederler.

Sekil 2.7. Vanek’in Sporcu Giidiileri Teorisi

2.3.5.1. Sporda Motivasyon Cesitleri

2.3.5.1.2. Genel Spor Motivasyonu
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Genel spor motivasyonu, gilidiilenmenin temelinde yer alan kisisel ve sosyal
ihtiyaclar1 dniimiize sunar. Insanin diisiincelerini anlatabilme, toplum tarafindan kabul
gorme, yeni insanlar taniyip diizgiin iliskiler kurma, kisisel becerilerini ve giiglii
yonlerini sergileyerek yasama istegi gibi gereksinimler kisisel ve sosyal ihtiyaclar
olarak soylenebilir. Bireysel farkliliklar1 biinyesinde bulunduran bu gereksinimlerin
sayilar1 ve tiirleri farklilik gosterebilir. Dolayisiyla insanlarin bireysel becerilerinin
yaninda sosyal ortamlari, yetistikleri ortam, aile baglari ve spora bakis acilari

birbirinden farklidir (Baser, 1998).

2.3.5.1.3. Ozel Spor Motivasyonu

Icerisinde tamamen biyolojik &zellikleri barindiran motivasyon &zel spor
motivasyonudur. Bireyin hareket ederek rahatlamasi, yliksek esgiidiime sahip olmasi,
yiiksek seviyede sportif basari istemesi, saglikli olmasi 6zel spor motivasyonunun

amaglarindandir (Kog, 1994; Baser, 1998).

2.3.5.1.4. Yeterli Motivasyon

Insanlarin belirli bir amag¢ i¢in hazir olmasma yeterli motivasyon denir.
Yarigmacilarin miisabakalar i¢in hazir durumda olmalar1 6rnek olarak gdsterilebilir.
Miisabik sporcularin mevcut performanslarini géstermesi, antrenman oncesi ya da
miisabaka sirasinda motivasyonlarinin yeterli diizeye gelmesi kazanmalar1 ig¢in

onemlidir (Giinel, 2019).

2.3.5.1.5. Asir1 Motivasyon

Basarisiz olunmasi durumunda motivasyonun yeteri diizeyde olmamasi sebep
gosterilir, ancak motivasyon diizeyinin asir1 derecede olmasi da basarisizlik da sebep
gosterilebilir. Yiiksek miicadele gerektiren miisabakalarin sonuglart ekonomik ve
toplumsal acidan tahmin edilenden fazla olabilir. Sporcu bu tiir yiiksek miicadele
gerektiren miisabakalarda basarisiz olma korkusu ortaya ¢ikabilir. Korkunun etkisiyle
baglama telasi denilen kavram kendini gdsterebilir. Bu kavram yarismalara
baslamadan Once asir1 motivasyonun etkisiyle sporcularin stres ve kaygi diizeylerini

yiikselterek basarisiz olmalarina sebep olabilmektedir (Giinel, 2019).

2.3.5.1.6. Yetersiz Motivasyon
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Insanlarin motivasyon seviyelerinin istenilen seviyenin altinda olmas yetersiz
motivasyon olarak isimlendirilebilir. Yetersiz diizeyde motivasyon olmasinin
sebepleri olarak; bireysel ve takim sporcularinin daha 6nce yasadiklari basarilarin
sporculart doyum noktasia getirmesi, katildiklar1 miisabakalarin deger seviyesinin
diisiik olmas1 veya karsilagilacak rakibin giiglii oldugunun kabul edilip sporcularin
yenilgiyi en bagtan kabul etmeleri vb. sebepler sayilabilir. Diisiik seviyede motivasyon
bireyin sportif basarisin1 engelleyip sporcularda rehavet ve umursamazlik durumu

olusturmaktadir (Giinel, 2019).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirma, Wushu Kung Fu sporcularinin stres ve motivasyon diizeylerini
nicel olarak incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin modeli, kapsamli bir 6lgek
caligmasi iizerine kurulmus ve nicel arastirma yontemlerinden betimsel nitelikli
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Iligkisel tarama modeli ‘iki veya daha fazla
degisken arasindaki iligski diizeyinin belirlenmesi amaci ile yapilan istatistiksel

analizlerdir’(Biiytlikoztiirk, 2008).

3.2. Arastirmanin Yapildigi Yer ve Ozellikleri

Yapilan bu arastirma Ankara, Istanbul, Izmir, Antalya, Samsun, Sakarya, Diizce,
Malatya, Diyarbakir, Trabzon’da bulunan aktif Wushu Kung Fu sporcular tizerinde

gerceklestirilmistir.

3.3 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini Tirkiyede ki Wushu Kung Fu sporculari, érneklemini
ise Wushu Kung Fu’nun alt branglar1 olan Sanda ve Taolu yapan 18 yas ve tizeri 246
erkek ve 249 kadin toplam 495 sporcu olusturmaktadir. Orneklem grubunun
belirlenmesinde tesadiifi Orneklem yontemi kullanilmistir. Tesadiifi Ornekleme
yontemi “evrendeki her bireyin esit oranda se¢ilme ihtimali” olarak tanimlanmaktadir
(Ural ve Kilig, 2006). Orneklem hacminin belirlenmesinde ise Tavsancil (2014)’m
“Orneklem grubu, arastirmada kullanilan 6lgeklerdeki toplam madde sayisinin en az 5

kat1 kadar olmas1 gerekmektedir” dnerisi dikkate alinmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu,
Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Stresle Basa Cikma Yontemleri
Olgegi” ve Tiryaki (1997) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Spora Ozgii Basar
Motivasyon Olcegi” kullanilmistir. Arastirmada kullanilacak veriler litaratiir taramasi
sonucunda belirlenen uygun nicel 6l¢iim araglari ile toplanmistir. Bu araglar, Stresle

basa ¢ikma yontemlerini degerlendiren bir 0l¢lim araci ve spora 6zgli motivasyon
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6l¢iim aracini igermektedir. Her iki 6l¢iim araci da litaretiirde gecerliligi ve giivenirligi

kanitlanmis olan dlgeklerden seg¢ilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Calismaya katilan Wushu Kung Fu Sporcularindan
istenilen demografik bilgi formunda yas, cinsiyet, egitim durumu, anne egitim
durumu, baba egitim durumu, aile aylik gelir durumu, yasadigi yer, spor yili ve Wushu

Kung Fu brang1 yer almaktadir.

Stersle Basa Cikma Yontemleri Olcegi: Stresle basa cikmay1 6lgmek amaciyla
Moss (1993)’un gelistirmis oldugu 6l¢ek, Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanarak gegerlilik ve giivenirlilik ¢calismalar1 yapilmistir. Stresle basa ¢gikma dlgegi
22 maddeden ve 5 alt boyuttan (Problem Cozme, Pozitif Degerlendirme, Mantiksal

Analiz, Profesyonel Destek Arama ve Cevre Destegi Arama ) olugsmaktadir.

Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi, Problem Cézme (6.18.19.20.21.22.
Madde), Pozitif Degerlendirme (2.7.8.9.10.11.12.), Mantiksal Analiz (1.3.4.5.17.
Madde), Profesyonel Destek Arama (15.16. Madde), Cevre Destegi Arama (13.14.
Madde), alt boyutlardan olusmaktadir. Olgekte ters kodlanmasi gerecken madde
bulunmamaktadir. Olgegin, Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0,93 bulunmustur
Olgegin giivenirligini gdsteren Cronbach Alpha katsayis1 Problem Cézme 0.91, Pozitif
Degerlendirme 0.91, Mantiksal Analiz 0.91, Destek Arama 0.80 olarak bulunmustur.
Bu deger 6lgegin yiiksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir. Olgek ‘Higbir
zaman (1), Nadiren (2) , Bazen (3), Cogunlukla (4) , Her zaman (5)’’ se¢eneklerinden
olusan 5’li likert tip yapisinda bir 6lgektir.

Tablo 3. 1. Katilimcilarin 6lgek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarlilik

katsayilar
i¢ Tutarhiik Katsayisi Degerlendirme

Problem Cézme 0,779 Oldukga Giivenilir
Pozitif Degerlendirme 0,829 Oldukga Giivenilir
Mantiksal Analiz 0,717 Oldukga Giivenilir
Profesyonel Destek Arama 0,737 Oldukga Giivenilir
Cevre Destegi Arama 0,628 Oldukga Giivenilir
Stresle Basa Cikma Yé&ntemleri Olgegi 0,893 Oldukga Giivenilir
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Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi: Sporcularin Basar1 Motivasyonunu
6lgmek amaciyla J.D.Wills (1982) tarafindan gelistirilen odlcek, Tiryaki ve Godelek
(1997) tarafindan Tiirkgeye uyarlanarak gecerlilik ve giivenirlilik c¢aligmalar
yapilmistir. Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi, 40 maddeden ve 3 alt Slgekten
(Giig Gosterme Giidiisti, Basariya Yaklasma Giidiisii, Basarisizliktan Kaginma
Giidiisii) olusturmaktadir ve Spora Ozgii Basar1 Motivasyonunu tespit etmek igin

kullanilmaktadir.

Spora Ozgii Basart Motivasyon Olgegi, giic gosterme giidiisii
(1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12 madde), basariya yaklagsma gudisii
(13,14,15,16,17,18,19,20,21,22,23,24,25,26,27,28,29 madde) basarisizliktan kaginma
gudisi (30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40 madde) alt boyutlardan olusmaktadir.
Olgekte ters kodlanmasi gereken madde bulunmamaktadir. Olgegin giivenirligini
gosteren Cronbach Alpha katsayisi, glic gosterme giidiisii (GGD) i¢in 0.81, basariya
yaklagma giidiisti (BYG) i¢in 0.82, basarisizliktan kaginma giidiisii (BKG) i¢in 0.80
olarak bulunmustur. Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi , ‘Hicbir zaman (1), Bazen
(2) ,Cok az (3), Olduke¢a az (4) , Her zaman (5) *’ se¢eneklerinden olusan 5° i likert
tip yapisinda bir 6lgektir.

