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Stres ve Stresle Baga Cikmada Sporun Onemi

Hamza Oner!

Ozet

Stres, modern yagamin ayrilmaz bir pargasi olan spor, insan sagligini da
olumsuz yonde etkilemektedir. Spor ise, stresle baga ¢ikabilmede oldukca
onemli rol oynamaktadir. Bilindigi {izere diizenli spor yapmak bireyin
hem bedensel hem de zihinsel saghgim giiclendirmektedir. Bireyin, giinliik
yasamdan uzaklagmasina olanak taniyan spor ayni zamanda beyinde mutluluk
hormonun salgilanmasina da yardimci olmaktadir. Stresle baga ¢ikmada hem
bir arag¢ hem de bir amag olarak goriilen spor, bireylerde diizen ve disiplinin
saglanmasina yardimer olmaktadir. Ozetle spor; spor stresle baga ¢ikma igin
onemli bir aragtir. Diizenli egzersiz yapmak hem fiziksel hem de zihinsel
saglhgr koruyarak, stres hormonlarinin azalmasina, endorfin seviyelerinin
artmasina ve zihnin rahatlamasina yardimer olmaktadir.

1. Spor

Khalilzadeh (2022)’e gore; spor terimi, viicut veya zihni gelistirmeyi,
eglence amaciyla belirli kurallar gercevesinde grup halinde veya bireysel
olarak yapilan aktiviteleri tanimlamaktadir. Spor genellikle rekabet, kisisel
viicut gelisimi ve formda kalma gibi nedenlerle ger¢eklestirilen aktivitelerin
toplamini ifade etmektedir. Giintimiizde 6nemli bir yere sahip olan sporun
yayginlagmasi ve uluslararas1 boyutta elde edilen bagarilarin saglanmasi igin
sporun diizenli bir seklinde tegkilatlanmasi gerekmektedir (Akkaya, 2022a).
Aktag (2023a)’a gore; Spor, insanlarin kendi muhakeme ve miicadele
yeteneklerini kullanarak basarili olmak ve kazanmak igin yaptiklar1 diizenli
kural tabanli eylemleri ifade etmektedir.

Seker (2022)’e gore bu kavram; onceden belirlenmis kurallara uygun
olarak bireysel veya takim halinde gergeklestirilen fiziksel veya zihinsel
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Akkaya (2022b)’ya gore; Spor insanlarin
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saghikli ve kaliteli bir yagam gegirebilmelerine olanak saglayan bir arag olarak
goriilmektedir. Ozetle spor; dil, din, 1rk fark etmeksizin, tiim bireyleri yapisi
igerisinde barmndiran bir unsurdur (Akkaya, 2022c). Aktas (2023b)’a gore;
sporun ge¢misten giiniimiize olan tarihsel yolculugu ve gelisimi, toplumsal
hayatta ekin hale gelmesi, ekonomik, siyasi, sosyal, psikolojik ve biyolojik
konularda etkili bir olgu haline donitismesi bir¢ok bilim dalinin ilgisini
¢ekmistir.

2. Stres Kavrami

Ozcan (2022)’a gore; stres uzun yillardir 6nemli bir aragtirma konusu
olmustur ve bireylerin giinliik yagamlarinda sikga kargilagtiklar: bir duygu
durumudur. Farkli aragtirmacilar stres kavramini farkli yorumlamalarla
agiklama ¢abasinda olmuglardir. Stres, kisilerin karsilagtiklar1 olagandig
talepler, tehditler ve firsatlar kargisinda olugan bir gerilim halidir ve bu
gerilim halinin, organizmadaki denge yapisinin bozulmasina neden
oldugunu belirtmektedir ($ahin, Giiler ve Basim, 2009). Stres kaynakli
degisimlere uyum saglama siireci ve stresle ilgili tepkiler, bireyi cesitli
zararlara maruz birakabilir. Uzun vadede, stres tepkileri bir¢ok hastaligin
ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayabilir (Artan, 1986). Stres kavrami, farkl
tamimlamalarla ele alinmistir. Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan
yapilan bir tanima gore, stres, bireylerin i¢ ve dig ¢evrelerinde meydana
gelen durumlarin birey tarafindan tehdit edici ve olumsuz etki yaratict
olarak algilanmasi sonucu bedensel ve psikolojik olarak agir1 uyarilma
durumunun ortaya ¢ikmasidir.

