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OZET

Bu arastirmanin amaci egzersiz yapma aligkanligi edinmis 35-45 yas aras1 kadinlarin stresle
basa ¢ikma yollarini arasindaki iliskiyi analiz etmektir. Arastirmaya 89 kadin liye katilmistir.
Kadmlarm stresle basa ¢ikma davranislarii belirlemek icin stresle basa ¢ikma 6lgegi (SBO)
kullanilmistir. Arastirma da elde edilen veriler, betimsel istatistik, hotelling T kare ve anova
kullanilarak analiz edilmistir. Aragtirmanin sonucunda kadinlarin stresle basa ¢ikmada dncelik
sirasina gore; birinci Onceligi Biiylime-olgunlagsma ve planli davranig, ikinci Onceligi
Duygularin1 kontrol etme, iiciincii onceligi Caresiz bir sekilde yardim arama, dordiincii
onceligi i¢inde bulundugu durumu Kabullenme ve en son tercih ettigi yontem ise kaderci
diisiinmek ve Duygularin1 gizlemektir. Kadinlarda genel olarak en fazla kullanilan baga ¢ikma
stratejileri; Biiylime ve olgunlasma (2.91), Planli davranis (2.86), Duygu kontrolii (2.69) ve en
az kullanilan basa ¢ikma stratejisi ise gizleme ve saklama (2.17) olarak bulunmustur. Anova
sonuglar1 incelendiginde stresle basa cikabilme &zelliklerinin her biri i¢in, egzersiz yapma
aliskanlig1 kazanmig kadinlarin kadercilik anlayisinin babanin aligkanligina gore, duygulariin
kontrol edebilmesinin dini vecibelerini yerine getirme diizeyine gore, planh
davranabilmesinin annelerinin 6grenim durumuna goére ve bir kamu kurumunda calisip
caligmamasina gore anlamli farkliliklar gosterdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stresle Basa Cikma, Egzersiz
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STRESS EXAMINATION LEVELS OF WOMEN BETWEEN 35-45 YEARS OF
EXERCISE

ABSTRACT

The aim of this study is to analyze the relationship between the stress of coping with stress in
women aged 35-45. 89 female members participated in the study. The stress coping scale was
used to determine the coping behaviors of women. The data obtained from the research were
analyzed by using descriptive statistics, hotelling T square and anova. As a result of the
research, the priority of women in dealing with stress is; The first priority is growth-
maturation and planned behavior, the second priority The control of emotions, the third
priority The search for help in a desperate manner, The acceptance of the situation in the
fourth priority, and the last preferred method is to think fatally and hide their emotions. The
most commonly used coping strategies in women are; Growth and maturation (2.91), Planned
behavior (2.86), Emotion control (2.69) and least used coping strategy were found to be
hiding and storing (2.17). When Anova's results are examined, it can be said that the fatalistic
understanding of the women who have gained the habit of exercising, according to the father's
habit, can control their emotions according to their level of fulfillment of their religious
obligations, according to their mothers' educational level and whether they work in a public
institution or not.

Keywords: Stress, Coping with Stress, Exercise

1.GIRIS

Stres bireyler ilizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, is verimini, bagka insanlarla
iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres durup dururken kendiliginden olusmaz. Stresin
olugmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdiirdiigii ortam veya g¢evrede
meydana gelen degisimlerin insan1 etkilemesi gerekmektedir (Eren, 2001, s. 291).

Stres olgusu ile bircok disiplin uzun yillardir ilgilenmekte, psikoloji, ndroloji, fizyoloji,
sosyoloji, antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve immiinoloji gibi pek ¢ok alan stres olgusu
iizerinde caligmaktadir. Stres ¢alismalarinin esasi, stresin elektro fizyolojik, noro kimyasal,
endokrin ve immiinolojik iligkileri gibi psiko biyolojik olgulara odaklanmigtir. Stresin bir
sonucu olarak performans, biligsel isleyis, duygusal yasam ve sosyal isleyis gibi; stresli yasam
olayiyla basa ¢ikma ve stresin etkilerini azaltmak i¢in yapilan terapotik ve oOnleyici
miidahaleler gibi psikolojik ve sosyal olgular da cok dikkat toplamistir (Steinberg ve
Ritzmann, 1990).