Tablo 3. 2. Katilimcilarin 6lgek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarlilik

katsayilar
I¢ Tutarliik Katsayisi Degerlendirme
Gii¢ Gosterme Giidiisii 0,715 Oldukga Giivenilir
Basariya Yaklasma Giidiisii 0,709 Oldukga Giivenilir
Basarisizliktan Kaginma Gudiisii 0,723 Oldukga Giivenilir
Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi 0,872 Oldukga Giivenilir

3.5. Arastirma Plani

Literatiir taramasi ve 6rneklem grubunun belirlenmesi
Literatiir bilgilerinin olusturulmasi
Veri toplanmast

Elde edilen verilen analizinin yapilmasi ve yorumlanmasi

V V V V V

Tez yazim siirecinin tamamlanmasi ve yiiksek lisans tez savunmasi
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3.6. Verilerinin Toplanmasi

Arastirmada ilk olarak belirlenen 6l¢ek maddeleri ve kisisel bilgi formu sorulari
dijital ortamda (https://forms.gle/rN57HjoU5zuiyfCh6) hazirlanan forma aktarilmistir.
Hazirlanan form, internet baglantisi seklinde belirlenen 6rneklem grubuna cesitli
dijital iletisim uygulamalar1 (Whatsapp ve e-posta) icin 07.11.2023 — 15.12.2023
tarihleri araliginda uygulanmistir. Katilimcilarin 6lgek maddelerine verdikleri yanitlar

dijital ortamda depolanmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirmada ilk olarak dl¢cek maddelerin i¢ tutarliligin tespiti i¢in giivenirlik
katsayilar1 (Cronbach Alpha) degerlendirilmistir. Daha sonra verilerin normallik
varsayimlarint belirlenmesi i¢in Skewness-Kurtosis testleri uygulanmigtir. Analiz
sonucunda verilerin -3 ile +3 degerleri arasinda oldugu ve normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Kalayci (2006), basiklik ve ¢arpiklik deger 6lgiimlerinin -3 ile +3
Araliginda olmasi1 normal dagilim seklinde kabul edilmektedir. Bu sonuglara gore, ikili
karsilagtirmalarda Student t testi, ¢oklu kiyaslamalarda ise tek yonlii varyans analizi
ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi uygulanmustir. Olgekler arast iliskinin belirlenmesi
igin pearson korelasyon analizi ve daha sonra regresyon analizi teknigi uygulanmustir.
Arastirmada bulgular p>0,05 degerinde anlamli kabul edilmistir. Tiim istatistiksel
analizlerde SPSS 21. V. Programindan faydalanilmistir.

3.8. Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirmanin etik onayr Ordu Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalart Etik Kurulu’nun 2023-187 karar sayist ile alimmistir. Calismada

kullanilan 6lgekler i¢in arastirmacilardan gerekli izinler alinmastir.

3.9. Arastirmanin Simirhhiklar:

»  Aragtirma, Wushu Kung Fu brangmin alt dallar1 olan Sanda ve Taolu spor
kuliiplerinde bulunan 18 yas ve iizeri sporcular ile sinirlandirilmastir.
»  Aragtirmaya katilim saglayan sporcularin yoneltilen Olgek maddelerine

samimiyetle ve diiriist bir sekilde cevap verdikleri varsayillmigtir.
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»  Aragtirmada kullanilan 6l¢ek ve formlarin arastirma amacina hizmet ettigi

varsayilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Kisisel Bilgiler n %
Kadin 249 49.7
Cinsiyet Erkek 246 50.3
18-21 111 22.4
22-25 145 29.3
26-29 136 27.5
Yas 30 yas ve iizeri 103 20.8
[Ikogretim/Ortadgretim I 15.6
Egitim Durumu Lisans/Lisansiistii 418 84.4
[k gretim/Ortadgretim 272 54.9
Anne Egitim Durumu Lisans/Lisansiistii 223 451
[Ikogretim/Ortadgretim 215 43.4
Baba Egitim Durumu Lisans/Lisansiistii 280 56.6
Gelir-Gider Kargilamiyor 46 93
Gelir-Gider Denk 149 30.1
Aile Aylik Gelir Durumu  Gelir-Gider Karsiliyor 300 60.6
K&y/Belde / Kasaba 34 6.9
flge 120 24.2
Yasadiginiz Yer Sehir/Biiyiiksehir 341 68.9
1-4 142 28.7
5-9 149 30.1
Kag Yildir Spor 10-14 102 206
Yapiyorsunuz? 15 ve Uzeri 102 20.6
Wushu Kung Fu Brangimiz? ~ Sanda 247 49.9
Taolu 248 50.1
Toplam 495 100

Tablo 4,1°de verilen katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, anne egitim
durumu, baba egitim durumu, aile aylik gelir durumu, yasadigi yer, kag¢ yildir spor
yapildigr ve Wushu Kung Fu brang:1 bilgileri yer almaktadir. Tabloya gore kadin
(n=249) ve erkek (n=246) olarak belirlenmistir. Yas grubunda ise 22-25 yas araliginda
olan katilimcilarin (n=145) cogunlukta oldugu belirlenmistir. Egitim durumunda ise
lisans/lisansiistii olan katilimeilarin (n=418)cogunlugu olusturmaktadir. Anne egitim

durumunda ilkdgretim/ortadgretim olan katilimcilarin (n=272) olarak belirlenmistir.
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Baba egitim durumunda ise lisans/lisansiistii olan Kkatilimcilarin (n=280)olarak
belirlenmistir. Aile aylik gelir durumunda gelir-gideri karsiliyor (n=300) ¢ogunlukta
oldugu belirlenmistir. Yasanilan yerde ise Sehir/biiyliksehir (n=341) ¢ogunluk oldugu
goriilmiistiir. Spor yili durumuna bakildiginda 5-9 yil arasinda spor yapan
katilimcilarin (n=149) oldugu goriilmektedir. Wushu Kung Fu branst durumunda
bakildiginda ise Taolu bransinin (n=248) oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. 2. Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi ile Spora Ozgii Basar
Motivasyon Olgeginin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olcekler Carpikhk Basiklik
Problem C6zme -1.053 1.409
Pozitif Degerlendirme -1.026 0.333
Mantiksal Analiz -1.466 2.106
Profesyonel Destek Arama -0.747 -0.228
Cevre Destegi Arama -0.494 -0.428
Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi -1.171 0.939
Gili¢ Gosterme Giidiisii -1.504 2.062
Basartya Yaklagsma Giidiisii -0.772 1.463
Basarisizliktan Ka¢inma Giidiisii -1.235 1.482
Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi -1.205 1.624

Tablo 4.2. incelendiginde, stresle basa ¢ikma yontemleri dlgegi ile spora 6zgii
basar1 motivasyon Ol¢eginin carpiklik ve basiklik degerleri verilmistir. Bu sonuglara
gore elde edilen verilerin -3 ile +3 degerleri arasinda oldugu ve normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 4. 3. Katilmcilarin Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegine Iliskin

Degerler
Ort. SS
Problem C6zme 25,77 3,04
Pozitif Degerlendirme 26,17 3,86
Mantiksal Analiz 25,62 2,79
Profesyonel Destek Arama 7,19 2,26
Cevre Destegi Arama 7,41 2,04
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Tablo 4.3. incelendiginde, sporcularin stresle basa ¢ikma yontemlerinde pozitif
degerlendirme alt boyutunun diger alt boyutlardan puan ortalamasinin daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 4. Yas Durumuna Gére SBO Alt Boyut Puanlari Arasindaki Farkliliga Iliskin

ANOVA Sonuglari
Alt Boyutlar Yas N ort. SS p AF.
18-21(1) 111 24.39 3.80
22-25 (2) 145 26.40 2.75
Problem Czme  26-29 (3) 136 25.80 277 0001x  123<4
30 yas ve
st (4) 103 26.34 2.24
18.21(1) 111 23.90 4.77
Pozitif 22-25 (2) 145 26.51 3.41
Degerlendirme 26-29 (3) 136 26.87 3.48 0.001 12,3<4
30 yas ve
Uzeri (4) 103 27.23 2.82
18-21 (1) 111 24.18 2.75
22-25 (2) 145 25.92 2.77
Mantiksal
Al 26293 136 2583 224 0001% 1234
30 yas ve
Omeri (4) 103 26.40 1.88
18-21(1) 111 6.04 2.62
Profesyonel 22-25 (2) 145 7.68 2.17
Destek Arama ~ 26-29(3) 136 7.65 1.88 0.001* 1<2
30 yas ve
Ozeri (4) 103 7.21 1.96
18-21(1) 111 6.82 2.32
L 22-25(2) 145 7.74 2.13
Dest
Cevfmnﬁ; Bl 2620(3) 136 7.55 178 0.003* 1<2
30 yas ve
e (4) 103 7.39 1.80
18-21(1) 111 85.15 13.80
SBO Too] 22-25 (2) 145 94.31 9.91
m
S 2629(3) 136 94.01 910  0.001*  1,2,3<4
30 yas ve
e (4) 103 94.86 6.63

*(p<0.05) AF.: Anlamli fark

Tablo 4,4.”deki Calismada yas degiskenine gore incelendiginde, problem ¢6zme,
pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve c¢evre destegi
arama alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma yontemleri 6l¢egi toplam puaninda anlamli
farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05). Yapilan analizde, mantiksal analiz, pozitif
degerlendirme ve stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyut toplam puaninda 30 ve iizeri

yas kategorisinde; problem ¢dzme alt boyutu, ¢evre destegi arama alt boyutu ve
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profesyonel destek arama alt boyutlarinda 22-25 yas aralifindaki sporcularin puan

ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 5. Cinsiyet Durumuna Gére SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
[liskin Student T- Testi Sonuclar1

Cinsiyet n Ort. SS P

Erkek 246 25.87 2.98 0.493

Problem Cozme Kadin 249 25.68 3.08 '
Erkek 246 26.45 3.62 0.116

Pozitif Degerlendirme Kadin 249 25.90 4.08 )
Erkek 246 25.81 2.72 0.120

Mantiksal Analiz Kadin 249 25.42 2.86 )

Erkek 246 7.26 2.14

Profes')&c;gﬁ! aDEStek Kadin 249 715 537 0.570
Erkek 246 7.32 1.95 0.327

Cevre Destegi Arama Kadin 249 7.50 2.13 '
) Erkek 246 92.89 9.68 0223

SBO Toplam Puan Kadin 249 91.70 11.86 '

Tablo 4.5.”deki Aragtirmada cinsiyet degiskeni sonuglari incelendiginde, tiim alt
boyutlar da (problem ¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel
destek arama ve ¢evre destegi arama) ve stresle basa ¢cikma yontemleri dl¢egi toplam

puaninda herhangi bir anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. (p>0.05)

Tablo 4. 6. Egitim Durumuna Goére SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
[liskin Student T- Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Egitim Durumu n Ort. SS p
Problem [Ikdgretim/Ortadgretim 77 2441  4.20 0.002*
Cozme Lisans/Lisansiistii 418 26.02 2.70 '
Pozitif [lkdgretim/Ortadgretim 77 23.73 4.13 N

Degerlendirme  Lisans/Lisansiistii 418 2663 3.65 0.001

Mantiksal [1kdgretim/Ortadgretim 77 23.88 4.13 0.001*
Analiz Lisans/Lisansiistii 418 25.94 2.35 '
Profesyonel [kdgretim/Ortadgretim 77 6.05 2.47 0.001*

Destek Arama Lisans/Lisansiistii 418 7.42 2.15 '

Cevre Destegi  Ilkdgretim/Ortadgretim 77 7.15 2.30 0,225
Arama Lisans/Lisansiistii 418 7.46 2.00 '

SBO Toplam  ilkdgretim/Ortadgretim 77 84.80  13.57 0.001*
Puan Lisans/Lisansiistii 418 93.67 9.66 '
*(p<0.05)