Ciiceloglu (2000) stresi, bireylerin ¢evresinde gelisen olumsuz durumlarin
etkisiyle fiziksel ve psikolojik sinirlarinin zorlamasi olarak tanimlamaktadir.
Asik (2005)’e gore stres baski, bireyin zorlanmasi durumu ile tanimlanan
ve kontrol altina alinamadigl zaman yiiksek derecede saghk sorunlarina
sebep olan ve fizyolojik nedenler etkisiyle meydana gelen bir durum olarak
ifade edilir. Baltag ve Baltag (2012)’e gore stres, bireyin organizmasindaki
tiziksel ve mental boyutlarin st sinurlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesi
sonucunda olugsan bir durumdur. Dogru (2018)’e gore stresin ii¢ temel
dinamigini kiginin kendi durumu, digsal durumlar, kigi ve gevre arasinda
olusan tecriibe ve olaylar olugturur. Bu agiklamaya gore stres, organizmanin
i¢ ve dig etmenleri ile ayni zamanda ¢evre etkisiyle olugmaktadir.

Stres, bireyin kargilastig1 zorlayict veya tehdit edici durumlar kargisinda
tiziksel, zihinsel ve duygusal tepkiler verdigi bir reaksiyon durumudur. Stres,
gevresel etkilerle birlikte bireyin kendi algilamalari ve tepkileriyle de sekillenir.
Stres, viicudun bir alarm tepkisi olarak ¢aligir. Stresli durumlarda viicut,
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stres hormonlar1 (6rnegin kortizol) salgilar ve bir dizi fizyolojik degisiklik
meydana gelir. Kalp hiz1 artar, solunum hiz1 degisir, kaslar gerginlesir ve
dikkat odaklanmasi degisebilir. Bu tepkiler, bireyin tehlikeli veya zor
durumlarla baga ¢ikma kapasitesini artirmay1 amaglar. Ancak dikkatini belirli
bir noktaya odaklayabilen sporcu Aksoy (2022)’a gore sportif agidan bagaril
olabilmektedir.

Stres, kendine 6zgii bir deneyimdir ve her birey stresi farkli sekillerde
deneyimleyebilir. Kimi insanlar stresle baga ¢tkma konusunda daha etkili
olabilirken, bazilar1 ise daha hassas olabilir. Stresin dogru bir diizeyde
olmasi, insanlarin motivasyonunu artirabilir, performanslarini ytikseltebilir
ve yeni zorluklara adapte olmalarina yardimer olabilir. Ancak, agir1 veya
stirekli stres, saglik sorunlarina, duygusal sorunlara ve islevsellik kaybina
neden olabilir.

2.1. Stresin Tirleri

2.1.1.Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Selye (1976)’ye gore, stres akut ve kronik olmak tizere iki grupta
incelenmektedir. tres akut ve kronik olmak tizere iki sekilde siniflandirilir.
Akut stres, ani bir denge kaybina yol agmasina ragmen etkisi kisa siirelidir.
Genellikle belirtileri yogun olabilir, ancak kronik stresle kargilagtirildiginda
daha kolaylikla iistesinden gelinebilir. Kronik stres ise hem siddetli olmasi
hem de uzun siireli etkileriyle bilinir (Seker, 2022). Ayrica, kronik stres
insanin yagaminin her dénemini etkileyebilir (Tokay, 2000). Aksoy (2022)
ise ara sira ortaya ¢ikan “akut stresin”, kavga veya kagma tepkisi olarak da
bilinen acil tehdide verilen bir tepki oldugunu belirtmektedir. Bu, stresin
en yaygmn ve en sik goriilen formudur. Beynin ilkel kisminin ve belirli
kimyasallarin, giiriiltii, agir1 kalabalik, tehlike, olumsuz diigiinceler, yakin
zamanda yaganan olaylar hatta hayali veya hatirlanan tehditkar bir deneyim
gibi potansiyel olarak zararli stres faktorlerine veya uyarilara tepki verdigi
durumu ifade eder. Ayrica, bireyin 6znel deneyimleri, algilanan stresi,
olumlu ve olumsuz etkileri ve kontrol edilemezlik duygusunu tetikleyebilir.
Akut stresle bagsa ¢ikabilmekteyiz, ¢ilinkii bu tiir stres anlik olaylardan
kaynaklandig1 i¢in kurtulmak ve stres seviyesini diigiirmek daha kolaydir.
Bu stres genellikle bir arkadasin elestirisiyle tartigmak, bir esyanin ¢alinmast,
is yerinde uyumsuzluklar gibi anlik durumlarda ortaya ¢ikar. Eger geng,
dinamik biriyseniz veya saghkli beslenip formunuza dikkat ediyorsaniz,
diizenli egzersiz yapiyorsamiz, bu tiir stresten kolayca kurtulabilir ve
yagamimza devam edebilirsiniz (Bibbey, Carroll ve Roseboom, Phillips ve

