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OZET

DUZENLI EGZERSIZIiN BIREYLERIN OZ-YETERLIiIK DUZEYLERI iLE
STRESLE BASA CIKMA TARZLARINA ETKIiSI

Yalinpala, N, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Egitimi Program, Yiiksek Lisan, Aydin, 2021.

Amag¢:Bu calismanmn amaci, Diizenli Egzersizin Bireylerin Oz-Yeterlik Diizeyleri ile
Stresle Basa Cikma Tarzlarina Etkisi’nin belirlenmesidir. Bu c¢alismada bireylerin 6z-
yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarin cinsiyet ve diizenli egzersiz yapma durumlari
acisindan farklilik gosterip gostermediginin ve bireylerin 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma

tarzlar arasinda iligki olup olmadiginin tespit edilmesi amaglanmastir.

Gerekce ve Yontem: Arastirmaya 443 kadin (208 diizenli egzersiz yapan kadin/235
egzersiz yapmayan kadin) ve 484 erkek (311 diizenli egzersiz yapan erkek /173 egzersiz
yapmayan erkek) olmak iizere 927 birey dahil edilmistir. Arastirmada veriler Kisisel Bilgi
Formu, Genel Oz-yeterlik Olcegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilarak toplanmustir.
Elde edilen verilerin analizinde tanimlayici istatistikler, Pearson Momentler Carpim

Korelasyonu ve bagimsiz gruplarda T testi kullanilmistir.

Bulgular: Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore, egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapmayan bireylerden daha yiiksek oz-yeterlik puanina sahip olduklar1 ve erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek 6z-yeterlilik puanina sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica
bireylerin 6z-yeterlik puanlari, egzersiz yapma ve cinsiyet degiskenleri ag¢isindan
incelendiginde anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireylerin stresle basa ¢ikma
puanlar1 incelendiginde, egzersiz yapan bireylerin sosyal destek alt 6l¢ek ve problem odakli
basa ¢ikma alt 6lgek puanlar1 daha yiiksek iken, egzersiz yapmayan bireylerin sosyal destek
alt olgek ve kaginma alt 6lgegi puanlarmin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica bireylerin stresle basa ¢ikma alt Gl¢egi puanlari, egzersiz yapma ve cinsiyet

degiskenleri agisindan incelendiginde anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sonug: Egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik puanlari ile sosyal destek alt 6lgek ve problem
odakli basa ¢ikma alt 6lgek puanlari arasinda anlamli pozitif iliski bulunurken, egzersiz

yapmayan bireylerin 6z-yeterlik puanlar ile sosyal destek alt 6lgek puani arasinda anlamli

viii



pozitif iliski, kaginma alt 6l¢egi arasinda anlamli negatif iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Oz-yeterlik, Stresle Basa Cikma.



ABSTRACT

EFFECT OF REGULAR EXERCISE ON INDIiVIDUALS’ SELF EFFICACY
LEVELS AND STYLE OF COPING WITH STRESS

Yalinpala, N, Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical
Education and Sport Education Program, Master, Aydin, 2021.

Objective: The aim of this study is to determine the Effect of Regular Exercise on
Individuals' Self-Efficacy Levels and Styles of Coping with Stress. In this study, it was
aimed to determine whether individuals' self-efficacy and styles of coping with stress differ
in terms of gender and regular exercise status, and whether there is a relationship between

individuals' self-efficacy and styles of coping with stress.

Meterial and Methods: A total of 927 individuals, including 443 women (208 regularly
exercising women/235 non-exercising women) and 484 men (311 regularly exercising
men/173 non-exercising men), were included in the study. In the study, data were collected
using Personal Information Form, General Self-Efficacy Scale and Coping with Stress
Scale. In the analysis of the data obtained, descriptive statistics, Pearson Product Moments

Correlation and independent groups T test were used.

Results: According to the findings obtained as a result of the study, it was concluded that
individuals who exercise had higher self-efficacy scores than individuals who did not
exercise, and men had higher self-efficacy scores than women. In addition, when the self-
efficacy scores of individuals were examined in terms of exercise and gender variables, it
was concluded that there was a significant difference. When the stress-coping scores of the
individuals were examined, it was concluded that while the social support subscale and
problem-focused coping subscale scores of the individuals who exercised were higher, the
social support subscale and avoidance subscale scores of the individuals who did not
exercise were higher. In addition, when the stress-coping subscale scores of the individuals
were examined in terms of exercise and gender variables, it was concluded that there was a

significant difference.

Conclusion: While there was a significant positive relationship between the self-efficacy

scores of the individuals who exercised and the social support subscale and problem-



focused coping subscale scores, a significant positive relationship was found between the
self-efficacy scores of the individuals who did not exercise and the social support subscale
scores and a significantly negative relationship between the avoidance subscale. It was
concluded that there is a relationship.

Key Words: Coping with Stress, Exercise, Self-efficacy.
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1. GIRIS

1. Problemin Tanimm ve Onemi

Egzersiz, sagligi artiran fiziksel zindelige uzun sure etki eden herhangi bir bedensel
faaliyettir. Basit bir ifadeyle egzersiz, viicudu normal giinliik aktivite seviyesinden daha
yiiksek yogunlukta calistiran herhangi bir hareket ya da hareketler kombinasyonudur.
Egzersiz kalp atis hizin1 yiikseltir ve kaslart calistirir. Yapilis nedenlerinin gesitliligine
bakilirsa, biiylimeyi etkilemesi ve giicii artirmak, yaslanmayir Onlemek, kaslart ve
kardiyovaskiiler sistemi gelistirmek, atletik becerileri gelistirmek, kilo vermek en 6nemlisi
saghigi iyilestirmek ve eglenmek icin yapilabilir. Bireyler genellikle , gruplar halinde bir
araya gelebilecekleri, sosyallesebilecekleri ve yasam refahini artirabilecekleri acik havada
egzersiz yapmay1 da tercih eder. Kisa zaman olsada egzersiz yapmak hi¢ yapmamaktan
daha saglikli oldugu soylenebilir. (Kylasov, 2011). Diizenli orta siddete egzersiz,
depresyonu, kaygiy1 azaltir, benlik algisini, sosyal yetenekler ve sonucunda yasam
doyumunu arttirir. Bireyin akil sagligi ve genel olarak mutlu olma diizeyi (azalan stres, artan
Ozsaygi ve ozgiiven), fiziksel aktivitelere katilim sikligi ile arttirilabilir. Birey igin yeterli
zamanda disiik siddetle yapilan egzersiz ruh halini dizeltir, kontrol ve egemenlik duygusu
artirir, depresyonu azaltir, atilganlik, benlik kavrami, ve 6zsaygiyr gelistirir. (Tekin ve
digerleri, 2009).

Stres, bireyler tizerinde etki yaratir ve onlarin davraniglarini,algilarini baska bireyler
ile olan iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, aniden kendiliginden ortaya ¢ikan yada
olusan bir durum degildir. Stres seviyesinin artmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu, hayatini
stirdiirdigii ortam ve ¢evrede meydana gelen degisikliklerin insan1 etkilemesi gerekir.
Giinliik yasamda insan, hayatin ilk giiniinden son giiniine kadar bir¢ok kez stresle bas etmek
zorunda kalir. Yiiksek stres yayginligi géz Oniine alindiginda, etkili stres azaltma
yontemlerine ciddi bir ihtiyag vardir. Baska bir deyisle, kolayca ulasilabilen, ucuz ve
minimum yan etkileri olan ¢ok sayida insan tarafindan kolayca kullanilabilen miidahalelere
yonelik artan bir ihtiyag vardir. (Edwards ve digerleri, 1998). Genellikle insanlar stresi
azaltmak igin gesitli stresle basa ¢ikma big¢imlerine basvururlar. Bunlar tiitiin, alkol,

psikoaktif maddeler bagimliligini igerebilir. Ama ayn1 zamanda egzersiz gibi daha etkili



stres giderme bigimlerine de yonelebilirler (Piepiora, 2019). Birbiriyle ortiisen kanitlar,
egzersiz ve fiziksel aktivitenin stresi ve bununla ilgili semptomlar1 azaltmadaki etkinligini
tutarl bir sekilde gostermistir. Bu nedenle, planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan fiziksel
aktivitenin bir alt kiimesinden olusan egzersiz miidahalelerinin, stresle basa ¢ikmada
uyarlanabilir bir strateji olarak hizmet edebilecegi One siiriilmiistir (Conn, 2010;
Guszkowska, 2004). Egzersiz ve stresi azaltma alaninda, egzersiz miidahaleleri genellikle
haftada en az ii¢ egzersiz seansi igerir Ve orta yogunlukta en az 15 dakika siirer (Riebe ve ve
digerleri, 2015). Literatiire bakildiginda stresle basa ¢ikma stratejilerinin “probleme yonelik
basagikma yollar1”, “duygulara yonelik basagikma yollar1” ve “ka¢inmaya yonelik basa
¢ikma yollar1” bi¢iminde ti¢ farkli baslikta simiflandirildigr gorilmistiir. Probleme dayali
basa ¢ikma davranisi, usbilim bir ¢6ziim arayist icerirken, duygulara yonelik basa ¢ikma
davranisi ise bireyin kendini kontroliinii sagliyarak olayi kabullenme, algilama seklindeki
yaklasimi igermektedir (Folkman,1986; Sahin ve Durak, 1995). Billing ve Moos’un (1986)
basagikma smiflandirmasinda ise, “Degerlendirici yaklasim”, “Problem ¢o6ziicii yaklagim”
ve “Duygulara yonelik yaklasim” tarzlarmi gormek mimkiindiir. Bireyin kendi 6zgii bir
sekilde uyguladigi stresle basa ¢ikma yontemi, Kisinin ozelliklerine gore de
degisebilmektedir. Kaginmata yonelik basa ¢ikma altinda 6ngoriilen tehdidin kisilik veya
bireysel ayrilik degiskenleri ve travmatik stres reaksiyonlar1 yatmaktadir (Anshel ve ve
digerleri, 2009).