Tablo 4.6’daki Arastirmada egitim degiskenine gore incelendiginde, problem
¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz ve profesyonel destek arama alt
boyutlart ile stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgegi toplam puaninda anlamli farklilik

oldugu saptanmistir.(p<0.05) Yapilan analiz sonucunda problem ¢6zme, pozitif
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degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama alt boyutlar1 ve stresle basa
¢ikma Olgegi toplam puanlarinda Lisans/lisansiistii puan ortalamalarinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Cevre destegi arama alt boyutunda ise anlamh farklilik
olmadig1 (p>0.05). Lisans/lisansiistii egitimin puan ortalamasinin yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4. 7. Anne Egitim Durumuna Goére SBO Alt Boyut Puanlari Arasindaki
Farkliliga Iliskin Student T-Testi Sonuglar

Alt Boyutlar Anne Egitim Durumu n Ort. SS p

[Ikdgretim/Ortadgretim 212 25.34 3.32
Problem Cozme 0.001*
Lisans/Lisansiistii 223 26.30 2.54

[Ikdgretim/Ortadgretim 212 25.52 4.17

Pozitif -
Degerlendirme . . oL 223 26.97 3.30 0.001
Lisans/Lisansiistii : .
[kdgretim/Ortadgretim 212 2531 3.23
Mantiksal 0.008*
Analiz ’
Lisans/Lisansiistii 223 25.97 2.10
[Ikdgretim/Ortadgretim 212 6.73 2.29
Profesyonel 0.001*
Destek Arama : o 223 7.78 2.07 '
Lisans/Lisanstisti : '
.. [Ikdgretim/Ortadgretim 212 7.15 2.07
Cevre Destegi 0.002*
Arama '
Lisans/Lisansiistii 223 7.73 1.97
N ikdgretim/Ortadgretim 212 90.09 11.81
SBO Toplam 0.001*
Puan ’
Lisans/Lisansiistii 223 94.97 8.84
*(p<0.05)

Tablo 4,7°deki Arastirmada sonuglart incelendiginde, problem ¢dzme, pozitif
degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve ¢evre destegi arama alt
boyutlari ile stresle basa ¢ikma yontemleri 6lg¢egi toplam puaninda anlamli farklilik
oldugu saptanmistir (p<0.05). Problem ¢6zme, pozitif degerlendirme, mantiksal
analiz, profesyonel destek arama, c¢evre destegi arama alt boyutlar1 ve stresle basa
citkma Olgegi toplam puanlarinda Lisans/lisansiistii puan ortalamalarinin yiiksek

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. 8. Baba Egitim Durumuna Gére SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga Iliskin Student T-Testi Sonuglar

Alt Boyutlar Baba Egitim Durumu n Ort. SS p
[Ikogretim/Ortadgretim 215 24.88 3.50
Problem C6zme 0.001*
. . - 280 26.46 2.40
Lisans/Lisansiisti
N [kdgretim/Ortadgretim 215 2504 4.40
Pozitif 0.001*
Degerlendirme . ‘ 280 27.05 3.14 '
Lisans/Lisansiistii ' '
[1kdgretim/Ortadgretim 215 24.86 3.42
Mantiksal 0.001*
Analiz ’
Lisans/Lisansiisti 280 i 2.02
Hkégretim/Ortai')gretim 215 6.40 2.34
Profesyonel 0.001*
Destek Arama 280 7.82 1.98 '
Lisans/Lisansiisti ' )
. [1kdgretim/Ortadgretim 215 .01 2.09
Cevre Destegi 0.001*
Arama '
Lisans/Lisanstistii 280 .12 1.96
. Hkégretim/Ortai')gretim 215 88.15 12.40
SBO Toplam 0.001*
Puan '
Lisans/Lisansiisti 280 95.46 8.18
*(p<0.05)

Tablo 4,8’deki Aragtirmada baba egitim durumu degiskenine gore
incelendiginde, problem ¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel
destek arama ve cevre destegi arama alt boyutlari ile stresle basa ¢ikma yontemleri
Olgegi toplam puaninda anlamli farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05). Yapilan analiz
sonucunda problem ¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel
destek arama, ¢evre destegi arama alt boyutlar1 ve stresle basa ¢ikma 6lgegi toplam

puanlarinda Lisans/lisanstistii puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 9. Aile Aylik Gelir Durumuna Goére SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga iliskin ANOVA Sonuglart

Alt Boyutlar Aile Aylik Gelir n ort. SS D AF.
Gelir-Gider
Kargrlamnyor (1) 46 25.06 3.64
Problem Cozme Gelir-Gider Denk (2) 149 25.24 3.20 0.003* 1,2<3
GE|Ir-Gld?§)Kar$lllyOI’ 300 26.15 278
Gelir-Gider
) Kargrlamnyor (1) 46 24.69 4.04
Pozitif Gelir-Gider Denk (2) 149 25.73 414  0002*  1<3
Degerlendirme o
Gellr-Gld?:r)))Karslhyor 300 26.62 362
Gelir-Gider
Kargtlamuyor (1) 149 24.43 3.01
Mantiksal Analiz Gelir-Gider Denk (2) 300 25.36 2.82 0.002* 1,2<3
Gellr-Gldg)Karslhyor 16 25 91 252
Gelir-Gider
Karsilamryor (1) 149 6.65 2.25
Profesyonel . N
Destek Arama Gel-lr-Gllder Denk (2) 300 6.69 2.43 0.001 1,2<3
Gellr-Gldg)Karslhyor 46 755 210
Gelir-Gider
Karsilamiyor (1) 149 7.34 2.35
Cevre Destegi ool Gider Denk (2) 300 7.01 213 0011* 1.2<3
Arama o
Gellr-GId?;)Karslhyor 16 762 193
Gelir-Gider
) Kargilamuyor (1) 149 88.28 12.85
SBO Toplam .
Puan Gelir-Gider Denk (2) 300 90.10 11.72 0.001* 1,2<3
Gellr-Gldg)Karslhyor 16 93.99 9.68

*(p<0.05) A.F.: Anlamli fark

Tablo 4.9.°daki Aile aylik gelir durumu degiskeni incelendiginde, problem
¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve cevre
destegi arama alt boyutlar ile stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgegi toplam puaninda
anlamli farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05). Analiz sonucunda problem ¢6zme,
pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek aram, ¢evre destegi arama
alt boyutlar1 ve stresle basa ¢ikma 6lgegi toplam puanlarinda Gelir/Gider Karsiliyor

puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 10. Yasanilan Yer Durumuna Gore SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga iliskin ANOVA Sonuglart

Alt Boyutlar Yasadigimz Yer n Ort. SS p AF.
K&y/Belde/Kasaba(1) 34 26.18 211
Problem C6zme flge (2) 120 26.09 2.47 0.254 -
Biiyiiksehir (3) 341 25.62 3.28
K&y/Belde/Kasaba(1) 34 21.76 2.55
Poaitif ilce (2) 120 2688 363 oo 3<l
Degerlendirme
Biiyiiksehir (3) 341 25.77 3.99
K&y/Belde/Kasaba(1) 34 25.88 1.85
Mantiksal . 120 25 88 599 ]
Analiz lige (2) 0.352
Biiyiiksehir (3) 341 25.49 3.04
Ko6y/Belde/Kasaba(1) 34 7.68 1.45
Profesyonel . 120 743 196 _
Destek Arama lige (2) 0.160
Biiyiiksehir (3) 341 7.08 2.41
Koy/Belde/Kasaba(1) 34 7.44 1.41
Cevre Destegi flge (2) 120 749 198 0.889 ]
Arama
Biiyiiksehir (3) 341 7.38 212
K&y/Belde/Kasaba(1) 34 95.38 7.18
SBO Toplam flce (2) 120 93.93 879 0020 31
Biiyiiksehir (3) 341 91.40 11.66

*(p<0.05) A.F.: Anlamli fark

Tablo 4.10.’daki Yasanilan yer durumu degiskeni incelendiginde pozitif
degerlendirme ve stresle basa ¢ikma 6lcegi toplam puanlari arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. (p<0.05). Pozitif degerlendirme alt boyutunda ve Stresle basa
¢ikma yontemleri 6l¢egi toplam puaninda ise en yiiksek puan1 Koy/belde/kasaba olan
bireyler almistir. Problem ¢6zme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve gevre
destegi arama boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamustir. (p>0.05). Problem ¢6zme
alt boyutu, Mantiksal analiz boyutu ve Profesyonel destek arama boyutunda

K&y/belde/kasaba, Cevre destegi arama boyutunda ise Ilge en yiiksek puani almistir.

Tablo 4. 11. Spor Yili Durumuna Gére SBO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
Iliskin ANOVA Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Yili N Ort. SS p AF.
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1-4 (1) 142 25.52 3.29
5-9 (2) 149 25.66 3.11
Problem Cozme 10-14 (3) 102 26.38 266 0.147
15 ve Uzeri 102 25.68 2.85
(4)
1-4 (1) 142 25.28 4.21
5-9 (2) 149 26.34 3.96
Pozitif * 3>1
Degerlendirme 10-14 (3) 102 26.78 3.45 0.010
15 ve Uzeri 102 26.56 3.43
4)
1-4 (1) 142 25.21 2.89
5-9 (2) 149 25.44 3.11
Mantiksal Analiz 10-14 (3) 102 95 98 239 0.060
15 ve Uzeri 102 26.03 2.48
(4)
1-4 (1) 142 6.83 2.52
Profesyonel Destek 59(2) 149 7.25 2.22 0.072 .
Arama 10-14 (3) 102 7.62 2.11 '
15 ve Uzeri 102 7.25 1.99
(4)
1-4 (1) 142 7.08 2.30
Cevre Destei 59 (2) 149 7.30 2.05 ot o1
Arama 10-14 (3) 102 7.90 1.74 '
15 ve Uzeri 102 7.55 1.85
(4)
1-4 (1) 142 89.88 11.99
5-9 (2) 149 92.06 11.40 .~
A * >
SBO Toplam Puan 10-14 (3) 102 94.80 967 0.003
15 ve Uzeri 102 93.48 8.62
(4)

*(p<0.05) A.F.: Anlaml fark

Tablo 4.11.’deki Yapilan arastirmada, katilimcilarin spor yapilan yilin durumu

degiskenine gore incelendiginde pozitif degerlendirme, ¢cevre destegi arama ve stresle

basa ¢ikma 06lgegi toplam puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0.05). Mantiksal analiz alt boyutunda 15 ve {izeri spor yilinin puan ortalmasinin

yiiksek oldugu; Problem ¢6zme alt boyutu, profesyonel destek arama alt boyutlarinda

10-14 y1l aras1 spor yili puan ortalamasi yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arasgtirmada

problem ¢6zme alt boyutu, mantiksal analiz alt boyutu ve Profesyonel destek arama

alt boyutlar1 arasinda ise anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05).