De Rooyj, 2013).
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2.1.2. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres yaganmasi kaginilmaz bir olgudur. Ancak genellikle stres kelimesi
olumsuz ¢agrigimlarla iligkilendirilir. Olumlu stres diizeyi ise bireyden bireye
farklilik gosterir ve insanin geligimi, hayatta kalmasi, kendini gelistirmesi,
yenilenmesi ve tehlikelerden korunmasi igin gereklidir (Simgek, 2005).
Aksoy (2022) ise olumsuz stresin, zihinsel ve fiziksel acitya neden olan agir
endige veya sikinti durumu oldugunu ifade etmektedir. Birey, bir durumu
gerceklestiremedigini veya baga ¢ikamadigini hissettiginde olumsuz stres
ortaya gikar. Olumsuz stres ise insanlarin yaraticihigini ve iretkenligini
olumsuzetkilemektedir (Jarinto,2010). Stres kaynagi birey tarafindan ortadan
kaldirildiginda bu olumlu bir etki yaratirken, ortadan kaldirilmadiginda bu
durum kronik strese doniigmektedir (Jarinto, 2010). Jarinto (2010)’ya gore
bireylerin yasantilarinda olumlu yonde stres bulunmalidir.

Olumlu stres, bir diger adiyla “eustres”, bireyin performansimni ve
motivasyonunu artiran, yaraticihig tesvik eden ve hedeflere ulagma siirecinde
yardimci olan bir stres tiiriidiir. Olumlu stres, bireyin potansiyelini ortaya
¢ikarmasina ve gelisimini desteklemesine yardimer olabilir. Ornegin, bir
sinav, bir i§ projesi veya bir spor etkinligi gibi zorlu durumlar olumlu
stresi tetikleyebilir. Bu tiir stres, bireyin motivasyonunu artirarak daha iyi
performans gostermesine ve hedeflerine odaklanmasina yardimer olur. Ayni
zamanda Ozgiiveni ve 6zsaygiy1 da artirabilir. Olumsuz stres, bir diger adiyla
“distres”, bireyin sagligin1 olumsuz etkileyen, uyum giigliigiine yol agan ve
yagam kalitesini diigiiren bir stres tiiriidiir. Olumsuz stres, agir1 baski, yogun
15 yiiki, stirekli endige, travmatik olaylar veya uzun siireli zorlayict durumlar
gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Bu tiir stres, fiziksel ve psikolojik saglk
sorunlarina yol agabilir. Ornegin, uyku problemleri, kaygi, depresyon,
sindirim sorunlari, kalp hastaliklar1 gibi belirtiler olumsuz stresin sonuglari
olabilir. Olumlu ve olumsuz stres arasindaki fark, stresin miktari, siiresi
ve bireyin algiladig1 kontrol diizeyinde yatar. Onemli olan, stresi yonetme
becerisine sahip olmak ve stresin olumsuz etkilerini en aza indirgemektir.
Bu, saglikli bir yagam tarz siirdiirmek, etkili bir zaman yonetimi yapmak,
destek sistemleri kullanmak, dinlenme ve gevseme tekniklerine bagvurmak
gibi stratejilerle miimkiin olabilir.