Stres tepkisi veya degisimlere uyum siireci, kisa veya uzun bir dénemde organizmay1 tehdit
etme yolu ile bireye cesitli zararlar verir. Strese kars1 verilen tepkiler, uzun bir zaman dilimi
icinde cesitli hastaliklarin gelismesine zemin hazirlayabilmektedir. Bu hastaliklar bas agrisi,
yuksek tansiyon, kalp rahatsizliklar1 gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi, psikolojik
veya zihinsel hastaliklar da olabilir (Aksoy ve Kutluca2005).

Genel anlamda stres; bireyde baski, caresizlik, engellenmis hissi yaratan, kisiye zor gelen
iiziintii verici olaylardir (Tugrul, 2000). Stres alarm, diren¢ ve tiikenme olmak iizere ii¢
asamada gerceklesir organizma tehlike hissettigi anda alarm durumuna geger, tehlike hala
strerse fiziksel olarak tepkide bulunur ve ayni zamanda uyum saglamaya calisir, tehlike
gegmezse bir siire sonra organizma tiikenir (Selye, 1973). Bedensel ve ruhsal olarak canlinin
kendisine tehdit olarak algiladig1 veya zorlandig1 durumlarda ortaya cikan stres karsisinda
hem bedensel hem de psikolojik olarak kiside pek ¢ok degisiklige neden olabilmektedir
(Baltas & Baltas, 1999).
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Giliniimlizde yasanilan stresin nedenleri olarak; teknolojik, ekonomik, politik ve sosyal
alanlarda yasanilan degisim ve bunun sonucunda bu yeni durumlara uyum saglama, toplumun
basartya odaklanmasi nedeniyle yasanilan zorlanma sayilabilir. Ancak bu nedenleri sonsuza
sayida arttirmak miimkiindiir, ¢linkii her insanin yasadigi stresin nedeni kisiye 6zeldir. Kisaca,
stres kaynagi degisse de ilk insandan 12 giinlimiize insanoglunun strese gosterdigi tepkide pek
fazla bir degisiklik yoktur (Akman, 2004).

Her birey farkli nedenlerden, kaynakli stres yasamaktadir. Bir bireye stres yaratan durum
diger bir bireyde ayni etkiyi yaratmamaktadir. “Stres bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin
davraniglarini, is verimini, baska insanlarla iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres durup
dururken ve kendiliginden olugmaz. Stresin olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da
hayatim1 siirdlirdigii ortam veya cevrede meydana gelen degisimlerin insami etkilemesi
gerekmektedir. Ortamdaki degismelerden her birey etkilenmesine etkilenir, ancak bazi
bireyler daha ¢ok ve daha hizli etkilenirken, bazilar1 ise daha az ve yavas etkilenir” (Eren,
2001, s. 291).

2.MATERYAL VE YONTEM
2.1.0rneklem

Calismaya Ankara Biiyiiksehir Belediyesine bagli Yenimahalle Aile Yasam Merkezine tiye
olan ve aktif olarak spor yapan 35-45 yas araligindaki kadinlar katilmistir. Merkeze tiye 800
kadindan ¢aligmaya goniillii olarak katilmak isteyen 89 kisi secilerek stresle bas etme 6lcegi
doldurtularak ¢ikan sonuglar degerlendirilmistir.

2.2.Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, nicel arastirma modellerinden tekil tarama ve iligkisel tarama modeline uygun
olarak diizenlenmistir. Karasar’a gére (2012) tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan
bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Tekil tarama
modeli, degiskenlerin tek tek, tiir ya da miktar olarak olusumlarinin belirlenmesini amaglar.
Iliskisel tarama modeli ise, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligi
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2012: 79-81).

2.3.Veri Toplama Araci

Stresle bas etme o6lgegi (SBO): Folkman ve Lazarus’un gelistirdigi ‘basa ¢ikma yollari
envanteri’ (Ways of coping checklist- WCC), olgegin Tiirkge uyarlamasi Siva tarafindan
yapilmistir. Olgegin i¢ tutarhilign Cronbach alfa katsayisi ile hesaplanmis ve giivenirlik
katsayisi tiim grupta 0.90 olarak bulunmustur. Kiiltiire 6zgii maddeler eklenerek madde sayist
66’dan 74 ‘e ¢ikarilmistir. 7 tane alt dlgegi bulunmaktadir; planli davranis, kaderci duygu
kontrolii, gizleme-saklama, kabullenme, biiyiime-olgunlasma ve caresizlik-yardim aramadir
(Siva,1991).

Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler, SPSS for Windows 15.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Demografik sorulara frekans analizi uygulanmis, arastirmanin temel amaci olan, 35-45 yas
aras1 kadinlarin stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadig1 ‘t-testi’
ile analiz edilmistir. Ayrica betimsel istatistik, korelasyon ve anovayla hesaplanmistir.
Arastirma hata pay1 0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.BULGULAR

Tablo-1: Egzersiz Yapma Aligkanligt Kazanmis Kadmlarin Stresle Basa Cikma
Davranislarma Iliskin Betimsel Istatistikler

STRESLE BASA | ORTALAM | STANDART
CIKMA OZELIKLERI A SAPMA

Biiyiime ve Olgunlasma 2,91 ,456
Planh Davrams 2,86 ,401
Duygu Kontrolii 2,69 ,428
Caresizlik ve Yardim.A. 2,52 ,366
Kabullenme 2,34 416
Kadercilik 2,21 ,350
Gizleme ve Saklama 2,17 ,628

Egzersiz yapma aligkanligi kazanmis bayanlarin stresle basa cikma stratejileri ile ilgili
sonuclara bakildiginda (Tablo-1) en c¢ok kullanilan basa c¢ikma stratejileri; Biiylime-
olgunlagma, planli davranis ve duygularini kontrol etme, en az kullanilan ise gizleme-saklama
ve kadercilik olarak bulunmustur.

Tablo 2 : Hotelling T Kare Test Istatistigi Sonuglar

HOTELLING F SD1 SD2 | ANLAMLILI
T KARE K DUZEYI
(P)
226,553 35,613 6 83 000

Tablo 2’ de elde edilen istatistiksel sonuclara gore , Hotelling T Kare kullanilarak elde edilen
F degeri 35,613 (p=0,00<0,05) olup, % 95 giiven diizeyinde egzersiz aliskanligi kazanmis
bayanlarin stresle basa ¢ikma ozellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
oldugu soylenebilir.

Farklilig1 hangi 6zellik ya da ozelliklerin yarattigini anlamak ig¢in Tablo 1’ deki oncelik
siralamasi dikkate alinarak ardisik ozellikler arasinda ikili karsilagtirmalar yapilmistir. Elde
edilen Kismi-t degerleri Tablo 3’ deki gibidir.

Tablo 3 incelendiginde, Biiylime ve Olgunlagma ile Planli Davranig arasinda (p=0,124>0,05)
ve Kadercilik ile Gizleme ve saklama arasinda (p=0,679>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigr goriilmektedir. Planli davranig, Duygu kontrolii, ¢aresizlik-Yardim Arama,
Kabullenme ve Kadercilik (p<0,05) 6zellikleri ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga sahip
ozelliklerdir.
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Tablo 3 : Stresle Basa Cikma Davranislar1 Arasindaki Ikili Karsilastirmalar

IKILI KARSILASTIRMA GRUPLARI | KISMI-t | SD | ANLAMLILIK
DUZEYI (P)

Biiyiime ve Olgunlasma - Planh Davrams | -1,553 88 |,124
Planh Davranis - Duygu Kontrolii 3,420 88 |,001
Rgﬂ; Kontrolii - Caresizlik ve Yardim 2763 88 |.007
Caresizlik ve Yardim Arama - -3.782 88 | 000
Kabullenme ' '

Kabullenme - Kadercilik -3,618 88 |,000
Kadercilik - Gizleme ve Saklama ,679 88 |,499

Tablo 4 : Stresle Basa Cikma Ozelliklerinin Oncelik Siralamasini Dikkate Alarak Elde Edilen

Model

GRUP STRESLE BASA CIKMA OZELLIKLERI
Birinci Oncelik Biiyiime ve Olgunlagsma ve Planli Davranis
Ikinci Oncelik Duygu Kontrolii