Tablo 4. 12. Wushu Kung Fu Brans Durumuna Gére SBO Alt Boyut Puanlari
Arasmdaki Farkliliga Iliskin Student T- Testi Sonuglar

Brans n Ortalama SS p

Sanda 247 25.28 3.30

Problem C6zme 0.001*
Taolu 248 26.26 2.66
Sanda 247 25.53 4.26

Pozitif Degerlendirme 0.001*
Taolu 248 26.82 3.32
Sanda 247 25.21 3.19

Mantiksal Analiz 0.001*
Taolu 248 26.01 2.27
Sanda 247 6.72 2.44

Profesyonel Destek 0.001*
Arama Taolu 248 7.68 1.95
Sanda 247 7.03 2.11

. 0.001*
Cevre Destegi Arama Taolu 248 7.79 1.91
Sanda 247 89.87 12.14

i 0.001*
SBO Toplam Puan Taolu 248 94.70 8.75

*(p<0.05)

Tablo 4.12°deki Yapilan arastirmada katilimcilarin Wushu Kung Fu bransi
durumu degiskenine gore incelendiginde problem ¢ozme, pozitif degerlendirme,
mantiksal analiz, profesyonel destek arama, ¢evre destegi arama ve stresle basa ¢ikma
Olgegi toplam puanlart arasinda anlamu farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0.05).
Katilimecilarin Wushu Kung Fu branslarina bakildiginda tiim alt boyutlar ve stresle
basa c¢ikma Olcegi toplam puanlarinda Taolu branst en Yyiiksek puani aldig

gorilmiistiir.

Tablo 4. 13. Katilimcilari Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegine Iliskin Degerler

ort. SS
Gili¢ Gosterme Guidiisii 49,08 6,66
Basariya Yaklasma Giidiisii 64,30 8,80
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Basarisizliktan Kaginma Giidiisii 45,11 6,78

Tablo 4.13. incelendiginde, katilimcilarin spora 6zgii basar1 motivasyonlarinda
basariya yaklagma giidiisli alt boyutunun diger alt boyutlardan puan ortalamasinin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 14. Yas Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
[liskin ANOVA Sonuglari

Alt Boyutlar Yas N Ort. SS p A.F.
18-21 (1) 111 45.79 7.92
Gitg Gosterme 22-25 (2) 145 49.85 6.69 oo0t »
Gudusi 26-29 (3) 136 50.11 5.73 '
30 yas ve 50.48 470
Uzeri (4) 103
18-21 (1) 111 61.61 9.64
. 8.48
Basanya Yaklagma 22-25 (2) 145 65.22 - s
Giidiisii 26-29 (3) 136 65.90 [ '
30 yas ve 64.22 8.84
Uzeri (4) 103
Tablo 4.14.Devami
18-21 (1) 111 4254 7.47
Basansizliktan 22-25 (2) 145 45.91 6.79
. 0.001* 1<2
Kaginma Giidiisii 26-29 (3) 136 46.22 5.45
30 yas ve 45.64 6.70
Uzeri (4) 103
18-21 (1) 111 149.95 21.92
22-25 (2) 145 160.99 18.96
SBMO Toplam Puan 0.001* 1<3
26-29 (3) 136 162.24 16.00
30 yas ve 160.34 18.33
Uzeri (4) 103

*(p<0.05) A F : Anlami Farklrlik

Tablo 4.14°deki Calismada yas degiskenine gore incelendiginde, Gii¢ gosterme
giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisii, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutlar1 ile
spora 6zgii bagar1t motivasyonu toplam puaninda anlamli farklilik oldugu saptanmustir.
(p<0.05). Yapilan analizde, Gii¢ gosterme giidiisii alt boyutunda 30 ve iizeri yas
katagorisinde; basariya yaklasma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii
alt boyutu ve spora 0zgli basart motivasyon Olgegi toplam puaninda 26-29 yas

araligindaki sporcularin puan ortalamalarinin yliksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 15. Cinsiyet Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlari Arasindaki
Farkliliga iliskin Student T- Testi Sonuglari

Cinsiyet n Ortalama SS P
Gii¢ Gosterme Giidiisii Erkek 246 49.60 5.90 0.124
Kadmn 249 48.69 7.25 '
Basariya Yaklasma Erkek 246 64.02 9.17 0350
Gldist Kadmn 249 64.75 8.36 '
Basarisizliktan Erkek 246  44.06 6.63 0660
Kagmnma Gidist Kadmn 249 45.30 6.84 '
. Erkek 250 158.69 19.39
SBMO Toplam Puan 0.969
Kadin 250 158.75 19.33

Arastirmada cinsiyet degiskeninde, tiim alt boyutlar (Gii¢ gosterme giidiisi,
basariya yaklagsma giidiisii ve Basarisizliktan kaginma giidiisii) ve spora 6zgii basari
motivasyonu Olgegi toplam puaninda herhangi bir anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir. (p>0.05).

Tablo 4. 16. Egitim Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
[liskin Student T- Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Egitim Durumu n Ort. SS p
Gudiisii Lisans/Lisansiistii 418 49.93 5.93 '
Basariya [kdgretim/Ortadgretim 77 59.67 11.28

Yaklasma ) ) o 0.001*
Giidiisii Lisans/Lisansiistii 418 65.26 7.94

Bagarisizliktan  [lkogretim/Ortadgretim 77 40.62 8.89
Kag¢imma . . Lo 0.001*
Gudiisii Lisans/Lisansiistii 418 46.02 5.89

SBMO Toplam [kdgretim/Ortadgretim 77 145.16 25.97 0.001*
Puan Lisans/Lisansiisti 418 161.22 16.73 '
*(p<0.05)

Tablo 4.16.’daki Katilimcilarin Egitim durumuna gore incelendiginde, Giig
gosterme giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisii, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt
boyutlari ile spora 6zgii basar1 motivasyonu toplam puaninda anlaml farklilik oldugu
belirlenmistir. (p<0.05).Yapilan analizde, Gii¢ gosterme giidiisii alt boyutu, basariya
yaklasma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutu ve spora 6zgii
basart motivasyon Ol¢egi toplam puaninda Lisans/Lisansiistii araligindaki

katilimcilarin  puan ortalamalarinin yiliksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 17. Anne Egitim Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga iliskin Student T- Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Anne Egitim Durumu n Ort. SS p
ikosreti Soreti 272 48.07 7.00
Gii¢ Gosterme Giidiisii Ilkogreﬂm/(?rtaogrehm 0.001*
Lisans/Lisansiistii 223 50.44 5.89
[Ikogretim/Ortadgretim 272 62.77 9.30
Basarly? S{alflasma g . g 0.001*
Gudiist Lisans/Lisansiistii 223 66.37 7.64
Kag¢mma Giidiisii Lisans/Lisansiistii 223 46.80 5.16 '
SBMO Tonlam P [Ikogretim/Ortadgretim 272 154.70  20.85 0.001*
oplam Puan .
P Lisans/Lisansisti 223 16362  16.05

*(p<0.05)

Tablo 4.17.’deki Katilimcilarin anne egitim durumuna gore incelendiginde, Giig
gosterme giidiisii, Basariya yaklagma giidiisii, Basarisizliktan kacinma giidiisii alt
boyutlart ile spora 6zgii basari motivasyonu toplam puaninda anlamli farklilik oldugu
goriilmiistir. (p<0.05).Yapilan analizde, Giig¢ gosterme giidiisii alt boyutu, basariya
yaklagma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutu ve spora 6zgii
basar1 motivasyon Ol¢egi toplam puaninda Lisans/Lisansiistii araligindaki

katilimcilarin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 18. Baba Egitim Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlari Arasindaki
Farkliliga Iliskin Student T- Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Baba Egitim Durumu n Ort. SS p
Gii¢ Gosterme [Ikogretim/Ortadgretim 215 47.42 7.23 0.001*
Giidiist Lisans/Lisansiistii 280 50.46 5.79 '
Basariya Yaklasma [Ikogretim/Ortadgretim 215 62.24 9.62 0.001*
Giidiist Lisans/Lisansiistii 280 66.04 7.68 '
Basarisizliktan [Ikdgretim/Ortadgretim 215 42.93 753 0.001*
Kaginma Giidiisii Lisans/Lisansiistii 280 46.92 5.46 '
SBMO Toplam Puan [Ikogretim/Ortadgretim 215 152.60 21.08 0.001*
Lisans/Lisanstistii 280 163.42 16.44
*(p<0.05)

Tablo 4.18.’deki Katilimcilarin baba egitim durumuna gore incelendiginde, Giig
gosterme giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisii, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt
boyutlari ile spora 6zgili basar1 motivasyonu toplam puaninda anlaml farklilik oldugu
belirlenmistir. (p<0.05).Yapilan analizde, Gli¢ gosterme giidiisii alt boyutu, basartya
yaklasma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutu ve spora 6zgii
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bagar1 motivasyon Olcegi toplam puaninda Lisans/Lisansiistii araligindaki

katilimcilarin puan ortalamalariin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 19. Aile Aylik Gelir Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlari Arasindaki
Farkliliga iliskin ANOVA Sonuglari

Alt Boyutlar Aile Aylik Gelir n ort. SsS p AF.
Gelir-Gider Kargilamiyor 46 47.65 7.01
1)
Gii¢ Gosterme Giidiisii Gelir-Gider Denk (2) 149  48.03 687  (0005* 3>1,2
Gelir-Gider Karsiliyor 49.92 6.33
3) 300
Gelir-Gider Kargilamiyor 46 63.21 9.02
B Yakl @
as‘a“(y}g dﬁzﬁ asma Gelir-Gider Denk (2) 149 6300 949  go23* 3512
Gelir-Gider Karsiliyor 65.26 8.27
3) 300
Gelir-Gider Kargilamiyor 46 44.08 6.91
B liktan K @
asans‘ZGlﬁ d?i‘;ﬁ agima Gelir-Gider Denk (2) 149 4351 750  001* 3>1,2
Gelir-Gider Karsiliyor 46.18 6.11
3) 300
Gelir-Gider Kargilamiyor 46 15496  20.13
1)
SBMO Toplam Puan Gelir-Gider Denk (2) 149 15454 21.22  gp01* 3>1.2
Gelir-Gider Karsiliyor 161.38 17.74
3) 300

*(p<0.05) A.F.: Anlaml: fark

Tablo 4.19°daki Aile aylik gelir durumuna gore incelendiginde, Giig gosterme
giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisii, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutlar1 ile
spora 0zgli basar1 motivasyonu toplam puaninda anlaml farklilik oldugu gériilmiisiir.
(p<0.05). Yapilan analizde, Gii¢ gosterme giidiisii alt boyutu, basariya yaklagsma
gidiist alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisti alt boyutu ve spora 6zgii basari
motivasyon dlgegi toplam puaninda Gelir-Gider Karsiliyor araligindaki katilimceilarin

puan ortalamalariin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 20. Yasanilan Yer Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga Iliskin ANOVA Sonuglari