Oz - yeterlik kavramu, bireylerin ne diisiindiigii, ne hissettigi ve nasil davranacagiyla
ilgili énemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oz-yeterlik, kisilerin egzersizin
baglama kararlarin1 alma ve egzersize devam etmekteki kendilerine olan giiven duygularini
ifade eder (Micoogullar1 ve digerleri, 2009). Oz - yeterlik diizeyi, bireylerin bir duruma
kars1 harekete geg¢me gidisiinii arttirict olabilmektedir ya da tam tersine bu gidiyi
engelleyici olabilmektedir. Diisiik diizey 6z yeterlige sahip olmak bireylerin; 6z giiven
eksikligine, bireysel basar1 ve gelisimleri hakkinda olumsuz diisiincelerinin giiglenmesine
neden olmaktadir. Yiiksek diizeyde 6z — yeterlik hissi bireylerin, performanslarinin
artmasin1 Kolaylastirmaktadir. Ayrica yiiksek 6z — yeterlige sahip olan bireyler genellikle
hedeflerini yiiksek tutar ve bu hedeflerine ulasabilmek icin yeterince ¢abada bulunurlar
(Bandura, 1994).

Migoogullart ve digerleri (2010), geng yetiskinlik igersindeki bireylerin egzersiz 6z
yeterlik ve egzersize bakis agilarnin cinsiyet ve egzersiz davranigi degisim basamaklarina

gore incelenmesi isimli ¢alismalarinda bireylerin egzersiz 6z-yeterlik diizeylerinin cinsiyet



degiskenine gore ayni olmadigi faklilastigini belirtmislerdir. O’Connor (1994) kadinlar ile
erkeklerin egzersiz 6z-yeterlik diizeylerine bakildiginda elde edilen bulgularda anlamli
anlamli bir farklilik oldugunu ve bu anlamli farkliligin kadinlar lehine oldugunu belirtmistir.
Kim ve McKenzie (2014), Universite 6grencilerinde fiziksel egzersizin stresle basa ¢ikma
ve iyi hal tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptiklari nitel arastirmada, fiziksel
egzersizinin olumlu duygularin ortaya c¢ikarilmasi yoluyla etkili bir problem odakli basa
cikmay1 gelistirerek etkili basa c¢ikmaya katkida bulundugunu gostermektedir. Yapilan
calismalardan gorildigi tizere yiliksek oz-yeterlik ve diisiik 6z-yeterlige sahip bireylerin
kullandiklar: stresle basa ¢ikma stratejileri degiskenlik gdstermektedir. Oz-yeterligi yiiksek
olan bireylerin, dogrudan problem ¢dzme ve stres giderici tekniklerden faydalanan aktif
basa ¢ikma stratejileri kullandiklari, 6z-yeterligi diisiikk olan bireylerin kacinma ve dikkat
dagitma tekniklerinden faydalanan pasif basa ¢ikma stratejilerini  kullandiklari

goriilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, Diizenli Egzersizin Bireylerin Oz-Yeterlik Diizeyleri Ile
Stresle Basa Cikma Tarzlarina Etkisi’nin belirlenmesidir. Bu c¢alismada bireylerin 6z-
yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarmin cinsiyet ve diizenli egzersiz yapma durumlari
acisindan farklilik gosterip gostermediginin ve bireylerin 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma

tarzlari arasinda herhangi bir iligskinin olup olmadigini ortaya ¢ikarmay1 amaglanmustir.

1.2. Arastirmanin Problem Durumu

Izmir ili Gaziemir Belediye’ sine bagl spor tesislerinde agik alanlarda egzersiz
parkurlarmi kullanan bireylerin 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlari cinsiyet ve diizenli
egzersiz yapma / yapmama durumlarina gore farklilik gostermekte midir ve 6z-yeterlik ve

stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda iliski var midir?



1.3. Arastirmamn Alt Problemleri

1. Egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri, cinsiyete gore farklilik gostermekte
midir?

2. Egzersiz yapmayan bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri, cinsiyete gore farklilik gostermekte
midir?

3. Bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri, cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?

4. Egzersiz yapan bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, cinsiyete gore farklilik gostermekte
midir?

5. Egzersiz yapmayan bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, cinsiyete gore farklilik
gostermekte midir?

6. Bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?

7. Egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri ile stresle bas etme tarzlari arasinda iliski

var midir?

8. Egzersiz yapmayan bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri ile stresle bas etme tarzlari arasinda

iligki var midir?

9. Bireylerin stresle 6z-yeterlik diizeyleri ile stresle bas etme tarzlar1 arasinda iliski var

midir?

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

e Tercih edilen 6rneklemin evreni temsil etmede yeterli oldugu,

« Calismaya katilan bireylerin, Genel Oz-yeterlik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegini
istekli, dogru bir sekilde ve ictenlikle cevapladig varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu caligma;

e Gaziemir Belediye’ sine bagli spor tesislerinde acik alanlarda egzersiz parkurlarini
01.06.2021/01.10.2021 tarihleri arasinda kullanan bireyler ile,

e Genel Oz-yeterlik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgeginin 6lgiim giicii ile,

e Calismaya katilan bireylerin Genel Oz-yeterlik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegine

verdigi cevaplar ile sinirhdir.



2. GENEL BILGILER

Son yiizyilin biiyiik boliimiinde, diizenli egzersiz/fiziksel aktivite katiliminin ¢ok
cesitli saglik sorunlaria fayda sagladigini gosteren kanitlar birikmektedir (Bouchard, Blair
ve Haskell, 2006). Ornek olarak, fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastalik (Kohl, 2001),
obezite insidans1 (Janssen ve d), hipertansiyon (Fagard ve Tipton, 1994) ve depresyon (Craft
ve Landers, 1998) ile iliskili kanitlanmis olumlu etkileri bulunmaktadir. Egzersizin fiziksel
ve zihinsel saglik iizerindeki bu tiir yararli, iyi belgelenmis ve iyi bilinen etkilerine ragmen,
diizenli fiziksel aktivite cogu birey i¢in zor olmaya devam etmektedir. Saglikli yetiskinler
bir egzersiz rejimini benimsediginde bile, cogu kisi herhangi bir diizeyde uyum saglamakta
giicliik ¢eker ve bir¢ogu tutarliliktan yoksundur ve yalnizca yetersiz aktivite gergeklestirir
(Dishman ve digerleri, 2004).

2.1. Egzersiz

Egzersiz, planlanmis, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulasmak, gelistirmek
veya siirdiirebilmegi hedefleyen tekrar gerektiren bir etkinliktir (Erséz, 2011). Bireyin
refahinin 6nemli bir pargasidir. Amerikan Spor Hekimligi Kurulu'nun fiziksel aktivite i¢in
tavsiyesi, saglik yararlar1 i¢in haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz
yapilmasidir (Olson ve digerleri, 2018). Egzersizin hem fiziksel hem de psikolojik faydalari
oldugu yapilan c¢alismalarla kanitlanmistir. Egzersiz fiziksel olarak kan basincini ve
dinlenme kalp atis hizin1 diisiirmeye, agirhgi yonetmeye ve kas giiciinii artirmaya yardimei
olurken bir¢ok kronik hastaligin (tip 2 diyabet, hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastalik)
azalmasiyla iliskilendirilmistir (Boren, 2017; Grant ve digerleri, 2004; Wallace, Buckworth,
Kirby ve Sherman, 2000). Ayrica egzersizin depresyon, kaygi ve stres iizerinde olumlu bir
etkisi oldugu (Byrne ve Byrne, 1993) ve ruh halini iyilestirmede ve endiseli ve depresif
semptomlarin azalmasinda onemli gelismelerle baglantili oldugu bilinmektedir (Craft ve
Landers, 1998; Pendeo ve Dahn, 2005).



2.2. Oz-yeterlik

Yeterlik, yetkinlik adi verilen alt bilesenlerden olugmaktadir (Klieme, Hartig ve
Rauch, 2008). yetkinlikler “biitiinlesik bilgi, beceri ve yeteneklerin karmasik ve dinamik
olarak etkilesimli kiimeleri; davraniglar ve stratejiler; tutumlar, inanglar ve degerler;
egilimler ve kisisel ozellikler; benlik algilar1 ve bireyin profesyonel bir faaliyet yiiritmesini
saglayan motivasyonlar” olarak tanimlanmaktadir.

Oz-yeterlik, bireyin yasamlarmni etkileyen durumlar iizerinde kontrol formiile etme
yeteneklerini ¢evreleyen inancini engelleyen psikolojik bir mekanizmadir (Bandura, 1994).
Oz-yeterlik, bireylerin yaklasmay1 sececekleri etkinliklerin tiirlerini, olusan ¢abay1 ve
basarisizliklara kars1 gosterdikleri sebat derecesini etkileyen duruma 6zel bir 6zgiiven olarak
goriilebilir. Davranisin giiglii bir belirleyicisi oldugu bulunmustur ve siklikla egzersiz
arastirmalarinda kullanilmisgtir (Sallis, ve digerleri, 2000).