Uciincii Oncelik Caresizlik ve Yardim Arama

Dérdiincii Oncelik Kabullenme

Besinci Oncelik Kadercilik ve Gizleme-Saklama

Tablo 4°de ise Tablo 3’°de elde edilen ikili karsilastirmalar dikkate alinarak, stresle basa ¢ikma
ozelliklerini Oncelik siralamasina gore gruplayan bir model elde edilmistir. Bu modele gore,
egzersiz aligkanligi kazanmis bayanlarin stresle basa c¢ikmada birinci Onceligi Biiylime-
Olgunlasma ve Planli davranistir. Ikinci dnceligi; Duygularmi kontrol etme, Ugiincii dnceligi;
caresiz bir sekilde yardim arama, Dordiincti 6nceligi; i¢inde bulundugu durumu kabullenme

ve en son tercih ettigi yontem ise Kaderci diisiinmek ve duygularini gizlemektir.
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Tablo 5 : Stresle Basa Cikma Ozelliklerinin Pearson Korelasyon Matrisi
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Tablo 5 incelendiginde, en yiiksek iliski Planli Davranis ile Biiylime-Olgunlasma arasindaki
pozitif iligkidir (r=0,749; p=0,00<0,01). Yani; egzersiz aligkanligi kazanmis bayanlar
olgunlastik¢a, stresle basa ¢ikmak i¢in daha planli davranmaktadirlar. Kadercilik ile
Kabullenme arasindaki iligki miktar1 da r= 0,639 (p=0,000<0,01) olup istatistiksel olarak
onemlidir. Yani; stresle basa ¢ikmada, kadercilik anlayisi arttikca, i¢inde bulundugu zor
durumu kabullenme de artmaktadir. Benzer bigimde, kadercilik ile Caresizlik-Yardim arama
arasidaki iliski = 0,570 (p=0,000<0,01) anlamli olup, bu da kadercilik anlayis1 arttikca
kisinin ¢aresiz bir sekilde ¢evresinden yardim istemesinin de artacagini gostermektedir.

Arasindaki iligki miktar1 0,3 ile 0,5 arasinda ve istatistiksel olarak anlamli olan (p<0,01) zay1f
iliskiler gortilebilir. Bu iliskiler incelendiginde; egzersiz aligkanligi kazanmig bir bayanin
stresle basa c¢ikmada, planli davranisi segmesi onun belirli bir 6l¢lide duygularim1 kontrol
ettigini ve i¢inde bulundugu durumu kabullendigini gostermektedir. Duygularini kontrol eden
bir bayan ise, az da olsa olgun ve i¢inde bulundugu durumu kabullenen bir bireydir. iginde
bulundugu durumu kabullenen bir bayan ise belirli bir diizeyde olgunlagsmis demektir. Fakat
nadiren de olsa caresiz bir bicimde ¢evresinden yardim isteyerek de i¢inde bulundugu stresli
durumdan kurtulmaya galigir. Benzer bigimde, kisi kaderci yaklasiyorsa belirli bir diizeyde
duygularini gizleyecektir.

Arasindaki iliski miktar1 0,2 ile 0,3 arasinda ve istatistiksel olarak anlamli olan (p<0,01) ¢ok
zayif iliskiler mevcuttur. Bu iliskiler; Planli Davranis ile Caresizlik -Yardim Arama (r=0,275;
p=0,09<0,01), Kadercilik ile Biiyiime-Olgunlasma (r=0,232; p=0,028<0,05), Gizleme-
Saklama ile Kabullenme (r=0,230; p=0,03<0,05) ve Biiylime- Olgunlagsma ile Caresizlik-
Yardim Arama (r=0,236; p=0,026<0,05) davranislar1 arasindaki iliskilerdir.

Istatistiksel olarak anlaml1 olmayan (p>0,05) iliskiler mevcuttur. Oyleyse, Planli Davrans ile
Kadercilik (p=0,091>0,05), Planli Davranis ile Gizleme-Saklama (p=0,245>0,05), Kadercilik
ile Duygu Kontrolii (p=0,091>0,05), Duygu Kontrolii ile Gizleme-Saklama (p=0,463>0,05),
Duygu Kontrolii ile Caresizlik-Yardim Arama (p=0,931>0,05), Gizleme-Saklama ile
Biiytime-Olgunlagma (p=0,223>0,05) ve Gizleme-Saklama ile Caresizlik-Yardim Arama
davranislart arasinda %95 giivenle, bir iligski olmadig1 sdylenebilir.