A.F.
Alt Boyutlar Yasadigimiz Yer n Ort. SS P

34 51.05 5.15

Giie Gosterme /1 de/K asaba(1) 0.003*  3>1

Giidiisi
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120 50.53 5.27

flge (2)
341 48.46 7.07
Biiyiiksehir (3)
34 67.23 5.12
Koy/Belde/Kasaba(1)
Basarrya , 121 65.38 8.28
Yaklagsma Tlge (2) 0.032* 3>1
Gudiist
) 345 63.76 9.15
Biiyiiksehir (3)
34 47.91 4.60
Koy/Belde/Kasaba(1)
Basarisizliktan 121 46.63 5.76
Kaginma ilge (2) 0.001* 3>1
Giidiisii
345 44.40 7.08
Biiyiiksehir (3)
34 166.20 13.02
Koy/Belde/Kasaba(1)
A , 121 162.55 16.69
SEMD Toplam flge (2) 0.001* 31
uan
) 345 156.63 20.35
Biiyiiksehir (3)

*(p<0.05) A.F.: Anlaml fark

Tablo 4.20.’deki Yasanilan yer durumu degiskenine gore incelendiginde, Giig
gosterme giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisli, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt
boyutlari ile spora 6zgili basart motivasyonu toplam puaninda anlamli farklilik oldugu
goriilmisiir. (p<0.05). Yapilan analizde, Giig gosterme giidiisti alt boyutu, basariya
yaklasma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutu ve spora 6zgii
basart motivasyon Olgegi toplam puaninda Koy/belde/kasaba araligindaki

katilimcilarin puan ortalamalarimin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 21. Spor Yili Durumuna Gére SBMO Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga Iliskin ANOVA Sonuglar

Alt Boyutlar Spor Yil n Ort. SS p AF.
1-4 (1) 142 48.11 7.21
Giig Gosterme 59 (2) 149 49.16 649 ]
Gudist 10-14 (3) 102 49.98 6.03
15 ve Uzeri (4) 102 49.70 6.43
1-4 (1) 142 63.62 9.31 0.458 -
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5-9 (2) 149 64.48 8.30

Bagsariya
Yaklasma 10-14 (3) 102 65.45 7.89
Gidisa 15 ve Uzeri (4) 102 64.26 9.45
1-4 (1) 142 44.07 7.32
Basarisizliktan 5-9 (2) 149 45.77 6.39
Kaginma 0.135 -
Gildiisii 10-14 (3) 102 45.62 6.53
15 ve Uzeri (4) 102 45.42 6.47
1-4 (1) 142 155.82 20.46
. 5-9 (2) 149 159.43 18.77
SBMI(D) Toplam 0172 i
uan 10-14 (3) 102 161.06 16.98
15 ve Uzeri (4) 102 159.39 20.53

Tablo 4.21°deki Spor yapilan yil degiskeninde, tiim alt boyutlar (Gii¢ gésterme
giidiisii, basartya yaklasma giidiisii ve Basarisizliktan kaginma giidiisii) ve spora 6zgii

basar1 motivasyonu 6l¢egi toplam puaninda anlamli farklilik yoktur. (p>0.05).

Tablo 4. 22. Wushu Kung Fu Brang Durumuna Gore SBMO Alt Boyut Puanlar
Arasindaki Farkliliga Iliskin Student T- Testi Sonuglari

Brang N Ortalama SS p
Sanda 247 47.73 7.30
Gli¢ Gosterme Gudiisii 0.001*
Taolu 248 50.54 5.54
Sanda 247 63.58 9.60
Basartya Yaklagma Giidiisii 0.040*
Taolu 248 65.20 7.79
Basarisizliktan Kaginma Sanda 247 44.04 6.83 0.001*
Gudisi Taolu 248 46.32 6.45 '
. Sanda 247 155.36 20.76
SBMO Toplam Puan 0.001*
Taolu 248 162.07 17.21

*(p<0.05)
Tablo 4.22.’deki Wushu Kung Fu bransi degiskenine gore incelendiginde, Giig

gosterme giidiisli, Basariya yaklagsma giidiisli, Basarisizliktan kaginma giidiisii alt
boyutlari ile spora 6zgli basar1 motivasyonu toplam puaninda anlaml farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Yapilan analizde, Gii¢ gosterme giidiisii alt boyutu, basartya
yaklasma giidiisii alt boyutu, basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutu ve spora 6zgii
basart motivasyon 6lgegi toplam puaninda Taolu brangi araligindaki katilimcilarin

puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 23. Wushu Kungu-Fu Sporcularinin Stresle Basa Cikma Yo6ntemleri ile Spora
Ozgii Basar1 Motivasyon Diizeyleri Arasindaki iliskiye Y&nelik Pearson
Korelasyon Analiz Sonuglar1

PC PD MA PDA (DA SBO GGG BYG BKG

r 0.497
PD
p 0.001
r 0703 0.545
MA
p 0001 0.001
r 0518 0.479 0.391
PDA
p 0001 0001 0.001
r 0420 0171 0.256 0.629
CDA
p 0001 0.001 0.001 0.001
] r 0825 079 0.784 0.754 0.561
SBO
p 0001 0001 0001 0001 0.001
r 0536 0545 0.446 0528 0330 0.654
GGG
p 0001 0001 0001 0001 0.001 0.001
Bve r 0401 0.354 0303 0453 0241 0470 0.602
p 0001 0001 0001 0001 0001 0.01 0.001
r 0477 0491 0.402 0518 0291 0596 0.680 0.666
BKG
p 0001l 0001 0001 0001 0001 0001 0001 0.001
] 0531 0517 0.429 0566 0.323 0644 0851 0890 0.882
SBMO

p 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001

PC: Problem C6zme, PD: Pozitif Degerlendirme, MA: Mantiksal Analiz, PDA: Profesyonel Destek Arama, CDA: Cevre Destegi
Arama, SBO: Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi, GGG: Giig¢ Gosterme Giidiisii, BYG: Basartya Yaklasma Giidiisii, BKG:

Bagsarisizliktan Kaginma Giidiisii, SBMO: Spora Ozgii Basart Motivasyon Olgegi

Arastirmada, Wushu Kung-Fu sporcularinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile
spora Ozgli basart motivasyon diizeyleri arasindaki korelasyon sonuglari
goriilmektedir. Yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin stresle basa ¢ikma
yontemleri ile spora Ozgili basari motivasyon diizeyleri arasinda anlamli ve orta
diizeyde pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda stresle basa ¢ikma
yontemleri 6lgegi toplam puami ile spora 0zgii basari motivasyon Ol¢eginin alt
boyutlar1 arasindaki korelasyon sonuglari incelendiginde, anlamli ve orta diizeyde

pozitif bir iligki oldugu bulunmustur. Spora 6zgii basar1 motivasyon dlgegi toplam
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puant ile stresle basa ¢ikma yontemleri dl¢egi alt boyutlarinda ise ayn1 sekilde anlaml

ve orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmustir.

Tablo 4. 24. Stresle Baga Cikma Yontemleri Olgeginin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon
Diizeylerine Iliskin Regreasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B SH B t P R R2 F P
Sabit 34.861 2.935 - 11.876 0.01
GGG 739 105 454 7.005 0.01
SBO BYG 579 049 470 1189 0.01 .686 470 146.854 0.01
BKG 431 115 270 3.738 0.01
SBMO 011 .056 .019 .109 0.85

SBO: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi, GGG: Giic Gosterme Giidiisii, BYG: Basartya Yaklasma Giidiisii, BKG:

Basarisizliktan Kagima Giidiisii, SBMO: Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi

Calismada, katilimcilarin stresle basa c¢ikma yontemleri ile spora 0zgii basari

motivasyonlari arasindaki regresyon sonuglar1 goriilmektedir. Elde edilen sonuglara

gore stresle basa ¢ikma yontemlerinin, sporcularin spora 6zgli basart motivasyon

toplam puan ve alt boyutlarmin puanlarimi %47,0’sini yordamaktadir (R?=,470).
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5. TARTISMA

Tezin bu bdliimiinde, ¢alismanin Orneklemini olusturan Wushu Kung Fu
sporcularinda Stres ve Basar1 Motivasyonu diizeylerinin degiskenlere gore farklilik
gosterip gostermedigi ile alakali bulgular tartisihp yorumlanmistir. Arastirma
kapsamindaki bulgularin tartigilip yorumlanmasi, alt problemlerin siralamasina uygun

olarak yapilmustir.

Bu arastirmanin sonuglari, katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu
Olgegi'nde genel olarak iyi performans gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Yas, egitim
durumu, aile egitim durumu ve aylik gelir gibi demografik faktorlerin katilimcilarin
motivasyonel giidiiler iizerinde etkili oldugu gériilmiistiir. Ozellikle, yiiksek egitim
diizeyine sahip bireylerin ve ailelerin ¢ocuklarinin motivasyonel giidiilerde daha
yiiksek puanlar aldig1 belirlenmistir. Ayrica, Wushu Kung-Fu brangina katilanlarin
motivasyonel giidiilerde farkli puanlar aldig1 tespit edilmis, Taolu bransina katilanlarin
genellikle daha yiiksek puanlar elde ettigi gézlemlenmistir. Bu sonuglar, sporcularin
motivasyonel profillerini anlamada ve gelistirme stratejileri belirlemede faydali

olabilir.

Katilimecilarin - demografik  ozellikleri acisindan incelendiginde cinsiyet
degiskenine gore kadin 249 ve erkek 246 katilimci , yas degiskenine gore
katilimeilarin 22-25 yas araliginda ¢cogunluk olusturdugu, egitim durumu degiskeni
incelendiginde katilimcilari sayisinin yarisindan fazlasinin lisans/lisansiistii egitim
aldigi, anne egitim durumu degigskeninde katilimcilarin annelerinin %55.2 ile
ilkogretim/ortadgretim  seviyesinde oldugu, baba egitim durumu degiskeni
incelendiginde %356.4 ile Lisans/lisansiistii seviyesinde oldugu ,Aile aylik gelir
durumu incelendiginde katilimeilarin %60.8 ‘inin geliri giderini karsiladigi, yasanilan
yer degiskeni incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlukla sehir/biiyliksehirde yasadigi,
katilimcinin spor yapma siiresi degiskenini inceledigimizde 5-9 yil araliginda
cogunlugun oldugu ve Wushu Kung Fu bransi degiskeni ele alindiginda ise iki
branginda birbirine yakin olmasi ancak Sanda bransinin 251 katilimcr tarafindan

yapilmasi ile sonuglanmustir.