Oz-yeterligin 6ziinde, bireyin davramsi ve sonucu ile ilgili olarak kendi rollerini
oynayan iki farkli 6z-yeterlik yonii yatar. Sonug beklentileri, bireyin belirli bir davranisin
belirli sonuglara yol agacagmna dair inancini igerir. Yeterlik beklentileri, temel bilissel
degiskendir ve bir bireyin zorluklarla karsilastiginda gosterdikleri ¢abaya ne kadar siire
devam edecegini ifade eder. (Bandura, 1977). Basarili performansin elde edilmesini
saglayan eylemleri organize edip uygulayabileceklerine ne kadar iyi inandiklar1 kisinin
sahip oldugu becerilere degil, bireyin becerilerle neyi basarabilecegine inandigina baglidir
(Bandura, 1986).

Sosyal Biligsel Teorinin merkezinde, fiziksel aktivite de dahil olmak iizere bir dizi
saglik davraniginin bir belirleyicisi olarak siirekli olarak tanimlanan 6z-yeterlik vardir
(Bandura, 1977; McAuley ve digerleri, 2007). Oz-yeterlik, bireyin egzersize devam etme
olasiliginin gii¢lii bir gostergesi olarak diizenlgi bir egzersiz igin kilit bir faktordiir (Penedo
ve Dahn, 2005). Egzersize katilimin ilk asamasinda, 6z-yeterligin, egzersizi siirdiirmenin
algilanan zorlugunu artiran yorgunluk ve zaman eksikligi gibi engellerden dolay: bireyin
performansini en giiclii sekilde etkiledigi ileri siiriilmektedir (Oman ve King, 1998).
Aragtirmalar, 6z-yeterlik ve egzersizin, egzersizde en etkili bagintilardan biri oldugunu
ortaya koymaktadir (Dishman ve digerleri, 2004; Sallis, ve digerleri, 2000). Ayrica, yiiksek
diizeyde egzersize katilim, bireylerde artan 6z-yeterlik diizeyleriyle iliskilendirilmistir.
Tersine, daha az 6z-yeterlik ve giiven seviyeleri, bireylerde fiziksel aktivite seviyelerini alt

siirlara ¢ektigi ile iliskilendirilmistir (Strauss ve digerleri, 2001).



2.2.1. Oz- yeterlik Kaynaklar1

Bandura'ya (1977) gore, kisisel yeterlik beklentileri Performans basarilari, Dolayl
deneyimler, Sozli ikna ve Fizyolojik durumlar olmak {izere dort ana bilgi kaynagina

dayanmaktadir.

2.2.1.1. Performans Basarilari

Performans basarilari, siirekli basarili performanslar yoluyla gelistirilen giicli
yeterlik beklentileri ile 6z-yeterlik bilgisinin en etkili kaynagidir. Performans basarilari,
kisinin yeni bir miicadeleye giristiginde ve bunu yapmakta basarili oldugunda kazandig:
deneyimlere atifta bulunur. Onceki performans basarilarindan elde edilen daha fazla 6z-
yeterlik, ara sira ortaya ¢ikan basarisizliklarin tstesinden gelmenin anahtar1 olan siirekli

cabay1 ve kararliligi belirler ve sonugta performansi artirir (Bandura, 1997).

2.2.1.2. Dolayh Deneyimler

Dolayli deneyimler, kisinin kendi performansini veya bir baskasinin performansini
dogrudan gozlemlemesini igerir, bu da oOzellikle basarili performanslari gozlemlerken
yeterlik beklentilerini arttirir. Oz-yeterlik, performans sonucu, dolayli deneyimlerden elde
edilen kendi yarattigi standartlarla eslesene kadar bireyler cabalarinda israr ederken
bagkalarini gozlemleyerek spor ve egzersizdeki performansi belirleyebilir (Bandura, 1977).
Kisinin hayatinda olumlu rol modelleri oldugunda (6zellikle saglikli bir 6z-yeterlik diizeyi
sergileyenlerde), kisinin benlikle ilgili bu olumlu inanglardan en azindan birkagini
oziimseme olasilig1 daha yiiksektir. Arastirmalar, modelleme agisindan dolayli deneyimlerin
bireylerin 6z-yeterligini nasil artirabildigini ve gelismis performansa yol agtigini
gostermistir (Feltz, Landers ve Raeder, 1979; McAuley ve dig., 2007).



2.2.1.3. Sozlii ikna

Sozlu ikna, gegmiste kendilerini bunalmig olabilecek seylerle basarili bir sekilde
basa c¢ikabileceklerine ikna edilen bireylerle, kolayligi nedeniyle siklikla kullanilir.
Karmagik bir gorevi stlenirken olumlu sozli geri bildirim almak, kisiyi basarili olacak
beceri ve yeteneklere sahip olduguna inanmaya ikna eder. Koglar, ebeveynler ve akranlar
tarafindan basarma yeteneklerine sahip olduklarina inanmalari i¢in sosyal olarak ikna edilen
bireylerin, performanslarini artirarak daha fazla ¢aba ve sebat gostermeleri daha olasidir
(Bandura, 1977). Ancak sozli ikna her yasta ise yararken, ne kadar erken uygulanirsa 6z-

yeterligin olusmasini tesvik etmesi o kadar olas1 olacaktir.

2.2.1.4. Fizyolojik / Psikolojik Durumlar

Bir kisinin duygusal, fiziksel ve psikolojik esenligi, belirli bir durumda kisisel
yetenekleri hakkinda nasil hissettiklerini etkileyebilir. Onemli olan duygusal ve fiziksel
tepkilerin yogunlugu degil, nasil algilandigi ve yorumlandigidir (Bandura, 1977). Yeterlik
duygusu yiiksek olan insanlar, duygusal uyarilma durumlarini performansin enerji verici bir
kolaylastiricis1 olarak goriirken, kendinden stiphe duyanlar, uyarilmalarini zayiflatici olarak
gortirler." Boylece, bireyler zorlu durumlarla karsilastiginda kaygiy1 nasil yoneteceklerini ve
ruh halini nasil gelistireceklerini  6grenerek, Oz-yeterlik duygularini gelistirebilirler.
Fizyolojik durumlar agisindan, basitce fizyolojik uyarilmanin bilgilendirici ve motive edici
oldugunu kabul etmek, eyleme yonelik ¢aba ve 1srar gibi motivasyonel tesviklerin

seviyelerini belirler (Weiner, 1972).

2.3. Stres

Stres; zor ya da rahatsizlik verici bir durum karsisinda kiginin hissettigi duygusal ve
fiziksel gerilim halidir (Shahsavarani ve dig., 2015). Aslinda insan viicudu stresi
deneyimlemek ve ona tepki vermek iizere tasarlanmistir. Degisiklik veya zorluklar (stres
faktorleri) yasandiginda, viicut fiziksel ve zihinsel tepkiler iretir. Birgok farkli durum veya

yasam olay1 strese neden olabilir. Genellikle yeni, beklenmedik veya benlik duygumuzu



tehdit eden bir sey yasadigimizda veya bir durum iizerinde ¢ok az kontroliimiiz oldugunu

hissettigimizde tetiklenir (Shahsavarani ve digerleri, 2015).

Stres son derece karmasik bir kavramdir. Sekil 1'de gosterildigi gibi, hem son derece
olumlu hem de olumsuz olaylar uyum gerektirir, yasam kalitesini diistiriir ve kisinin stres
diizeylerini etkiler. Diisiik diizeyde stres istenebilir, faydali ve hatta saglikli olabilir. Stres,
olumlu bigimiyle biyopsikososyal sagligi iyilestirebilir ve performansi kolaylastirabilir.
Ayrica, pozitif stres, motivasyon, uyum ve g¢evredeki ¢evreye tepki i¢in 6nemli bir faktor
olarak kabul edilir. Ancak yiiksek diizeyde stres biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara ve
hatta insanlarda ciddi zararlara neden olabilir (Tucker ve digerleri, 2009).

Optimum stres diizeyi
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L I |
Positive stress Negative stress

Sekil 1. Stres Diizeyi (Selye, 1975).

Olumsuz yasam olaylar1 (isini kaybetmek, bir ¢ocugun oliimii, ciddi bir hastalik)
bariz stres kaynaklaridir. Istenen olaylar, ozellikle de dar bir zaman araliginda meydana
geldiklerinde (is terfisi, seyahat, ulusal bir kongrede arastirmasini sunmaya davet) de stres
yaratir. Optimal bir stres diizeyini korumak icin, insanlarin giinlik yasamlarindaki stres

miktarini diizenlemeleri ve stres tepkilerini kontrol etmeleri gerekir (Piepiora, 2019).
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2.3.1. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, stresli bir olayla basa ¢ikma yollarini saglayan bilingli veya bilingsiz
diistince ve eylemleri ifade eder (Stone, Helder ve Schneider, 1988). Lazarus ve Folkman
(1990) basa ¢ikmay1, bireyin kaynaklarin1 zorladigi veya astigi yoniinde belirli dis ve ayni
zamanda i¢ talepleri yonetmek icin siirekli degisen biligsel ve davranigsal ¢abalar olarak
tanimlamaktadir. Bir sugun meydana gelmesi gibi stresli bir yasam durumunda, bireyin
duygusal sagligi kullanilan basa ¢ikma stratejilerine bagli olabilir. Stres ve basa ¢ikma
teorileri, ti¢ faktoriin denge durumunu belirledigini varsaymaktadir. Bunlar olayin
algilanmasi, mevcut durumsal destek ve basa ¢ikma mekanizmalaridir. Basa ¢ikma
stratejilerinin temel islevi, kriz durumlarinda psikososyal uyum saglamaktir (Green ve
digerleri, 2007a; Green ve Pomeroy, 2007b; Lazarus ve Folkman, 1990). Basa ¢ikma
stratejilerinin temel islevi, kriz durumlarinda psikososyal uyum saglamaktir (Green ve

digerleri, 2007a; Green ve Pomeroy, 2007b; Lazarus ve Folkman, 1990).