2.3. Stresin Belirtileri

Ozcan (2022)’a gore stres organizmay1 kisa ve uzun vadede tehdit eder
ve uyum siirecinde ¢esitli zararlara neden olabilir. Stresin belirli semptomlar:
vardir, bunlar arasinda anksiyete, kalic1 endige, alkol ve sigara kullanimi, uyku
sorunlar, is birligi zorlugu, yetersizlik hissi, duygusal dengesizlik, sindirim
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sorunlari ve yiiksek tansiyon yer almaktadir (Cirik, 2018). Stres altinda bile
kisa bir siire gegiren bireylerde sinirlilik, kalp atiglarinda artig, siirekli alkol
ve sigara igme gibi durumlar ortaya gikabilir (Cirik, 2018). Stres altindaki
insanlar genellikle sinirlenmeye daha yatkin olur ve 6nemsiz olaylara bile
agirt tepki verebilirler. Ayrica, uyku diizenlerinin bozuldugu, daha yorgun
hissedildigi ve alkol ile sigara tiiketiminin arttig1 da stres altindaki bireylerde
gozlemlenebilir (Aksoy, 2005).

Giiglii (2001)’ye gore; stresin belirtileri fiziksel, duygusal, psikolojik ve
sosyal olmak {izere dort gruba ayrilmaktadir.

Fiziksel Belirtiler: Stresin fiziksel belirtileri arasinda bag agrisi, uyku
diizeninde bozukluk, sirt agris, dis gicirdatma, sindirim sorunlari (kabizlik,
ishal, kolit), deri dokiintiileri, kas agrilari, hazimsizlik, iilserler, yiiksek
tansiyon veya kalp krizi riski, agir1 terleme, istah degisiklikleri, yorgunluk

veya enerji azalmasi gibi durumlar bulunur (Giiglii, 2001).

Duygusal Belirtiler: Stresin duygusal belirtileri arasinda kaygi, endise,
depresyon, agir1 duygusal tepkiler (¢abuk aglama), 6zgiiven eksikligi veya
giivensizlik hissi, ani 6tke patlamalari, diigmanlhik veya saldirganhik, agir1

duyarlilik veya kolayca kirilma, duygusal titkenmiglik gibi durumlar yer alir
(Diigenci, 2018).

Zihinsel Belirtiler: Stresin zihinsel belirtileri arasinda kafa karigikligs,
unutkanlik, karar verme giigliigii, konsantrasyon kaybi, siirekli hayal kurma,
tek bir diistinceye odaklanma, espri yapma ve anlama yeteneginde azalma,
i§ yapabilme yeteneginde azalma ve hata yapma sikhginda artig, olaylari
degerlendirme yeteneginde azalma gibi durumlar bulunur (Baltag ve Baltas,
2012)

Sosyal Belirtiler: Stresin sosyal belirtileri arasinda genel olarak bagkalarina
giiven duymama hissi, hatalarda bagkalarini suglama, planlanan bulugmalara

geg gitme veya vazgegme, siirekli olarak bagkalarinda hata arama ve diglama,
birden fazla kisiyle kiisliik yagama, agir1 savunmaci bir yaklagim sergileme
gibi durumlar yer alir (Gtiglii, 2001).

Bu belirtiler stresin farkli alanlarda etkilerini gosterdigini ve bireyin
tiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal diizeylerinde degisikliklere neden
olmaktadir.

2.4. Stres Degerlendirmeleri

Karaoglu (2022)’na gore stresin nasil degerlendirildigi kiginin bireysel
ozellikleri, hedefleri, inanglart ve degerleriyle etkilesim igindedir. Bu
degerlendirme siireci Lazarus ve Folkman tarafindan birincil ve ikincil
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degerlendirmeler olarak tanimlanmugtir. Birincil degerlendirmeler, stres
yaratan durumun kiginin iyi-oluguna etkisini degerlendirmesidir. Bu
degerlendirme, kiginin stres faktoriiniin olasi sonuglarini ve kendi iyi-
olusunu nasil etkileyecegini algiladigina dayanir. Kisi, durumu kendi
degerleri, inanglar1 ve durumsal degerlendirmelerine bagh olarak iliskisiz,
pozitif veya negatif olarak degerlendirebilir. Tkincil degerlendirmeler
ise, kiginin durumu nasil ele alacagiyla ilgili degerlendirmeleri igerir. Bu
degerlendirmeler, dogrudan baga ¢ikma eylemleriyle ilgili degildir, ancak
kiginin stresle nasil baga ¢tkmasi gerektigi konusunda bir yonlendirme saglar.
Birincil degerlendirmeler {ig gesittir:

Kayip/zarar _(loss/harm): Stres yaratan durumun kiginin deger
verdigi seylere, 6zsaygiya veya sosyal konumuna zarar verdigini algilama
durumudur. Bu durumda, kisi stres faktortinden kaynaklanan bir zarar veya
kayip yagadigini diistindir.