Yas degiskeni acisindan ele alindiginda, stresle basa ¢ikma 6lgegi toplam puan

ve tiim alt boyutlarda anlaml farklilik oldugu saptanmistir. Problem ¢6zme ve ¢evre

100



destegi arama alt boyutlarinda, 22-25 yas aralifindaki katilimcilarin puan
ortalamalarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durum, 22-25 yas araligindaki
sporcularin erigkinlik diizeyine tam olarak ulasamadiklarindan dolay1 ¢evresinden
destek alarak problem ¢6zme ihtiyacina sahip olduklar1 sOylenebilir. Pozitif
degerlendirme ve mantiksal analiz alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma yontemleri
toplam puaninda 30 ve {izeri yas kategorisinde yer alan sporcularin puan
ortalamalarinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Cikan sonug, yas seviyesi yiiksek olan
sporcularin tecriibeli ve deneyimli olmalarina baglidir. Profesyonel destek arama alt
boyutunda ise, 26-29 yas araligindaki katilimcilarin puan ortalamalariin yiiksek
oldugu bulunmustur. Elde edilen sonug, 26-29 yas araligindaki sporcularin herhangi

bir problem karsisinda giivenilir kisilerden destek aldigin1 gostermektedir.

Literatiire incelendiginde, Bebetsos ve Antoniou (2003) tarafindan
gerceklestirilen calismada, biiylik yasli sporcularin stresle basa c¢ikmada
olumsuzluklara genglere gore daha iyi hazirlandiklarini ve duygusal kontrolde yiiksek
basar1 gosterdiklerini ortaya ¢ikarmistir. Bunun sebebinin ise daha ¢ok tecriibeden
kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Basak¢ioglu (2019)’nun arastirmasinda, amator lig
sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerini yas degiskeninde herhangi bir anlamli
farklilik bulunamamistir. Koca ve Yildiz (2018) tarafindan yapilan arastirmada, yas
azaldikea stresin arttig1 sonucuna ulagilmigtir. Soylemez (2019)’in ¢aligmasinda ise
stresle basa ¢ikma tarzi alt boyutlarindan boyun egici yaklasim alt boyutunda anlamli
farklilik oldugu sonucu gozlenmektedir. 18-25 yas arasinda olan hakemlerin boyun
egici yaklasim alt boyutu puan ortalamalarinin 26- 35 yas arasinda olan hakemlerden
yiiksek oldugu goriilmektedir. Koca ve Yildiz (2018) ile S6ylemez (2019)’in ¢alisma

sonugclar ile mevcut arastirma sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Caligmada cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, stresle basa ¢ikma 6lcegi
toplam puan ve alt boyutlarda anlamli farklilik olmadigi saptanmistir. Cikan sonug,
cinsiyet degiskeninin stresle basa ¢ikma durumuna herhangi bir etkisi olmadiginm
gostermektedir. Literatiire incelendiginde, Kalkavan ve ark. (2021)’nin Spor Lisesi
Ogrencileri lizerine yapmis oldugu calisma, Tiirk¢apar ve ark. (2023)’nin judo spor
brangiyla ilgilenen sporculara ait arastirma, Turgut (2016)’un karateciler ile ilgili
calisma ve Akman (2023)’1n sporcularla yapmis oldugu arastirma sonuglari ile mevcut

calisma sonugclar1 benzerlik gostermektedir.
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Arastirmada egitim durumu degiskeni incelendiginde, problem ¢ézme, pozitif
degerlendirme, mantiksal analiz ve profesyonel destek arama alt boyutlari ile stresle
basa ¢cikma yontemleri 6lgegi toplam puaninda anlami farkliliklar tespit edilmistir.
Yapilan analizde, problem ¢6zme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz,
profesyonel destek arama ve ¢evre destegi arama alt boyutlar ile stresle basa ¢ikma
yontemleri dlgegi toplam puaninda lisans/lisansiistli egitim diizeyi olan sporcularin
puan ortalamalar1 daha yiiksek oldugu saptanmistir. Egitim seviyesi daha yiiksek olan
sporcularin daha uzun silire egitim almasi ve bu sebeple daha bilgili olduklar
disiiniilebilir. Alan yazin incelendiginde, Uslu (2018)’nun halk oyuncular iizeri
yapmis oldugu calismada ve Oztiirk (2020) tarafindan halk oyunlar1 hakemlerinin
stresle basa ¢ikma diizeylerine iliskin ¢aligmasinda herhangi bir anlamli farklilik
bulunamamuistir. Bu ¢alismalarin sonuglar ile arastirma sonuglar1 ortiismemektedir.
Calisma konusuna paralel olarak Celik (2010) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada,
tist diizeydeki judocularin miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeylerini
degerlendirilmesi konulu c¢alismada, egitim durumlarina gore farklilik oldugu
bulunmustur. Ilkdégretim mezunu sporcularinin en diisiik kaygi seviyesine sahip

oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmada anne egitim durumu degiskeni incelendiginde, stresle basa ¢ikma
yontemleri Ol¢egi toplam puani ve tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Elde edilen bulgularda, anne egitim durumu lisans/lisansiistii olan
sporcularin puan ortalamalari daha yiiksek bulunmustur. Bu durum, anne egitim
durumu lisans/lisansiistii olan sporcular acisindan hem gelisim hem yetistirilme
tarzindan oOtiirii bu konularla daha 1yi basa ¢iktiklar1 ve ¢6ziim yolu bulma konusunda
daha iyi olduklar1 diisiiniilebilir. Alan yazin incelendiginde, Asci ve ark. (2015)
tarafindan yapilan arastirma sonucu ile ¢aligma sonucu benzerlik gosterirken, Yamag

(2009)’1n galismasi ile uyugsmamaktadir.

Arastirmada baba egitim durumu degiskeni incelendiginde, stresle basa ¢ikma
yontemleri Olgegi toplam puani ve tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu
bulunmustur. Yapilan analizde, baba egitim durumu lisans/lisansiistii olan sporcularin
puan ortalamalar1 daha yiiksek oldugu saptanmistir. Cikan sonugta, ebeveynlerin
egitim diizeyinin yiiksek seviyede olmasi, sporcularin stresle basa ¢ikmasinda etkisi

olacagimi gostermektedir. Literatiir incelendiginde, Asc1 ve ark. (2015) ile Yamag
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(2009)’1in  yapmis oldugu ¢aligma sonuglari ile mevcut arastirmanin sonucu

ortiismemektedir.

Aile aylik gelir durumlari incelendiginde, stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgegi
toplam puani ve tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Analiz
sonuclarinda, aile aylik gelir durumu yiiksek olan sporcularin puan ortalamalarinin
daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, sporcularin ekonomik refahlarinin
yiiksek olmasi1 sebebiyle daha rahat hareket etmelerine neden olmaktadir. Alan yazin
irdelendiginde, Can (2013) tarafindan yapilan ¢alisma sonucu ile arastirma sonucu

uyusmamaktadir.

Yasanilan yer durumu incelendiginde stresle basa ¢ikma yontemleri dlgegi
toplam puani Ve ile pozitif degerlendirme alt boyutunda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bulgular, kdy/belde/kasabada yasayan sporcularin diger
kategorilere gore stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Katilimeilarin
sehir hayatindaki yogunluktan uzaklastikca stres seviyelerinde de azalma oldugu
goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, Uzun (2021) tarafindan yapilan aragtirma

sonucu ile caligma sonucu kismen benzerlik gostermektedir.

Katilimcilarin spor yaptiklar1 yil degiskenine gore incelendiginde, stresle basa
¢ikma yontemleri 6lgegi toplam puam ile pozitif degerlendirme, mantiksal analiz,
profesyonel destek arama ve gevre destegi arama alt boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu saptanmistir. Sporcularin spor yaptiklar yillar géz 6niine alindiginda 10-14 ve
15 ve lizeri spor yapan katilimcilarin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu saptanmaistir.
Bu durum 10-14 y1l spor yapan sporcularin daha deneyimli olduklarin1 géstermektedir.
Sporcularin spor yaptiklar1 yillara gore 10-14 yil arasinda spor yapanlarin stres
diizeylerinde pozitif degerlerin, miisabaka dncesinde ve sonrasinda mantiksal hareket
ettikleri, arkadaglarindan destek aldiklar1 veya profesyonel destek alarak hareket

ettikleri yorumlanabilir.

Bulut (2005) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 6gretmenlerin mesleklerinde
calisma siirelerine bakilarak stresle basa ¢ikma durumlart incelendiginde, 16-20 yil
arasinda c¢alisan dgretmenlerin, 6-10 y1l calisan 6gretmenlere gore stresle basa ¢cikma
noktasinda olumlu yonden etkiledigini ve kendine giivenli basa ¢ikma tarzini daha

fazla diizeyde oldugu sonucuna erisilmistir. Ogretmenlerin meslekte ¢alisma siireleri
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arttikca, deneyimin de artmasi, 6gretmenlere, stresle basa ¢ikmada problem ¢ézme ve
aktif yontemleri kullanmada avantaj teskil ettiginin vurgulamistir. Atmaca (2020)’nin
hakemler iizerine yapmis oldugu arastirmasinda da benzer sonuclar elde edilerek,
hakemlik yili arttik¢a stres seviyelerinin diistiigli goriilmektedir. Bu ¢alismalarin
sonucu ile mevcut arastirma sonucu Ortlismektedir. Gilli ve Yildiz (2018)’in
caligmasinda ise herhangi bir anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir. Bu sonug ise,

arastirma sonucu ile uyusmamaktadir.

Katilimcilarin Wushu Kung-Fu branslar1 (Sanda ve Taolu), stresle basa ¢ikma
yontemleri Olgegi toplam puani ve tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu
bulunmustur. Yapilan analizde, taolu brangina ait sporcularin sanda bransindakilerine
gbre puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Cikan sonug, taolu
brangindaki sporcularin herhangi bir fiziksel miidahale ile karsilagsmadiklarindan

kaynakli yorumlanabilir.

Calismada yas degiskenine gore spora 6zgii basart motivasyon Olgegi toplam
puani ile tiim alt alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
analizde, giic gosterme giidiisiinde 30 ve {izeri yas araliginda olan sporcularin puan
ortalamalari daha yiliksek oldugu bulunmustur. Bu durum, yasi yiiksek olan sporcularin
deneyimlerini aktarma istegi ve heyecanina bagl olarak degerlendirilebilir. Basariya
yaklagsma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii alt boyutlar1 ile sporda basari
motivasyonu olgegi toplam puaninda ise 26-29 yas araligindaki katilimcilarin puan
ortalamalar1 yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, 26-29 yas araligindaki
sporcularinin basari istegi ve motivasyonunun oldukca fazla oldugu gostermektedir.
Alan yazin incelendiginde, Engiir (2002), Soyer ve ark. (2010) ve Ozyalvag (2010)
tarafindan yapilan calisma sonuglar1 ile mevcut c¢alisma sonuglari benzerlik

gostermemektedir.