2.3.2. Stresle Basa Cikma Tiirleri

Temel olarak ii¢ tiir basa ¢ikma stratejisi vardir: duygu odakli basa ¢ikama problem

odakl1 basa ¢ikma, ve ka¢inma odakli basa ¢ikmadir.

Problem odakli basa ¢ikma, stresi diizenlemek i¢in kullanilan bilissel ¢abalari ifade
eder. Problem odakli basa ¢ikma, insanlarin bir problemin dogrudan iistesinden gelmek veya
etkisini azaltmak icin aktif olarak bilgi aradig1 veya yardim aldig1 bir basa ¢ikma yolunu
ifade etmektedir. Problemin tanimlanmasi, tiretilmesi, degerlendirilmesi ve uygulanmasinin
tiimii, basa ¢ikmada problem odakli bir yaklasimin gostergesi olarak kabul edilir. Problem
odakl basa ¢ikma hedef odaklidir. Folkman (1984), problem odakli basa ¢ikmanin, kismen,
bireyin problem ¢6zme siirecinde bir kontrol duygusuna sahip olmasi nedeniyle, olumlu
duygusal sonuglara katkida bulunma olasiliginin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Kisacasi,
problem odakli tepkiler, kisi-gevre iliskilerini degistirmeye yoneliktir (Carver ve Connor-
Smith, 2010).
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Problem odakli basa ¢ikma, bir sorunu ¢ozmek icin bazi tavsiyeler almak i¢in
danigman aramay1 igerirken, duygu odakli basa ¢ikma, suglamayi, agiga vurmayi, inkar
etmeyi, kacinmay1 veya sadece duygulari ifade etmek i¢in arkadaslarla sohbet etmeyi igerir.
Duygu odakli basa ¢ikma, duygular1 ifade etmeye ve beklentiyi degistirmeye katilim
anlamma gelmektedir. Ozellikle kaginmaci basa ¢ikma tiirleri olarak nitelendirilen duygu
odakli basa ¢ikma, daha fazla psikolojik islev bozuklugu ile yiiksek oranda iliskilidir
(Beasley ve digerleri, 2003; Higgins ve Endler,1995). Bununla birlikte, etkili duygu odakl
basa ¢ikma, acik ve sakin bir zihniyetle olumlu duygularin ortaya ¢ikarilmasi yoluyla daha
Iyi problem odakli basa ¢ikmay1 saglayabilir (Carver ve Connor-Smith, 2010). Bu, pozitif
tonlanmis duygunun bos zaman ile mesgul olmanin, stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmaya
yardimer olan biligsel yeniden degerlendirmeye katkida bulundugu fikriyle tutarlhidir
(Higgins ve Endler,1995). Duygu odakli basa ¢ikma, bu duygular1 yonetmeyi veya duygusal
sikintiy1 diizenlemeyi amaglayan basa ¢ikma davranislariyla ilgilidir. Duygu odakli basa
cikma stratejileri, stresli durumun bazi yo6nlerine odaklanir ve genellikle uyumsuz olarak
kabul edilir. Duygu odakl1 basa ¢ikma, korku, 6fke ve tiziintii gibi olayn duygusal etkisini
kontrol etmeyi amaglayan faaliyetlerle de ilgilidir. Duygu odakli basa ¢ikmada temel sorun,
bu duygularin nasil yonetilecegi ve boylece olumsuz psikolojik sikinti diizeylerinin nasil
siirlanacagidir. Duygu odakl tepkiler, duygusal sikintiy1 diizenlemeyi amaglar (Diane ve
digerleri, 2010)

Kaginma odakli basa ¢ikma, stresli taleplerle dogrudan basa ¢ikmayi reddetmeye, en
aza indirmeye veya baska bir sekilde kagimmaya yonelik bilissel ve davranigsal gabalari
icermektedir (Penley digerleri, 2002). Dikkati stresten uzaklastirma cabalarini ifade eder.
Odak noktasi stresli durumun bazi yonlerinde olan duygu odaklinin aksine, basa ¢ikmanin
kaginma boyutunu kullanan magdurlar kendilerini stresli durumdan uzaklastirir veya kaginir
(Endler ve Parker, 1990)

2.4. Oz-yeterlik ve Stresle Basa Cikma Arasindaki iliski

Oz-yeterlik kavrami, bireyin Kisiliginin gelisim siirecinde sosyal deneyime ve
gozlemsel 6grenmeye vurgu yapan Banduramin (1986) sosyal bilissel kuramina kadar
dayanmaktadir. Oz-yeterlik, kontrol edilebilir stres tepkilerini etkileyen bilissel bir

mekanizma olarak islev gormektedir. Bu islevden dolay1 6z-yeterlik, bireylerin problemler
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veya karmagsik olaylar karsisinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri ile iliskilidir.
Bandura'nin (2000) belirttigi gibi, yeteneklerine yiiksek giiveni olan insanlar stresle ilgili
faktorleri etkin bir sekilde ele alir ve zor gorevleri tehdit olarak degil, ustalagilmas: gereken
zorluklar olarak goriirler (Vaezi ve Fallah, 2011).

Bandura (1977) oz-yeterlik degerlendirmelerini basarili basa ¢ikmaya yol agacak
belirli davraniglar1 basarili  bir sekilde vyiiriitebilecegine iliskin inanglar olarak
tanimlamaktadir. Oz-yeterlilik degerlendirildiginde; bireylerin basa c¢ikma davranmisinin
baslamasini ve de insanlarin duygusal tepkilerini ile birlikte diisiince kaliplarini etkiledigi
distintilmektedir (Bandura, 1986, 1977, 1978). Alanyazin incelendiginde, basa ¢ikma ile 6z-
yeterligin birbirini yordadigi g6z ardi edilmemelidir, ¢iinkii gorev segimini ve gorev
tamamlamada harcanan c¢abay1 etkiledikleri g6zlemlenmektedir (Devonport ve Lane, 2014).
Bununla birlikte, bagimsiz kaynaklar olmaktan ¢ok uzak olan bazi arastirmalar, basa ¢ikma
stratejileri ve 6z-yeterligin iliskili oldugunu One siirmiistiir. Basa ¢ikma davranislarinin
bireyin kontrol beklentilerini etkileyecegi (Lazarus ve Folkman, 1984), bdylece 06z-
yeterligin stres tepkisi ile basa c¢ikma stratejileri arasinda arabulucu etkisi oldugu

varsayilmaktadir (Zimmer-Gembeck ve Skinner, 2016).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmaya son 1 yildir haftada azami 3 giin 30 dakika diizenli egzersiz yapan ve
diizenli egzersiz yapmayan 18- 65 yas arasindaki bireyler dahil edilmistir. Arastirma izmir
ili Gaziemir ilgesinde Gaziemir Belediye’ sine bagli spor tesislerinde agik alanlarda egzersiz
parkurlarmi kullanan bireyler iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma evrenini Izmir ilinde
acik alanlarda egzersiz yapan 18-65 yas araligindaki bireyler olustururken; arasgtirmanin
ornekleminde son 1 yildir haftada azami 3 giin 30 dakika diizenli egzersiz yapan bireyler
diizenli egzersiz yapan bireyler grubunda yer alirken, egzersiz parklarinda egzersiz yapan
ancak diizenli egzersiz tanimina uymayan bireyler ise diizenli egzersiz yapmayan bireyler
grubunda yer almistir. Ankete katilan bireylerin 6rnege dahil edilebilmesi igin olasiliga
dayali olmayan tekniklerden ‘kolayda ornekleme’ yonteminden faydalanilmistir.
Arastirmadaki orneklem biyiikligii G Power 3.1 gii¢ analizi programu ile hesaplanmustir.
Gii¢ analizinde 0.05 (o) anlamlilik diizeyinde %80 istatistiksel gii¢ i¢in (1-p) karisik
Olgtimlerde varyanslarin analizi testi dikkate alinarak gereken orneklem biyiikliga
hesaplanmistir (Kalaycioglu ve Akhanli, 2020). Analiz sonucunda istenilen sartlarin
saglanmasi i¢in toplamda gereken orneklem biyiikligi 208 (104 egzersiz yapan ve 104
egzersiz yapmayan) kisi olarak belirlenmistir. Ancak gegerlik ve giivenirlik oOlusmasi
amaciyla arastirmaya daha fazla kisi dahil edilmistir. Aragtirmanin 6rneklemini 443 kadin
(208 diizenli egzersiz yapan kadin/235 egzersiz yapmayan kadin) ve 484 erkek (311 diizenli
egzersiz yapan erkek /173 egzersiz yapmayan erkek) olmak {izere 927 birey

olusturmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Aragtirmada c¢alismaya aragtirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu,
Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan genel 6z yeterlik inancini 6l¢mek amaciyla

gelistirilen Aypay (2010) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanan “Genel Oz-yeterlik dlgegi”
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ve Folkman ve Lazarus (1988) tarafindan gelistirilen “Stresle Basa Cikma Olgegi” (SBO;
EK- 3), besli likert tipinde hazirlanmis olup Tirkim tarafindan 2002 yilinda gegerlik
giivenirlik calismasi yapilan Stresle basa ¢ikma 6lcegi kullanilmistir. Olgeklerin kullanimi
icin gerekli izinler Ayse Aypay ve Ayse Sibel Tirkiim’den e-mail yoluyla ulasilarak

alinmustir.