Tehdit (threat): Stres yaratan durumun olasi bir kaybi veya zarari
beraberinde getirecegi beklentisi tehdit algisint olugturur. Kisi stres faktoriint
tehdit olarak algiladiginda, kendini bir tehlike durumunun i¢inde gorerek
gelecekte olasi bir zarar veya kayip yaganabilecegini diisiintir. Bu durum

tiziksel bir zarar veya benlik degeriyle ilgili bir kayb: da igerebilir.

Miicadele (challenge): Stres yaratan durumun gelecekte bir gelisme
firsati oldugunu algillama durumudur. Kisi stres faktoriinii miicadele
olarak algiladiginda, zorlugu bir kazang olarak degerlendirir ve durumu

kigisel gelisme igin bir firsat olarak goriir. Stres faktorii giivenli bir
sekilde degerlendirilir ve kisi tatmin, heyecan ve ilgi duygulart yasar. Bu
degerlendirme siireci, kiginin stres tepkisi ve baga ¢tkma stratejileri tizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Kiginin stresi nasil degerlendirdigi, durumu
nasil anlamlandirdigy ve algiladigy, stresle baga ¢ikma becerilerini ve etkili
stratejilerini belirler.

2.5. Spor ve Stres Tliskisi

Bireylerin spor performansini ve basarilarini etkileyen en Onemli
psikolojik olaylardan biri strestir (Tazegiil, 2012). Mollaogullar1 ve Ulug
(2021)a gore; Fiziksel aktivite, stres hormonu olarak da bilinen kortizoliin
geri emilimine yardimci olmaktadir. Sporcunun agiri stres yagamast, fiziksel
ve zihinsel durumunu olumsuz etkilerken, sportif basariyr zorlagtirarak,
bagarinin imkansizlagmasina neden olmaktadir (Giimiig, 2002). Sporcu
bireylerin bagartya ulagmak igin diizenli bir yagam tarzini benimsemeleri,
yogun antrenman ve beslenme programlarina ek olarak yogun stres
taktorleriyle baga ¢ikabilmeleri ve fiziksel ve psikolojik motivasyonlarin
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yiiksek tutmalar1 gerekmektedir (Uziim, Mirzeoghu, Polat ve Akpinar,
2013). Ugur (2021)’e gore; strese maruz kalan sporcularda birgok fiziksel
olumsuzluk ortaya ¢ikar. Kan basincinin yiikselmesi, kaslarin ani ve agir1
sertlesmesi, asir1 terleme ve dinlenme halinde yiiksek kalp atig hizi gibi
belirtiler gozlenir. Bu fiziksel etkiler sporcu bireyin sportif performansini
dogrudan olumsuz etkiler. Ayrica, sporcu bireylerde beyin ve kaslarin
daha fazla oksijene ihtiyag duymasi nedeniyle kanda alyuvar sayisinda artig
goriiliir. I¢ organlara giden kan miktarinin azalmasiyla sindirim sistemi ve
diger metabolik sistemler yavaglar. Stresin etkisiyle duygusal olarak dikkat
dagmikhigr ortaya ¢ikar ve duygu ve algi yetenegi azalir. Yanilmalar ve
kisa stireli unutkanliklar baglar. Sporcu birey kendisini giivensiz hisseder
ve huzursuzluk, karamsarlik, mutsuzluk ve yetersizlik duygulariyla baga
¢tkmak zorunda kalir. Bu duygusal etkilerle birlikte korku da ortaya ¢ikar.
Sporcu bireyin sportif bagarisi, bu korku ile birlikte olumsuz yonde etkilenir.
Tiim bu etkiler sporcu bireyin performansini en iist diizeyde sergilemesini
engelleyebilir (Giiler, 2019).