Cinsiyetin degiskeni incelendiginde, spora 0zgii basari motivasyon Olgegi
toplam puani ile tiim alt alt boyutlarda anlamli farklilik olmadigi saptanmistir. Cikan
sonug, cinsiyet degiskeninin spora 6zgii basar1 motivasyonuna herhangi bir etkisi
olmadigin1 gostermektedir. Literatiirde cinsiyet degiskeni ve basart motivasyonu ile
ilgili ¢aligmalar mevcuttur. Aktop ve Erman (2006) profesyonel basketbolcularin

cinsiyetlere gore gilic gosterme giidisiinii inceledikleri c¢alismalarinda, erkek

104



basketbolcularin gii¢ gosterme giidiisli puanlari, bayan basketbolcularin puanlarindan
daha yiliksek c¢ikmistir. Bu durumun sahip oldugumuz kiiltiirel oOzellikler ve
beklentilerden kaynaklandigin1i ve toplumun geleneksel cinsiyet roliine gore,
erkeklerin atilgan rol oynamasi beklendigi igin glic gosterme giidiilerinin yiiksek
oldugu belirtilmistir. Er ve ark. (2003)’nin ¢alismasinda, sporda basar1 motivasyonunu
cinsiyetler acisindan incelemis ve giic gosterme giidiisiiniin bayanlarda daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Yaman ve ark. (2001) tarafindan yapilan arastirmada
ise, bayan hentbolcularin gili¢ gosterme giidiilerinin yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Can ve ark. (2009) nin ¢calismasinda ise cinsiyet degiskeninde sporcularin
basart motivasyonlarda herhangi bir anlamli farklilik bulunamadigindan dolay1

mevcut arastirma sonucuna benzer bir sonu¢ elde edilmistir.

Egitim seviyesi degiskenine gore, spora 6zgii bagart motivasyon 6l¢egi toplam
puant ile tim alt alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Elde edilen
bulgularda, lisans/lisansiistii egitim seviyesindeki sporcularin puan ortalamalarinin
yilksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, akademik basarinin spora 06zgii
motivasyona da etkisi oldugu gostermektedir. Alan yazin incelendiginde, Dirmen
(2014) tarafindan yapilan arastirma sonucu ile mevcut arastirma sonucu

ortismemektedir.

Anne ve baba egitim diizeyi incelendiginde, spora 6zgii basart motivasyon 6l¢egi
toplam puani ile tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
analiz sonucunda, anne ve baba egitim durumu lisans/lisansiistii egitim seviyesindeki
sporcularin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Cikan sonug,
sporcularin ebeveynlerinin egitim diizeyi arttikca basar1 seviyesinde de yiikselme
oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, Buyrukoglu ve ark. (2024)’nin futbol,
voleybol ve basketbol branglarinda aktif olarak yer alan amatdr sporcular iizerine
yapmis oldugu arastirmada anne egitim durumu ilkokul olan sporcularin puan
ortalamalar1 yiiksek oldugu bulunurken; baba egitim durumunda ise herhangi bir
anlamli farklilik tespit edilememistir. Bu ¢alismanin sonucu ile mevcut aragtirmanin

sonucu Ortiismemektedir.

Aile aylik gelire gore, spora 6zgii basart motivasyon 6l¢egi toplam puani ile tiim

alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore,
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geliri giderlerini karsilayanlarin puan ortalamasi diger kategoridekilere gore daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durum, aileleri ekonomik refah diizeyi yiiksek olan
sporcularin basar1 motivasyonlarinin yiiksek oldugu gdstermektedir. Alan yazin
incelendiginde, Yal¢in (2015) tarafindan yapilan arastirma sonucu ile ¢alisma sonucu

kismen benzerlik gostermektedir.

Yasanilan yer degiskenine gore, spora 0zgii basar1 motivasyon 6l¢egi toplam
puani ile tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan analizde,
koy/belde/kasaba gibi kiigiik yerlesim yerlerinde yasayanlarin puan ortalamalar1 daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiir incelendiginde, Yal¢in (2015)’1n ¢aligmasinda
yasanilan yer degiskenine gore herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 sonucu ortaya

c¢ikmistir. Bu sonug, mevcut arastirma sonucu ile értiismemektedir.

Spor yapma yili degiskenine gore, spora 6zgii basar1 motivasyon 6lgegi toplam
puani ile tiim alt boyutlarda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Spor yapma
yilinin, spora 6zgii basar1t motivasyonuna herhangi bir etkisi olmadig1 goriilmektedir.
Alan yazin incelendiginde, Turhan (2009)’1n ¢alismasinda takim sporlarindan futbolla
ilgilenen sporcularin futbol oynama siiresinin 5 yildan az olanlarinda gii¢ gosterme
giidiisiinii puan ortalamasinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Basariya yaklagma ve
basarisizliktan kaginma giidiisii arasinda da anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
Duman (2018) ise sportif tecriibenin artmasi ile basariya yaklagsma giidiisiiniin arttig
sonucuna ulasmistir. Bununla beraber deneyim sahibi ve deneyimsiz, basarili ve
basarisiz tiim kiirek¢ilerin yaristan dnce basari istegiyle esit oranda olduklarimi fakat
yaris zamani yaklastikca ve Ozellikle yarisma sirasinda olusan olaylarin deneyimi
olmayan ve 6nceden basaris1 bulunmayan kiirekcileri daha ¢ok etkiledigini ve bunun

olumsuzluga neden oldugunu saptamistir.

Wushu Kung-Fu brang durumuna gore, spora dzgii bagar1 motivasyon 6lgegi
toplam puani ile tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde
edilen bulgularda, taolu bransina ait sporcularin sandaya gére puan ortalamalarinin
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, taolu brangindaki sporcularin gosteriye

dayal1 bir basar1 dlgiitiine sahip olmasi kaynakli diisiiniilebilir.

Katilimcilarin sporcularinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile spora 6zgii basari

motivasyon diizeyleri arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak
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anlamli bir iligki belirlenmistir. Bu sonuca gore sporcularin stresle basa ¢ikma
yontemleri arttikga spora 0Ozgii basar1 motivasyon diizeylerinin de artmasi
beklenmektedir. Alan yazin incelendiginde, stresle basa ¢ikma yontemleri ile spora
0zgii basar1 motivasyon diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesiyle ilgili herhangi
bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Wushu Kung-Fu spor bransi savunma sporlar
icerisinde bulunmaktadir. Savunma sporu olan Wushu Kung-Fu brangina ait
sporcularin stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelistirilmesi hem sportif basarilarina
hem de sosyal yasam sekillerine olumlu etkiler olusturacagi ifade edilebilir. Bu agidan
degerlendirildiginde, stresle basa c¢ikma yontemleri ile spora 0Ozgli basar

motivasyonlari arasinda dogru orantili bir iligki oldugu sdylenebilir.

Arastirmada, stresle basa ¢ikma yontemleri ile spora 6zgii basar1 motivasyon
diizeyleri arasindaki iligskinin yaninda stresle basa ¢ikma yontemlerinin spora 6zgii
basar1 motivasyon diizeylerine olan etkisi de incelenmistir. Yapilan regresyon analizi
sonucu, stresle basa ¢ikma yontemlerinin spora 6zgii basart motivasyon diizeylerine
etkisi oldugu goriilmektedir. Bu sonug sporcularin stresle basa ¢ikma yontemleri ile
spora Ozgli basar1 motivasyon diizeyleri arasindaki iligkinin varligim1 daha da
giiclendirmektedir. Sonug olarak sporcularin stresle basa ¢ikma yontemleri arttikca

spora 0zgii basar1 motivasyon diizeylerinde de artis oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

6. SONUC VE ONERILER

6.1.Sonuc¢

Calisma sonuglarina gore kadin ve erkek katilimcilarin sporda basari
motivasyonu ve stresle basa ¢ikma puanlarmin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.
Yagslar1 30 ve iizeri olarak katilimcilarin diger yas gruplarima gére sporda basari

motivasyonu ve stresle basa ¢ikma puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Geliri giderinden yiiksek olan katilimecilar1 sporda bagar1 motivasyonu ve stresle basa
c¢ikma puanlarinin diger kategorilere gore anlamli diizeyde yliksek oldugu tespit
edilmistir. Bransa gore sporda basar1 motivasyonu ve stresle basa ¢ikma puanlarinin
ise birbirine yakin oldugu ve genel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.
Sporda basar1 motivasyonu d¢legi ve stresle basa ¢ikma yontemleri dlgegi arasinda ise
pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli iligki tespit edilmistir. Bu sonuglara gore
katilimcilarda sporda basar1 motivasyon diizeyinin artmasi ile stresle basa ¢ikma

diizeyinin de artmas1 beklenmektedir.

6.2.0neriler

Geng sporcularin sresle basa ¢ikabilmeleri ve basar1 motivasyonlarinin artmasi

agisindan antrenorlerin tecriibelerini sporculara aktarmalari olduk¢a 6nemli olacaktir.

Aile egitim durumunun motivasyonel giidiiler {izerindeki etkisi dikkate alinarak,
ailelerin spor egitimine daha fazla dahil edilmesi tesvik edilebilir. Bu, sporcularin

motivasyonunu ve basartya ulasma sansini artirabilir.

Wushu Kung-Fu branglar1 arasindaki motivasyonel farkliliklar goz Oniine
alindiginda, her bransa 6zgli motivasyon stratejilerinin gelistirilmesi Onerilebilir.
Ozellikle Taolu bransinda yiiksek motivasyon puanlari elde eden sporcular igin

destekleyici programlar olusturulabilir.

Yas, gelir ve yasanan yer gibi demografik faktorlerin motivasyon iizerindeki
etkisini goz onilinde bulundurarak, bu faktorlere duyarli yaklasimlar gelistirilebilir.
Ornegin, farkli yas gruplarina veya ekonomik kosullara sahip sporcular igin

Ozellestirilmis motivasyonel destekler sunulabilir.

Sporcularin stresle basa c¢ikabilmeleri 6nemli bir durum olarak ifade edilebilir.
Bu hususta, sporcularin stresle basa ¢ikabilme yeteneklerini gelistirmeleri birgok
yonden olumlu etkiler ortaya ¢ikaraktir. Bunlardan en Onemli ise basari
motivasyonlarinin gelisimi olarak sdylenebilir. Sporcularin stersle basa g¢ikabilme
becerilerinin  yiikseltilmesi, basar1  saglamalarina ve basartya  yoOnelik
motivasyonlarinin artmasia neden olacaktir. Boylece, sporculara yonelik 6zellikle
stresle basa c¢ikabilmek icin belirli antrenman metotlarinin gelistirilmesi ve stresi

yonetebilme tecriibesinin kazandirilmasi biiyiik 6nem arz edecektir.
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EKLER

EK 1. Tez Onerisi/Enstitii Yonetim Kurulu Karari

T.C.
ORDU UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU MUDURLUGU
YONETIM KURULU KARARLARI

KARAR TARIHI TOPLANTI SAYISI
10/10/2023 30

KARAR SAYISI
2023/260-266

Enstitii Yonetim Kurulu, Enstitii Mudiirti V. Dog. Dr. Hanife DURGUN baskanhginda
10/10/2023 tarihinde saat 12:30’da toplandi. Giindem onaylanarak kabul edildi. Giindemde
bulunan konular goriisiilerek asagidaki yazil kararlar alindi.