3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanarak uygulanan demografik verilerin toplanmasina
yonelik kisisel bilgi formu kullanilmistir. Kisisel bilgi formu 10 sorudan olusmaktadir.
Bireylerin cinsiyetleri, yaslari, 6grenim durumlari, medeni durumlari, diizenli egzersiz
yapma durumlari, haftada kag¢ giin egzersiz yaptiklari, giinde kag¢ dakika egzersiz yaptiklart,
kag yildir diizenli egzersiz yaptiklar1 ve grup halinde mi yoksa bireysel egzersiz yapma

durumlarina iliskin sorular1 igermektedir.

3.2.2. Genel Oz-yeterlik Olcegi

Aypay (2010) tarafindan Tiirk kiltiiriine uyarlanan olgek, Schwarzer ve Jerusalem
(1995) tarafindan genel 6z yeterlik inancin1 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Uyarlana 6lgek
calismasi li¢ degisik tiniversiteden toplam 693 6grenci tizerinde gergeklestirilmistir. Ceviri-
tekrar ceviri teknigi ile Tirk kiltirine uygun hale getirilen 6lgegin yapi1 gecerligi
belirlemek i¢in Temel Bilesenler Analizi ve Varimax Dondirme teknikleri kullanilmistir.
Tam olarak 6 maddeden ve tek boyuttan olusan &lgegin bilesen analizi sonucunda, 6z-
degerleri 1°den biyiik iki faktorli bir yapi ortaya ¢ikmistir. Toplam varyansin %47’°sini
aciklayan; “caba ve direng”, “yetenek ve giiven” alt boyutlarina sahip 4’li likert tipindeki
(tamamen yanlig=1 - tamamen dogru=4) olgegin olgiit gecerligi icin Stresle Basa Cikma
kullanilmistir. Uygulana 6lgegin bilesenleri icin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilart ilk
bilesen igin .79 ve ikinci bilesen i¢in .63 bulunmustur. Sonugta toplam olarak hesaplanan
Cronbach Alfa katsayis1 ise .83’tiir. Olcegin test-tekrar test giivenirlik katsayisi igin bulunan
korelasyon katsayis1 yiiksek diizeyde ve anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir (r=.80,

p<001)’dir. Olcekten alman yiiksek puanlar genel olarak bireylerin 6z yeterlik inancinin
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yiiksek olduguna isaret etmektedir. Bu ¢alismada elde Cronbach Alfa katsayisi ise .84
olarak bulunmustur (Aypay, 2010). Olcekte ters madde bulunmamaktadir.

3.2.3. Stresle Basa Cikma Ol¢egi (SBCO)

Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen “Stresle Basa Cikma Olcegi” (SBCO;
EK- 3), besli likert tipinde uyarlamis olup Tirkiim tarafindan 2002 yilinda gegerlik
giivenirliligi toplam 498 tiniversite 6grencisi ile yapilmis ¢alismanin verilerinin sonuglari ile
23 maddeli SBO’nin toplam varyansm % 41.7’sini agiklayan ii¢ faktoriiniin bulundugunu,
ol¢ek biitiind i¢in bulunan ig tutarlik katsayisinin .78, alt 6lgekler igin ise .85, .80 ve .65
oldugunu, alt 6l¢eklerin madde-toplam korelasyonlarinin .61, .48 ve .34 oldugunu, on hafta
ara ile testin tekrar1 yontemi ile bulunan korelasyon katsayisinin .85 oldugu belirtilmistir
(Turkim, 2002). Besli likert seklinde hazirlanan olgegin seviyelendirilmesi “Tamamen
Uygun (1), Oldukga Uygun (2), Kararsizim (3), Biraz Uygun (4) ve Hi¢ Uygun Degil (5)”
seklinde olmustur. Olgek, “Sosyal Destek Arama, Soruna Yonelme ve Sorunla Ugrasmaktan
Kagimma” olmak iizere ¢ alt boyuttan olustugu ve olgekten alinabilecek en diisiik puan 23
olup, en yiiksek puan 115 oldugu belirtilmistir (Tiirkiim, 2002). Olgekte ters madde

bulunmamaktadir.

3.3. Verilerin Analizi

Yapilan anketler sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 25.0 paket
programi kullanilarak yapilmistir. Normallik analizi Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilarak gerceklestirilmistir. Normallik analizi sonucunda verilerin normal dagilim
gostermesinden dolay1 calismada parametrik testler kullanilmistir. Ikili degiskenler igin
bagimsiz 6rneklem t testi kullanilirken, korelasyon analizi i¢in Pearson Correliation testi

uygulanmistir. Arastirmada hata payinin .05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alisma diizenli egzersizin bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlarina etkisini belirlemeyi amaglanmistir. Calismada kullanilan cinsiyet ve egzersiz

yapma degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler

o Kadin 443 %47,78
Cinsiyet
Erkek 484 %52,21
] Evet 519 %55
Egzersiz Yapma Durumu
Hayir 408 %45

Calismada kullanilan 6l¢eklerin normallik testi sonuglar1 Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 2. Genel Oz-yeterlik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 normallik

testi sonuglari

N X Ss. Skewness | Kurtosis
Kagmma A.O. 927 2,929 499 ,139 ,021
Problem Odakh Basa Cikma A.O. | 927 3,442 422 -,332 131
Sosyal Destek A.O. 927 3,459 416 -,04 ,925
Oz-yeterlik 927 3,105 591 -,538 -,176

Tablo 2. incelendiginde ortalama ve ortancanin yakin degerler aldigi, ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -1 ve +1 araliginda deger aldig1 gorinmektedir. Bu bilgiler 1s1ginda

arastirma gercevesinde kullanilan degiskenlerin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir.
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Calismada kullanilan 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarina iliskin korelasyon bulgulari
Tablo 3., Tablo 4. ve Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 3. Diizenli egzersiz yapan bireylerin dz-yeterlik ve SBCO alt boyutlar1 arasindaki
korelasyon bulgulari

X
X 2 30
= D <
5 o ERT £
@ 3 5= g s
< 29 | B83E | 3¢
QO n < o QU M <
Oz-yeterlik 1
Sosyal Destek A.O. ,250%* 1
Problem Odakh Basa Cikma A.O. ,460** ,541** 1
Kacinma A.O. -,265 ,180** ,216** 1

Tablo 3. incelendiginde diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik puanlari ile
sosyal destek alt 6lgegi (r=,250; p<0,05) ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgegi (r=,460;

p<0,05) arasinda anlamli iliski oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 6z-yeterlik ve SBCO alt boyutlar1 arasindaki
korelasyon bulgulari

X % :d
3] < = f
e 7] -] <
= A v, )
8 - £ g
3 S S 3.5 -
S & < g8 < ¥
Oz-yeterlik 1
Sosyal Destek A.O. ,317%* 1
Problem Odakh Basa Cikma A.O. ,326 ,560** 1
Kag¢inma A.O. ,469** -,065 ,085 1

Tablo 4. incelendiginde diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 6z-yeterlik puanlari ile
sosyal destek alt 6lgegi (r=,317; p<0,05) ve kaginma alt 6l¢ekleri (r=,469; p<0,05) arasinda

anlaml iligki oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Arastirmaya katilan bireylerin 6z-yeterlik ve SBCO alt boyutlar1 arasindaki

korelasyon bulgulari

& e
3 88 £33 | 22
Oz-yeterlik 1
Sosyal Destek A.O. ,376%** 1
Problem Odakh Basa Cikma A.O. | ,243** ,556** 1
Kac¢inma A.O. -,292%* 0,048 ,146** 1

Tablo 5. incelendiginde diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik puanlar ile

sosyal destek alt 6l¢egi (r=,376; p<0,05)ve problem odakli basa ¢ikma alt 6l¢egi (r=,243;

p<0,05) arasinda anlamli pozitif iligki oldugu goriilirken, kaginma alt o6lgegi (r=,-292;

p<0,05) arasinda anlamli negatif iligski oldugu goriilmektedir.