2.6. Stresle Basa Cikma

Aksoy (2022)’a gore; Insanlarin yasam tarzlari, teknoloji ve degisen
diinya kosullar1 stres deneyimlerini etkilemektedir. Tamamen stresten
kaginmak miimkiin olmasa da stresi kontrol altinda tutarak basa ¢ikma
becerisi gelistirilebilir. Stresle baga ¢ikma yontemleri genellikle diigtinceler,
duygular ve davraniglar tizerinde etkili olurlar.

Stresle baga ¢ikma, genellikle iki farkli sekilde ifade edilir:

Problem odakli basa ¢itkma: Bu yaklagim, stresin kaynagina dogrudan
odaklanarak sorunlar1 ¢ézmeye yonelik eylemleri igerir. Sorunlari analiz
etmek, ¢oziim yollar1 bulmak ve uygulamak bu yaklagimin bir pargasidir. Bu
sekilde stresin etkileri hafifletilir ve sorunlarla miicadele edilir.

Duygu odakli basa ¢ikma: Bu yaklagim ise daha ¢ok duygusal tepkilere
odaklanir. Zor durumlar kargisinda duygusal destek aramak, duygular: ifade
etmek, stresi azaltmak i¢in rahatlama tekniklerini kullanmak gibi yontemler
bu yaklagimin bir pargasidir. Bu sekilde duygusal olarak stresle baga ¢ikma
saglanir. Stresle baga ¢ikma, kisiden kigiye farkhilik gosterir ve kiginin
hazirbulunuslugu, kalitimu, kigilik 6zellikleri, sosyal ¢evresi gibi faktorlerden
etkilenir. Her bireyin stresle basa ¢ikma becerileri farkli olabilir ve farkl
yontemler kullanabilir. Bu nedenle stresle baga ¢tkma stratejileri, kisiye 6zgii
ve gevresel kogullara bagli olarak degisiklik gosterebilir.
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2.7. Stresle Baga Cikma Davranislar:

Ozdemir (2022)% gore; Stres yonetimi stresli durumlari degistirme
veya farkli tepkiler verme yoluyla yagam kalitesini artirmay1 ve stresle baga
¢ikmay1 hedefler. Esneklik, herhangi bir stresli durumla kargilagildiginda en
onemli niteliklerden biri olarak kabul edilir. Stresle baga ¢ikma davraniglar
genellikle duygu odakli ve problem odakli olarak siniflandirilir. Problem
odaklr baga gikma, stresli durumlar1 degistirmeye yonelik aktiviteleri igerir.
Bu stratejiler, problemleri ¢6zme, isleme veya tehdit edici olaylar1 ortadan
kaldirma amaci tagir. Sorumluluk kabul etme, 6z kontrol, problem
¢ozme becerileri, planli bir gekilde problemlere yaklagma, ¢6ziim arama,
bilgi arama, pozitif diisiince olugturma ve stresli durumu degistirmek igin
eyleme ge¢me gibi davraniglar bu stratejilere 6rnek olarak verilebilir. Duygu
odakli baga ¢tkma ise stresli durumlarla baga ¢tkmada duygusal tepkileri
yonetmeyi amaglar. Bu stratejiler arasinda duygusal destek arama, duygular:
ifade etme, rahatlama tekniklerini kullanma, olumsuz diigiinceleri yeniden
yapilandirma ve kabullenme yer alabilir. Bu yontemler duygusal dengeyi
saglamay1 ve stresi azaltmay1 hedefler. Her birey, stresle baga ¢ikmak igin
tarkli stratejiler kullanabilir ve tercihleri kisisel farkliliklara, deneyimlere
ve duruma bagh olarak degisebilir. Stresle basa ¢ikma, bireylerin yagam
kalitesini artirmak ve stresli durumlarin olumsuz etkilerini azaltmak igin
onemli bir beceridir.

2.7.1. Duygu Odakli Basa Cikma

Duygu odakli basa ¢ikma, stresli durumlarin duygusal sonuglarim
diizeltme veya azaltma amaci tagir. Birey, stresli bir durumla karsilagtiginda
ortaya ¢ikan olumsuz duygusal tepkileri diizenlemek igin ¢aba sarf eder. Bu
strateji, istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarilari azaltmay hedefler. Ornegin,
bir sona eren duygusal iliskide, insanlar olumsuz duygularla baga ¢ikmak igin
giinliik aktivitelere odaklanabilirler. Bu, olumsuz duygularin yogunlugunu
azaltarak stresle baga ¢tkmayr kolaylagtirabilir. Duygu odakli baga ¢ikma,
duygusal dengeyi saglamayi, stresi azaltmay1 ve stresli durumlarin duygusal
etkilerini diizeltmeyi amaglar.