KARAR NO: 2023/265

Enstitimiiz Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi 20540300007
numarali 6grencisi Umutcan OCAK'in, tez konusu degisikligi 6nerisine iliskin Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali Baskanligi'mn 05/10/2023 tarih ve 917616 sayili yazis1 ve ekleri
gorustildii.

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi 20540300007
numarali 6grencisi Umutcan OCAK'm, Ordu Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim
Yonetmeligi’'nin  27/2 maddesi uyarinca tez konusu degisikliginin Anabilim Dali
Baskanhgi’ndan onerildigi sekli ile kabuliine, kararin ilgili Anabilim Dali Baskanligi’na
tebligine toplantiya katilanlarin oybirligi ile karar verildi (EK-5).

Ogrenci No | Adi Soyadi D. Eski Tez Konusu Yeni Tez Konusu
Yeni Koronaviriis (Covid- Wushu Kung-Fu
20540300007 Umutcan Dog. Dr. Burkay 19) Kaygisinin Wushu Sporcularinda Stres ve
OCAK CEVAHIRCIOGLU Kung-Fu Sporcularinda Motivasyon Iligkisinin
Motivasyona Etkisi Incel i
PIR

~ ASLEGIBI

3

it Sckietér V.
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EK.2. Etik Kuru izni

T:C:
ORDU UNIVERSITESI REKTORLUGT
Sosyal ve Begeri Bilimler Aragtirmalar Etik Kurulu

OTURUM TARiHIi | OTURUM SAYISI KARAR SAYISI

02/11/2023 | 08 2023-187

KARAR NO: 2023-187

Dog. Dr. Burkay CEVAHIRCIOGLU 'mun “Wushu Kung-Fu Sporcularmda Stres ve
Motivasyon Higkisinin Incelenmesi” baslikl caliymast etik yonden incelendi.

Dog. Dr. Burkay CEVAHIRCIOGLU nun “Wushu Kung-Fu Sporcularinda Stres ve
Motivasyon [ligkisinin incelenmesi™ bashkl ¢alismasinin etik yonden uygun olduguna,
toplantiya katilanlarin oy birligi ile karar verildi,

fa¥a ACAR ERDOL
Bagkan+

130



EK 3. Kisisel Bilgi Formu

1. Yasmmz: ()18-21 ()22-25 (1)26-29 () 30 ve iizeri
2. Cinsiyetiniz : ( )Kadn () Erkek

3. Egitim Durumu : ( ) [Ikogretim/Ortadgretim () Lisans/Lisansiistii

4. Anne Egitim Durumu: ( ) [Ikdgretim/Ortadgretim () Lisans/Lisansiistii

5. Baba Egitim Durumu: ( ) ilkdgretim/Ortadgretim () Lisans/Lisansiistii

6. Aile Ayhk Gelir Durumu (TL): ()Gelir-Gider Denk ()Gelir-Gider Kargilamiyor ( )Gelir-Gider Kargiliyor

7. Yasadigimz Yer: ( ) Koy/Belde/Kasaba ( )Ilce () Sehir /Biiyiiksehir
8. Spor Yih: ()14 ()59 ()10-14 ()15 veiizeri
9. Wushu Kung-fu Branginiz : () Sanda () Taolu

131



EK 4. Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Kullanim Izni

e

195 ileti dizisinden 15 < > Em~

8 0 8 0 & ®m D

Olcek Hakkinda lzin  Gelen kutusu Y a8 B
Umut Can Ocak <ocak.52umut@gmail.com> 9Ey1202321:35 (12glndnce) Yy € §
Alici: Sefik «

Merhabalar Hocam
Ben Umutcan OCAK

T.C. Ordu Universitesi Salik Bilimleri Enstitiist ,Beden Egitimi ve Spor alaninda Tezli Yiksek Lisans Yapmaktayim .izninizle Tezimde Spora Ozgii Bagan
Motivasyonu Olgeginizi kullanmak istiyorum.
Saygilanmla.

Sefik Tiryaki 9 Eyl 2023 22:21 (12 giin 6nce) « H
Alici: ben «

Sayin Ocak

Olcegi tez calismanizda kullanabilirsiniz.

Basan dileklerimle

Prof. Dr. M. Sefik Tiryaki

iPhone'umdan gonderildi
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EK 5. Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi

<
<
Sporda Basar1 Motivasyonu Olgegi (SBMO) E 3 S < % 3
>E |N | &2 & |= E
EN o | S S |EN
1 |[Takim arkadaslarim oyundaki miicadeleciligime sayg: duyarlar.
2 | Magtan hemen 6nce gergin oluyorum ve oldugum yerde duramiyorum.
3 | Takim arkadaglarimi oyuna 1sindirma becerisine sahibim.
4 | Zor bir antrenman aninda ¢alistirticinin takdiri bana zorlugu unutturur.
5 | Digerleri beni 6nde gelen bir yarismaci olarak gérmiiyorlar.
6 | Iyi bir oyun ¢ikarmak heyecan veriyor.
7 | Takim arkadaslarim liderlik yetenegime saygi duyarlar.
8 | Izleyiciler varken daha iyi oynadigimi diisiiniiyorum.
9 | Takim arkadaslarim kadar sert ve dayanikli goriinmiiyorum.
10 | Takim arkadaglarim is bitiriciligimi ve kararliligimi begeniyorlar.
11 | Diger oyuncular egitmek igin ¢ok ¢aba gosteriyorum.
12 | Spordaki gegmis basarilarimdan s6z etmeyi seviyorum.
13 [Takim lideri olmaktan hoglaniyorum.
14 | Magta oyuna kendimi dylesine veriyorum ki gegici olarak gergekle baglantimi yitiriyorum.
15 | Kaybedilen bir magtan sonra uyumakta giigliik ¢ekiyorum.
16 | Bir mag1 kazaninca kendimi ¢ok tatmin olmus hissediyorum.
17 | Bir magtan 6nce sakin olmak benim i¢in ¢ok zor.
18 | Yeteneklerini gelistirmek igin fazladan antrenman yapmaya istekli olan sporcular taktir
ediyorum.
19 | Insanlarin mag sirasinda beni izlemelerinden hoslaniyorum.
20 | Sporda basarili olmayi isliyorum.
21 | Benimle ayni diizeyde olan birisiyle basa bas miicadele ederken kazanmaktan ¢ok
kaybederim.
22 | Kaybetmek beni gereginden fazla etkiliyor.
23 | Sporda basarili olmak igin tiim y1l boyunca ¢alismayn isterim.
24 | Amacim bir spor dalinda 6nde gelen biri olmaktir.
25 | Mag sirasinda, magi verebilecek bir hata yaparsam kendime gelmem biraz zaman alir.
26 | lyi bir sporcu olmak benim igin énemli degildir.
27 | Bazen mag1 kaybettigimizde giinlerce bunu kendime dert ederim.
28 | Bir magtan hemen sonra karnima hemen agr1 girer.
29 |Sportif kapasitemi begenmiyorum.
30 | Cok yetenekli rakiplere karsi daha iyi oynadigimi saniyorum.
31 | Eniyisini yapmak icin ¢ok ¢aba gosteririm.
32 | Birisiyle mag hakkinda konusurken heyecanlaniyorum.
33 | Taninmak umuduyla spor bransinda ¢ok ¢aligtyorum.
34 | Bir hata yaptigimda magin geri kalan boliimiinde bu beni ¢ok {iziiyor.
35| Bir takim  arkadagimin oynamasina yararl olacak Onerilerde
bulunmaktan hoslaniyorum.
36 | Baskalarinin gii¢ buldugu bir gérevin bana verilmesinden zevk duyuyorum.
37 | Bir magtan énce olacaklari kendime gok dert etmiyorum.
38 | Sezon diginda sporu unutmaktan hoslaniyorum.
39 | Magtan énceki gece uyumakta giicliik ¢ekiyorum.
40

Basariya agilan yol Sanstan ¢ok, daha fazla caliymadan geger.
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EK 6. Stresle Basa Cikma Yoéntemleri Olgegi Kullanim izni

Olcek hakkinda izin  Gelen kutusu « X
Umut Can Ocak <ocak 52umut@gmail.com> 15 Eylil Cum 15:17 (8 giin 6nce) Yy
Alicr: kemalcan2013 w

Merhabalar Hocam
Ben Umutcan OCAK

T.C. Ordu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisa ,Beden Egitimi ve Spor alaninda Tezli Yuksek Lisans Yapmaktayim izninizle Tezimde Stresle Baga Gikma

Yéntemleri Olceginizi kullanmak istiyorum
Saygilarimla

Kemal Can KILIC 15:43 (5saatonce) Yy
Alic: ben v

Kiymetli Umut hocam,
Oledi kullanabilirsiniz. Calismanizda basanlar dilerim

sevgilerimle,

Kemal Can KILIC
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EK 7. Stresle Basa Cikma Ydntemleri Olcegi

1AREE
. EL|E EIS
Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi :::ﬁ S|a 8o %
o o
1 | Sorunlarla basa ¢ikmak i¢in fakli yollar diistiiniirim.
2 | Sorunlara disaridan bakmaya ve objektif olmaya ¢aligirim.
3 | Soylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim.
4 | Olaylardan ders almaya ¢aligirim.
5 | Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye ¢aligirim.
6 | Insanlarin benden beklediklerini anlamaya calisirim.
7 | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi motive ederim.
8 | Hayatta her zaman daha koétiisiiniin de olabilecegini diigtiniiriim.
9 | Olaylarin iyi tarafin1 gormeye g¢aligirim.
10 | Benzer problemlere sahip insanlardan, daha iyi durumda oldugumu|
diisliniiriim.
11 | Kendime her seyin daha iyi olacagini sdylerim.
12 | Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak degistirecegini diistintiriim.
13 | Sorunlar hakkinda esim ya da diger akrabalarimla konugurum.
14 | Sorunlar hakkinda bir arkadagimla konusurum.
15 | Sorunlarlailgili olarak profesyonel birinden yardim alirim (doktor,avukat,..)
16 | Benzer problemler yagamis kisi ya da gruplardan yardim alirim.
17 | Karsilagtigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi edinmek i¢in ¢aligirim.
18 | Zorluklarin iistesinden gelmek i¢in dua ederim.
19 | Yapilmasi gerekenleri bilir ve onlart yapmak i¢in ¢aligirim.
20 | Ne istedigime karar verir ve istedigimi ger¢eklestirmek i¢in ¢aligirim
21 | Sorunlar1 ¢6zmek i¢in birden fazla bakis agis1 gelistiririm.
22 | Sorunlar1 ¢ozerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim

OZGECMIS
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