Calismada kullanilan oz-yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarina iliskin puanlarin

cinsiyet ve egzersiz yapma degiskenine gore incelenen fark bulgular1 Tablo 6., Tablo 7. Ve

Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 6. Diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik ve SBCO alt boyutlarindan aldiklari

puanlarin Karsilastirilmasi

Olcek / Alt Boyut Cinsiyet | N X Ss t p
. ) Kadn 208 3,1236 ,5561
Oz-yeterlik -3,48 ,001
Erkek 311 3,2891 ,51332
A.O. Erkek 311 3,5452 40018 ’ ’
Q Kadin 208 3,4543 ,39262
g Problem Odakh“ 123 00
@ | BasaCikma A.O. | Erkek 311 3,4992 43079
. Kadmn 208 2,869 ,50011
Kagmma A.O. -0,16 ,871
Erkek 311 2,8762 ,48976

Tablo 6. incelendiginde, diizenli egzersiz yapan erkek bireylerin kadin bireylerden

daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik, sosyal destek alt 6lgek ve problem odakli basa ¢ikma alt

Olgek puanlarmna sahiptir. Kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik (t=-3,48; p<0,05), sosyal
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destek alt 6l¢ek (t=-1,91; p<0,05) ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek (t=-1,23; p<0,05)

puanlar1 arasinda anlamli fark vardir.

Tablo 7. Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin dz-yeterlik SBCO alt boyutlarindan aldiklar:

puanlarin Karsilastirilmasi

Olcek/Alt Boyut Cinsiyet N X Ss t p
. ) Kadin 235 2,8711 0,63604
Oz-yeterlik -,2676 ,008
Erkek 173 3,0358 0,58428
Kadin 235 3,3271 0,41956
So§yal Destek - 2806 005
A.0. Erkek 173 3,455 0,49965
O Kadm 235 3,3707 0,40246
g Problem Odakh" _851 083
7 | BasaCikma A.O. | Erkek 173 3,4082 0,48597
. Kadmn 235 3,0553 0,48191
Kaginma A.O. 2,607 ,016
Erkek 173 2,9241 0,52872

Tablo 7. incelendiginde,
bireylerden daha yiiksek seviyede

diizenli egzersiz yapmayan erkek

bireylerin kadin

oz-yeterlik ve sosyal destek alt 6lgek puanlarina sahip

oldugu; kadin bireylerin ise daha yiiksek seviyede Ka¢inma alt 6lgegi puanina sahip oldugu

goriilmektedir. Kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik (t=-,267; p<0,05), sosyal destek alt

Olgek (t=-,280; p<0,05) ve kag¢inma alt 6lgek (t=2,60; p<0,05) puanlar1 arasinda anlaml fark

vardir.

Tablo 8. Arastirmaya katilan bireylerin 6z-yeterlik ve

puanlarin Karsilastirilmasi

SBCO alt boyutlarindan aldiklar

Olgek / Alt Boyut Cinsiyet | N X Ss t p

. ) Kadm 443 2,9896 ,61230

Oz-yeterlik -5,461 | ,000
Erkek 484 3,1986 ,55267
. Kadin 443 3,3992 ,40029

Sosyal Destek A.O. -4,105 | ,000
Erkek 484 3,5130 ,43996
O Kadmn 443 3,4100 ,39961

g Problem Odakh__ 2013 | 044
7 | Basa Cikma A.O. Erkek 484 3,4667 /45290
. Kadm 443 2,9678 ,49875

Kag¢inma A.O. 2,259 ,024
Erkek 484 2,8933 ,50401
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Tablo 8. incelendiginde, arastirmaya katilan erkek bireylerin kadin bireylerden daha
yiiksek seviyede 6z-yeterlik, sosyal destek alt 6lgek ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek
puanlarina sahip oldugu; kadin bireylerin ise daha yiiksek seviyede Kaginma alt 6l¢egi
puanina sahip oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkek bireylerin &6z-yeterlik (t=-5,46;
p<0,05), sosyal destek alt 6lgek (t=-4,10; p<0,05), problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek (t=-
2,01; p<0,05)ve kaginma alt 6l¢ek (t=2,25; p<0,05) puanlar arasinda anlamli fark vardir.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci, Diizenli Egzersizin Bireylerin Oz-Yeterlik Diizeyleri ile
Stresle Basa Cikma Tarzlarina Etkisi’nin belirlenmesidir. Bu c¢alismada bireylerin 6z-
yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarimin cinsiyet ve diizenli egzersiz yapma durumlari
acisindan farklilik gosterip gostermediginin ve bireylerin 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma

tarzlar arasinda iligki olup olmadiginin tespit edilmesi amaglanmastir.

Bireylerin cinsiyetine gore 6z-yeterlik diizeyleri incelendiginde, diizenli egzersiz
yapan erkek bireylerin (3,28) kadin bireylerden (3,12) daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik
diizeyine sahip olduklar1; kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik puanlari arasinda anlamli
fark oldugu goriilmistiir (Tablo 6). Bireylerin cinsiyetine gore oz-yeterlik diizeyleri
incelendiginde, diizenli egzersiz yapmayan erkek bireylerin (3,03) kadin bireylerden (2,87)
daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik diizeyine sahip olduklari; kadin ve erkek bireylerin 6z-
yeterlik puanlari arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 7). Bireylerin cinsiyetine
gore 6z-yeterlik diizeyleri incelendiginde, aragtirmaya katilan erkek bireylerin (3,19) kadin
bireylerden (2,98) daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik diizeyine sahip olduklari; kadin ve
erkek bireylerin 6z-yeterlik puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu gortilmiistiir (Tablo 8).

Migoogullart ve digerleri. (2010), geng yetiskin bireylerin egzersiz 6z yeterlik ve
egzersize bakis acilarimin cinsiyet ve egzersiz davranigi degisim basamaklarina gore
incelenmesi isimli c¢alismalarinda bireylerin egzersiz 6z-yeterlik diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore farklilastigini bulmuslardir. Bu c¢alismada elde edilen sonuglar,
kadinlarin  hissettikleri egzersize katilma ve devam ettirme 6z-yeterlk duygularinin

erkek lerden daha yiiksek olduguyoniindedir.

Tikag, ve digerleri (2021), saglikli yetiskinlerde diizenli egzersiz yapmanin 6z-
yeterlik, benlik saygis1 ve beden farkindaligi iizerine etkisini incelemek amaciyla yaptiklar
caligmada, gruplar arasinda Oz-yeterlik, benlik saygisi ve beden farkindaligi agisindan
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu, ayrica diizenli egzersiz yapan katilimcilarin
sonuglarinin sedanterlere gore ¢ok daha iyi oldugu sonucuna varilmistir. Calismada diizenli
egzersiz yapmanin kisisel ve psikolojik parametreler iizerinde olumlu etkileri goriillmektedir.
Egzersizin, 6z-yeterligi, 6zsaygiyr ve beden farkindaligini artirmak igin tercih edilen bir

yontem oldugu sonucuna varilmaistir.
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Alan yazin incelendiginde, tipik olarak erkeklerin fiziksel gorevler konusunda
kadinlardan daha yiiksek bildirilmis 6z-yeterlige sahip olduklari goriilmiistiir (Belcher ve ve
dig., 2003; Besharat ve Pourbohlool, 2011; Estevan ve ve dig., 2014; Hepler ve Feltz, 2012).

Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma tarzlari incelendiginde, diizenli
egzersiz yapan erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede sosyal destek alt
Olgek (3,54/3,48) ve problem odakli basa ¢ikma alt olgek (3,49/3,45) puanlarina sahip
olduklari; sosyal destek alt 6lgek ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek puanlari arasinda
anlaml fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 6). Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma
tarzlari incelendiginde, diizenli egzersiz yapmayan erkek bireylerin kadm bireylerden daha
yiiksek seviyede sosyal destek alt olgek (3,45/3,27) puanlarina sahip oldugu; kadin
bireylerin ise daha yiiksek seviyede Kagmma alt 6lgek (3,05/2,92) puanina sahip oldugu
goriilmektedir. Kadin ve erkek bireylerin sosyal destek alt 6lgek ve kaginma alt 6lgek
puanlari arasinda fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 7). Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa
¢ikma tarzlar1 incelendiginde, arastirmaya katilan erkek bireylerin kadin bireylerden daha
yiiksek seviyede sosyal destek alt 6lgek (3,51/3,39) ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek
(3,46/3,41) puanlarina sahip oldugu; kadin bireylerin ise daha yiiksek seviyede Kaginma alt
Olgek (2,96/2,89) puanimna sahip oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkek bireylerin sosyal
destek alt 6lgek, problem odakli basa ¢ikma alt 6l¢ek ve kaginma alt 6lgek puanlari arasinda

fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 8).

Kim ve McKenzie (2014), Universite dgrencilerinde fiziksel egzersizin stresle basa
¢ikma ve iyi hal tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptiklari nitel arastirmada,
fiziksel egzersizinin olumlu duygularin ortaya ¢ikarilmasi yoluyla etkili bir problem odakl
basa c¢ikmay1 gelistirerek etkili basa ¢ikmaya katkida bulundugunu gostermektedir.
Katilimcilarin ¢ogu, egzersiz sonrasinda pozitif tonda duygulardan tiireyen net bir zihin ve
odak deneyimlediklerini ve bu durumun onlar1 etkili problem odakli basa ¢ikmanin yani1 sira
problem ¢6zme yeterliginden yararlanmalarina yardimci oldugunu belirtmislerdir. Sudani ve
Budzynska (2015), ergenlerde duygusal zeka, fiziksel aktivite ve stresle basa ¢ikma isimli
calismalarinda, fiziksel aktiviteye katilan bireylerin gérev odakli basa ¢ikma stratejisinde
daha yiiksek sonuglar, kaginma odakli basa ¢ikma stratejisinde ise daha diisiik sonuglar elde
ettiklerini bulmuslardir. Piepiora ve ark. (2019), 18-30 yas aras1 bireylerin fiziksel aktivite
ve stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemek igin yaptiklar1 ¢alismada, fiziksel olarak aktif
olmayan bireylerin fiziksel olarak aktif olanlara kiyasla duygu odakli basa ¢ikma stratejisini

gore daha fazla kullandiklari, fiziksel olarak aktif olmayan kisilerin fiziksel olarak aktif
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olanlara kiyasla daha fazla kaginma odakli basa ¢ikma stratejisi kullandiklar1 sonucuna
varilmistir. Sulu ve ark. (2020), diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin stresle basa
¢ikma tarzlarmi inceledikleri ¢alismada, egzersiz yapan ve yapmayan bireyler arasinda
sosyal destek arama ve soruna yonelme alt boyutlarinda anlamli fark bulunurken; sorunla
ugrasmaktan kaginma alt boyutu arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Egzersiz yapan
kadin ve egzersiz yapmayan kadinlarin soruna yonelme alt boyutu arasinda anlamli fark
bulunurken; egzersiz yapan erkek ve egzersiz yapmayan erkeklerin soruna yonelme alt

boyutu arasinda anlamli fark oldugu sonucuna varilmaistir.