Holtve Mandigo (2004 )’ya gore; duygu odakli baga ¢tkma, stresin etkisiyle
ortaya ¢ikan duygusal tepkilerin diizenlenmesini igerir. Stres kaynagiyla
kargilagildiginda, birey stresli duygulari azaltmak igin gaba gosterir. Diger bir
deyisle, duygu odakli baga ¢ikma, istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarilar
azaltmay1 amaglar (Folkman ve Lazarus, 1988).
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2.7.2. Problem Odakli Baga Cikma

Stresle problem odakli baga ¢ikma, bireyin stresli durumu degistirme veya
etkilerini azaltma/Onleme amaciyla dogrudan eyleme ge¢mesini igermektedir.
Bu basa ¢tkma tarzi, stresli durumun taleplerini azaltmay1 veya kiginin
bu taleplerle baga ¢ikabilecek kaynaklarini geligtirmeyi hedefler. Ayrica,
herhangi bir sorun olmasa bile proaktif bir sekilde problem odakli basa
¢tkma baslatilabilir. Problem odakli baga ¢itkmanin amaci, stres kaynagini
yoneten veya uyaran stratejiler igeren insan ve gevre etkilegiminin nedenini
ele almaktir. Stresle baga ¢ikabilmek igin strateji planlamak veya daha fazla
gaba harcamak, problem odakli baga ¢ikma igin ornek olarak gosterilebilir
(Iwasaki, MacKay ve Mactavis, 2005).

2.8. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresi hayatimizdan tamamen ¢ikarmak zor olsa da stresle baga ¢ikma
ve yonetme segeneklerimiz her zaman mevcuttur. Bu nedenle, bizi strese
sokabilecek durumlar1 tespit edip Onceliklendirerek bu durumlari nasil
asacagimiza yonelik yontemler belirlemeliyiz (Firat, 2015). Gilinlimiiz
toplumunda sik¢a kargilagilan stresle baga ¢itkma sorununda spor yapma
ve kaliteli yagam tarzi benimseme 6nemli bir role sahiptir. Bu nedenle,
stresten uzaklagmak igin egzersiz yapmak ve sevdigimiz sporlarla vakit
gegirmek gibi aktiviteler yapmaya onem vermek gerekmektedir (Pehlivan
ve Ada, 2011). Stresli durumlarda yapabilecegimiz bir¢ok sey vardir; zaman
yonetimi ve planl olma, kaostan uzak durarak daha sonra keyif aldigimiz
seylere odaklanmak, stresli anlarda sevdiklerimizle iletigime ge¢mek ve
onlarla vakit gegirmek, saghkli beslenme ve diizenli uyku gibi faktorler
stresi tamamen ortadan kaldirmasa da stres diizeyini azaltarak daha mantikli
diisiinmemize ve hareket etmemize yardimcr olmaktadir. Akkaya, Yildiz
ve Kagay (2022)’ya spor alanina bagarili olabilmek igin etkili bir iletigim
saglanmast gerektigi ifade edilmektedir. Tletigimin spora ve sporcuya olan
katkist o alanda olusturulmasi gereken verimliligin artmas1 agisindan oldukga
onemlidir (Akkaya, 2023a). Akkaya (2023b) internet alaninda meydana
gelen geligmeler sayesinde bireylerin iletisim agisindan birtakim geyleri anlik
olarak gerceklestirebilmektedirler.