Psikolojik stres ve fiziksel aktivite katilimi arasindaki iliskiyi inceleyen son
arastirmalar, genellikle daha yiiksek diizeyde algilanan stres veya stresli olaylarla iliskili
olarak diisiik egzersiz/fiziksel aktivite katilimi bulmaktadir (Lutz, Lochbaum, Lanning,
Stinson ve Brewer, 2007; Ng ve Jeffery, 2003; Stetson, Rahn, Dubbert, Wilner ve Mercury,
1997).

Birgok insanin egzersiz yapmasinin nedenlerinden biri aslinda stresle basa ¢ikmaktir
(McCullagh ve Noble, 2002); bu nedenle, bazi bireylerin stresli durumlar yasadiklarinda,
bunu bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullandiklari i¢in daha fazla egzersiz yapmalari
beklenebilir. Ancak digerleri, aktiviteden kagmarak veya azaltarak stresle basa ¢ikabilir.
Stres olaylarinin daha diisiik asamalarda egzersiz yapmak igin bir engel olarak goériilme
olasilig1 daha yiiksek oldugundan (Serenson ve Gill, 2008) fiziksel aktivitenin azalmasina

neden olur.

Kadinlarin erkeklerden daha fazla kronik stresten muzdarip oldugu bulunmustur
(Nolen-Hoeksema, Larson ve Grayson, 1999) ve bazi arastirmalar kadinlarin erkeklere
kiyasla kendilerini daha sik stresli durumlarda bulduklarini géstermektedir (McDonough ve
Walters, 2001). Ayrica, stres faktorlerinin degerlendirilmesinde cinsiyet farkliliklart olabilir,
oyle ki kadimnlar tehdit edici olaylar1 daha stresli olarak degerlendirirler (Ptacek, Smith ve
Zanas, 1992). Cesitli durumlarda, kadinlar 6znel olarak erkeklerden daha fazla stres yasiyor,
daha fazla fiziksel ve somatoform semptom bildiriyor ve erkeklerden daha ytiksek strese
karst savunmasizlik gosteriyor gibi goriinmektedir (Kroenke ve Spitzer, 1998). Ayrica
kadinlarin daha aktif ve problem odakli stratejiler yerine daha az aktif, kaginmaci stratejiler
kullanarak stresli olaylarla erkeklere gore daha az etkili yollarla basa ¢ikma egiliminde

olduklar1 ileri stiriilmistiir (Solomon ve Rothblum, 1986).
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Diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik puanlari ile sosyal destek alt 6l¢egi ve
problem odakli basa ¢ikma alt 6lgegi arasinda anlamli iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 2).
Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 6z-yeterlik puanlari ile sosyal destek alt 6lgegi ve
kaginma alt olgekleri arasinda anlamli iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 3). Arastirmaya
katilan bireylerin 6z-yeterlik puanlar1 ile sosyal destek alt 6lgegi ve problem odakli basa
c¢ikma alt Olgegi arasinda anlamli pozitif iliski oldugu goriliirken, kaginma alt Glgegi

arasinda anlamli negatif iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 4).

Literatiir bakildiginda stresle basa ¢ikma tarzlari ile 6z yeterlik arasindaki iligkinin
incelendigi calismalarin oldugu ve yapilan ¢alismalarda ortaya ¢ikan sonuglarmin farkli
bulgulara isaret ettikleri gorilmektedir. Morales-Rodriguez ve Perez-Marmol (2019)”un
uiniversite ogrencileri ile gergeklestirdikleri arastirma sonucunda, 6z yeterlik ile sosyal geri
cekilme arasinda negatif dogrultuda bir iliski sekli oldugu ortaya c¢ikarilmistir. Alan
yazindaki ¢aligmalar bakildiginda ise, bulgularin biiyiilk ¢ogunlugu olumlu basa ¢ikma
tarzlarmin yiiksek seviyelerde 6z yeterlik ile iliskili oldugu goriilmektedir (Aypay, 2010;
Devonport ve Lane, 2006; Lane, Jones ve Steven, 2002; Luszczynska, Gutierrez-Dona ve
Schwarzer, 2005; Schwarzer ve Scholz, 2000). Gandoy-Crego ve dig. (2016) yaptiklart
calismada, problem ¢6zme, olumlu yeniden degerlendirme ve sosyal destek arayisinin 6z-
yeterlik tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu; fakat, olumsuz duygular1 disa vurma ve
otomatik odaklanma gibi farkli basa c¢ikma stratejilerin de olumsuz bir etkiye sahip
oldugunu ifade edilmistir. Khaleghi ve Najafabadi (2015), ogrenciler ile uyguladiklari
calismada, 6z- yeterlik ile stresle basa ¢ikmanin etkisini arastirmis ve problem odakli basa
cikma ile duygu odakli basa ¢ikma ile 6z-yeterlik arasinda anlamli pozitif iliski oldugunu

belirtmislerdir.

Calismamizin  sonuglarina bakildiginda, egzersiz yapan bireylerin 6z-yeterlik
diizeylerinin egzersiz yapmayan bireyelere kiyasla daha yiiksek oldugu sonucu
gozlemlenmektedir. Alan yazin incelendiginde, yiiksek ve diisiik 6z-yeterlige sahip olan

bireylerinde farkli stresle basa ¢ikma tarzlarini kullandilar1 goriilmektedir.

Rabenu ve Yaniv (2017), isyerinde stresle basa ¢ikma ve psikolojik kaynaklari
belirlemek amaciyla yaptiklari ¢alismada, 6z-yeterligi yiiksek olan bireylerin, problem
odakli basa ¢ikmaya egilimli olduklar1 sonucuna varmiglardir. Sulu (2020), sporcularin 6z-
yeterlikleri ile stresle basa ¢ikma stratejilerini inceledigi ¢alismada, 6z-yeterlik ile gorev
yonelimli basa ¢ikma ve Kati baska tarafa cekmeye yonelik basa ¢ikma arasinda anlamli

iliski oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica calismada diisik Oz-yeterlige sahip olan
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sporcularin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma stratejisini; yiliksek 6z-yeterlige sahip sporcularin
ise Gorev yonelimli basa ¢ikma ve dikkati baska tarafa ¢ekmeye yonelik basa ¢ikma
stratejilerini kullandig1 sonucuna varilmistir. Bodys-Cupak ve digerleri, (2016) hemsirelik
ogrencilerinde oz-yeterligin basa ¢ikma stratejileri ve stres diizeyleri tizerine etkisini
inceledikleri galismada, yiiksek 6z-yeterlige sahip 6grencilerin daha diisiik stres diizeyleri
gosterdigini ve sosyal destek arama, planlama, olumlu yeniden degerlendirme ve aktif
¢oziimler gibi daha aktif bas etme stratejileri kullandiklar1 sonucuna varmislardir. Taiwo
(2015), oz-yeterlik, problem odakli basa ¢ikma ve performans iliskisini inceledigi
calismada, yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip olan bireylerin aktif basa ¢ikma (6r. problem
¢ozme, bilgi arama); disiik 6z-yeterlik diizeyine sahip bireylerin ise pasif basa ¢ikma (or.
kacinma, dikkat dagitma) ile iliskili oldugu sonucuna varmistir. Yiiksek 6z-yeterlige sahip
olan bireylerin, dogrudan problem ¢6zme ve stres giderici tekniklerden faydalanarak aktif
basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar1 gorilmistiir (Carver ve digerleri, 1989, Cicognani ve
digerleri, 2009; Hsieh ve digerleri, 2012).

Uygulanan caligmalar ile birlikte yaptigimiz ¢alismamizin  bulgular1 bir arada
degerlendirilmeye calisildiginda ortaya cikan sonug, stresle basa c¢ikma tarzlarmin 6z
yeterlik tzerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bunula birlikte 6zellikle egzersiz yapan
bireylerim olumlu basa ¢ikma tarzlar ile iligkili igersinde oldugu belirtilmektedir. Fakat
hangi basa c¢ikma tarzlarmin 6z yeterlik tizerinde etki sahibi oldugu kesinlesmemis bir
bulgudu olup, yapilan g¢alismalarin genellikle aradaki iliskinin incelendigi c¢alismalar
oldugu; yordayici calismalarin sayisinin azhigr dikkat cekmektedir. Sonug olarak bu noktada
stresle basa ¢ikma tarzlar ile 6z yeterlik arasinda yapilacak daha fazla galismaya ihtiyag

duyuldugu gorilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismadan elde edilen bulgulara gore;

= Bireylerin cinsiyetine gore 6z-yeterlik diizeyleri incelendiginde, diizenli egzersiz yapan
erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede o6z-yeterlik diizeyine sahip
olduklari; . Kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik puanlari arasinda anlamli fark oldugu

gorilmiistiir.

= Bireylerin cinsiyetine gore 0oz-yeterlik diizeyleri incelendiginde, diizenli egzersiz
yapmayan erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik diizeyine
sahip olduklari; Kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik puanlari arasinda anlamli fark

oldugu goriilmiistir.

= Bireylerin cinsiyetine gore 6z-yeterlik diizeyleri incelendiginde, aragtirmaya katilan erkek
bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede 6z-yeterlik diizeyine sahip olduklart;

Kadin ve erkek bireylerin 6z-yeterlik puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir.
Bireylerin Stresle Basa Cikma Tarzlarina iliskin sonuglar ;

= Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma tarzlari incelendiginde, diizenli egzersiz
yapan erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede sosyal destek alt 6lgek ve
problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek puanlarina sahip olduklari; sosyal destek alt dlgek ve

problem odakli basa ¢ikma alt 6l¢ek puanlari arasinda anlamli fark oldugu gortilmistiir.

= Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma tarzlari incelendiginde, diizenli egzersiz
yapmayan erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede sosyal destek alt 6lgek
puanlarma sahip oldugu; kadin bireylerin ise daha yiiksek seviyede Kaginma alt 6lgegi
puanina sahip oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkek bireylerin sosyal destek alt 6lgek ve

kaginma alt 6l¢ek puanlari arasinda fark oldugu gortilmistiir .

= Bireylerin cinsiyetine gore stresle basa ¢ikma tarzlar incelendiginde, arastirmaya katilan
erkek bireylerin kadin bireylerden daha yiiksek seviyede sosyal destek alt olgek ve
problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek puanlarina sahip oldugu; kadin bireylerin ise daha
yiiksek seviyede Kaginma alt 6lgegi puanina sahip oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkek
bireylerin sosyal destek alt 6lgek , problem odakli basa ¢ikma alt 6lgek ve kaginma alt

6lgek puanlari arasinda fark oldugu goriilmiistiir.
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Bireylerin Oz-yeterlik ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 arasindaki iliskiye yonelik sonuglar ;

» Diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z- yeterlik puanlar1 ile sosyal destek alt dlgegi ve

problem odakli basa ¢ikma alt 6lgegi arasinda anlamli iligki oldugu gortilmiistiir.

= Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 6z- yeterlik puanlari ile sosyal destek alt 6lgegi ve

kaginma alt 6lgekleri arasinda anlamli iliski oldugu gortlmiistiir.

» Arastirmaya katilan bireylerin 6z- yeterlik puanlar ile sosyal destek alt 6l¢egi ve problem
odakl1 basa ¢ikma alt 6l¢egi arasinda anlamli pozitif iliski oldugu goriiliirken, kaginma alt

Olgegi arasinda anlamli negatif iligki oldugu gorilmistiir.
Bu ¢alismadan elde edilen bulgulara gore gelecek ¢alismalar,
* Egzersiz ve 6z yeterlilik ve stres ile ilgili programlara farkli kiiltiirler ile karsilagtiriimali.

« Oz Yeterlilik olgusunu motivasyon olgusundan ayirt edici calismalara yapilarak egzersiz

caba 1srar ve performans ile ilgili iliskileri 6l¢gmeyi amaglanmali.

» Oz yeterlilik ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliskiyi incelemek igin boylamsal calismalar

yapilmalidir.

* Spor yapan ve yapmayan bireyleri 6z yeterlik ve stres ile basa ¢ikma hakkinda

bilgilendirilerek rekreatif egzersiz programlari belirleyerek siire¢ gézlenmeli.

* Diizenli egzersiz yapmayan kadinlarin Stresle basa ¢ikma 6l¢egi alt boyutlarindan kaginma

alt 6lgeginin neden daha fazla ¢ikmis olabilir aragtiriimali.

* Profesyonel ve amator sporcularin 6z yeterlilik algilarinin stres ile basa ¢ikma dlgegi alt

boyutlariin karsilastirilmasi
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EK 4. Kisisel Bilgi Formu

Elinizdeki anket paketinde bir takim durumlar ve duygularmizla ilgili bir takim

ifadeler bulunmaktadir. Sizden bunlar1 degerlendirmeniz istenmektedir. Elde edilen sonuglar

toplu olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle

isim belirtmeniz  gerekmemektedir.

Arastirmaya katilanlarin biitiin sorulart eksiksiz doldurmalari, arastirmanin sonuglarinin

giivenirligi agisindan ¢ok onemlidir. Bu nedenle liitfen biitiin maddeleri dikkatlice

degerlendiriniz.

Arastirmamiza katildiginiz icin TESEKKUR EDERIZ.

Yas

Cinsiyet

Kadin () Erkek ()

Egitim Durumunuz

Ilkokul ve alt: ( )  Lise ()

Universite () Lisanstistii ( )

Medeni Durumunuz

Evli () Bekar ()

Diizenli Egzersiz Yapiyor Musunuz ? (Calismada
diizenli egzersiz kavrami haftada en az 3 giin 30
dakika yapilan egzersiz kabul edilmektedir.)

Evet ()
Hayir ()

Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz?

Hi¢() 3Gin() 4Gin()
5Gin() 6Gin() 7Gin()

Giinde kag dakika egzersiz yapiyorsunuz?

Hig ()
30 dak.-1 saat ( )

1 saat ve iistii ()

Kag yildir diizenli olarak egzersiz yapiyorsunuz?

Grup halinde mi yoksa bireysel egzersiz

yapmaktan m1 hoslanirsiniz?

Bireysel () Grup ()
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EK 5. Genel Oz-yeterlik Olgegi

Tamamen Yanhs

Biraz Dogru

Orta Diizeyde Dogru

Tamamen Dogru

1. Yeterince ¢aba harcarsam, zor sorunlari ¢6zmenin bir yolunu daima bulabilirim.

2. Bana kars1 ¢ikildiginda, istedigimi elde etmemi saglayacak bir yol ve yontem

bulabilirim.

3. Amaglarima bagli kalmak ve bunlar gerceklestirmek benim igin kolaydir.

4. Beklenmedik olaylarla etkili bir bi¢imde basa ¢ikabilecegime inaniyorum

5. Yeteneklerim sayesinde beklenmedik durumlarla nasil bas edebilecegimi

biliyorum

6. Gerekli gabay1 gosterirsem, birgok sorunu ¢ozebilirim

7. Bas etme giiclime giivendigim i¢in zorluklarla karsilastigimda sogukkanliliginmi

koruyabilirim

8. Bir sorunla karsilastigimda, genellikle birka¢ ¢oziim yolu bulabilirim

9. Bagim dertte oldugunda, genellikle bir ¢6ziim diistinebilirim

10. Oniime ¢1kan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim
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EK 6. Stresle Basa Cikma Olcegi

Tamamen Uygun

Olduke¢a Uygun

Kararsizim

Biraz Uygun

Hi¢ Uygun Degil

Dikkatimi sorundan Uzaklastirmaya ¢aba gosteririm

Biittin olas1 ¢oziimleri aklimdan gegiririm

Olabildigince bu konu / durumdan uzak durmaya ¢abalarim

Sikintilarimi paylasacak birini ararim

Kendimi giiglii hissetmeye ¢abalarim

Sikintilarimi ¢6zerken benzer durumlarin ortaya ¢ikmamasi igin de

tedbirler alirim

Kendime odiiller vaad ederek miicadele giicii toplarim

Problemin benim giicimle c¢6ziilebilecek yonlerini  bulmaya

caligirim

Bu durumun istesinden gelebilecegime iliskin kendi kendimi

inandirmaya calisirim

Sikitilarimi gevremdeki insanlardan gizlemeye ¢alisirim

Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek hayaller kurarim

Problemin nedenlerini bulmaya ¢alisirim

Fikirlerine giivendigim Kisilere danigirim

Dini inanglarimdan gii¢ alirim

Sorunun ¢éziimiiyle baglantili adaklar adarim.

Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru siralayarak, sikintilarimi

¢dzmeye galigirim

Sikitilarimi igimde tutar, kimseye anlatmam

Dostlarimla dertlesirim

Sikintili bir durumla karsilastigimda “beterin beteri var” deyip
teselli bulurum.

Yalniz kalmay yeglerim.

Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor yapma gibi ugraslara
yonelirim

Beni rahatsiz eden konuyu aklima hi¢ getirmemeye calisirim

Sikintilarimi giivendigim kisilere anlatarak igimi bosaltirim
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T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIiVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETIiK BEYANI

“Diizenli Egzersizin Bireylerin Oz-Yeterlik Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma
Tarzlarina Etkisi” baslikli Yiiksek Lisans/Doktora tezimdeki biitiin bilgileri etik davranis ve
akademik kurallar ¢er¢evesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan
bu ¢alismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve bilginin kaynagia eksiz atif yaptigimi
bildiririm. Ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda ise her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi
beyan ederim.

Niliifer YALINPALA

A
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