2.8.1. Sporda Stresle Baga Cikma

Aksoy (2022)’a gore, spor miisabakalar1 biiyiik bir organizasyon olup
insanlara anlik seving ya da hiiziin yagatan etkinliklerdir. Bu miisabakalarin
ana karakterleri ise sporculardir. Sporcular, miisabakalara hazirlanmak igin
yogun bir tempoda ¢aligmali hem bedensel hem de ruhsal olarak hazirlik
yapmalt ve uzun siireli antrenmanlar ger¢eklestirmelidir. Bu  siiregte
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performans sporculari, yarigtiklart ortamda dogal olarak stres yasarlar.
Sporcular igin stres, belirli bir diizeyde oldugunda basariy1 artiricr bir etken
olarak kullanilabilir. Ancak, stres diizeyi ¢ok yiiksekse bagarisizlik getirebilir.
Bu nedenle, sporcular stresle baga ¢tkma yontemlerini aragtirmali ve ilk adim
olarak stresin kaynagin belirlemelidir (Folkman ve Lazarus, 1985). Basa
¢tkma siireci, sporcunun durumu algilamast ve etki eden unsurlar tespit
etmesiyle baglar. Tecriibeli ve ¢ok sayida yarigmaya katilan bir sporcu, geng
ve deneyimi az olan bir sporcuya gore stresle daha iyi baga gikabilir. Sporcular
genellikle miisabakalarda zorluklarla, gevresel etkilerle ve aile baskisiyla
kargilagir. Rekabet duygusunun sporun merkezinde oldugu diisiiniiliirse,
bu baski ve zorluklar sporcular yarigmalara katildigr siirece devam eder
(Konter, 1996). Bilimsel aragtirmalar, spor aktivitelerinin yalnizca fiziksel
yeteneklere degil, zihinsel unsurlara da etki ettigini ortaya koymustur.
Bu nedenle, sporculara antrenorlerin veya uzmanlarin psikolojik destek
saglamas1 onemlidir. Ornegin, sporcuyla yapilan rahatlatici konugmalar,
yarigma Oncesinde en iyl performansimi sergilemesine odaklanmasi ve
sonuglarin 6nemli olmadigy, kisisel olarak kendini gelistirmesinin 6nemli
oldugu vurgusu gibi destekler sporculari rahatlatabilir ve miisabakaya daha
hazirlikli gtkmalarini saglayabilir (Akar¢egsme, 2004).

Sonug

Stres, giiniimiiz modern yagaminin kagimlmaz bir pargasidir. Stresin
etkileri sadece zihinsel ve duygusal saglig: etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda
tiziksel sagligi da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle, stresle baga
¢tkmanin 6nemi giderek daha fazla fark edilmektedir. Spor, stresle baga
¢tkmada oldukga 6nemli bir rol oynamaktadir. Diizenli egzersiz yapmak,
bedenimizin fiziksel ve zihinsel sagligini gii¢lendirirken ayn1 zamanda stresle
miicadele etmemize yardimci olur.

Spor hem yagamin getirmis oldugu zorluklardan kagis hem de bir
rahatlama aracidir. Yogun bir antrenman veya spor aktivitesi sirasinda zihin
diger diigiincelerden uzaklagir ve yalnizca o an da gergeklestirilen etkinlige
odaklanmaktadir. Boylelikle spor; zihnin stresten uzaklagmasina ve bir
stireligine stres faktorlerinden armnmasina yardimer olur. Spor yaparken
beyinde serotonin ve dopamin gibi “mutluluk hormonlar1” salgilanir, bu da
kiginin ruh halini yiikseltir ve stresin etkilerini azaltir.

Spor ayni zamanda bireyde disiplin ve diizen saglar. Diizenli olarak spor
yapmak, kisinin kendisine bir rutin ve hedefler belirlemesini gerektirir. Bu,
kiginin stresli durumlarla baga ¢ikarken daha organize olmasina ve daha etkili
bir gekilde plan yapmasina yardimcr olur. Spor, ayn1 zamanda zorluklarla baga
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ctkmay1 6gretir ve kiginin direng ve dayaniklilik gelistirmesine yardimei olur.
Bu beceriler, stresli durumlarla karsilasildiginda daha iyi bir gekilde tepki
verme ve ¢oziim bulma yetenegini artirir. Ozetle spor stresle baga gikmada
onemli bir aragtir. Diizenli egzersiz yapmak, fiziksel sagligi korumanin yani
sira zihinsel ve duygusal saghgi da giiglendirir. Spor, stres hormonlarinin
azalmasina, endorfin seviyelerinin artmasina ve zihnin rahatlamasina yardimei
olur. Ayrica, disiplin, diizen ve dayaniklilik gibi becerilerin gelismesini
saglayarak stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmay1 ogretir.
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