4.TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Stresli durumlarda egzersiz yapma aligkanligi kazanmis 35-45 yas arasi kadinlarin basa ¢ikma
stratejisini demografik Ozelliklerine gore belirlemek amaciyla yapilan galismanin bulgular
daha cok biligsel ve davranigsal stratejiler kullandigin1 gostermektedir. Arastirmanin sonucuna
gore; Egzersiz yapma alisgkanli§i kazanmis 35-45 yas arasindaki bayanlar, stresle basa
cikmanin  Oncelikle belirli  bir siirecten gecerek Biiylime-Olgunlasma oldugunu
diisinmektedirler. Oyleyse, stresle basa ¢ikmak icin dncelikle belirli bir zamanin ge¢mesi, bu
zaman igerisinde ise bireyin yasadigi olaylardan dolay1 olgunlasmasi gerekmektedir. Bireyin
biliyiimesi ve olgunlasmasi ile ayn1 derecede 6nemli olan diger bir stresle basa ¢ikma 6zelligi
ise planli davranistir. Doyne ve ark.(1987) yapmis olduklart ¢alismada 40 yas tlizeri kadinlara,
8 haftalik egzersiz programi uygulanmis, bir grup kadina aerobikle birlikte kosma aktivitesi,
diger bir gruba aerobiksiz agirlik kaldirma yaptirilmistir. Her iki egzersiz ¢aligmasinda
kadimnlar da belirgin bir sekilde stresi engelledigi saptanmistir. Ugman (1990) “Ulkemizde
calisan kadinlarda stresle basa ¢ikma ve psikolojik rahatsizliklar” adli arastirmasinda calisan
kadinlarin, erkeklere oranla daha fazla ruhsal sorun gosterdigini ama stresle basa ¢ikma
yollarinin kullaniminda 6nemli bir farkliligini saptamistir. Planli davranigin etkili bir stresle
basa ¢ikma yolu oldugu ve psikopatolojinin azalmasi ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir.
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Biiytime- Olgunlasma ile planli davranmis arasindaki korelasyonun r=0,749 degerine sahip
oldugu g6z Oniine alindiginda, bireyin planli davranmasinin onun olgunlagsmasina ve bundan
dolay1 bir Olgiide yaslanmasina bagli oldugu soylenebilir. Cetin ve kuru (2010), kiz
ogrencilerin stres kaynaklarina karsi hem sosyal destek arama hem de problem odakli basa
citkma egilimi gosterdikleri goriilmektedir. Koru¢ ve ark. (2006) Stresle basa ¢ikma
stratejisinin kullanilmasinda cinsiyet agisindan farka bakildiginda kadin sporcularin en ¢ok
planli davranisg, biiylime- olgunlagsma ve caresizlik- yardim aramay1 kullandig1 gériilmektedir.
Bu bulgu ¢alismamizi1 destekler niteliktedir. Egzersiz yapma aligkanligi kazanmis 35-45 yas
arasindaki kadinlar aslinda, stresle basa ¢ikmak i¢in belirli bir 6l¢lide yaslanmak gerektigini,
orta yaslilarin genglere gore stresle basa ¢ikmada daha yeterli olduklarindan kaynaklanabilir.

Egzersiz yapma aliskanligi kazanmis 35-45 yas arasindaki bayanlar, stresle basa ¢ikabilmek
icin ikinci sirada duygu kontrolii ve liglincli sirada garesizlik ve yardim arama yollarini
siklikla kullandiklarin1 belirtmislerdir (Tablo 4). ilgar (2001), California iiniversitesi’nde
yapilan bir aragtirmada arastirmacilar kadinlarin, zorlandiklar1 zamanlarda sikayet etmek ya
da sinirlenmek yerine sorularini tartistiklarini ve ailelerinden, arkadaslarindan yardim
istediklerini ortaya ¢ikarmislardir. Yani; egzersiz yapma aliskanligi kazanmig kadinlar olaylar
karsisinda ani tepkiler vermeyip, sabirli davranarak sorunlar1 ¢ézmeye c¢alismaktadirlar.
Fakat, sik sik da caresiz kalip, i¢inde bulunduklart stresli durumdan kurtulmak igin
cevresinden yardim alma ihtiyact da dogal bir sonugtur. Ptacek,J.T., Smith,R.E ve
Dodge,K.L.,(1994) kadinlarin stresle basa ¢ikmada yardim arama (sosyal destek) aldiklar
ortaya cikmistir. Helgeson (2011), kadinlarin sosyal destek ve yardim alarak stresle basa
¢ikabildikleri sonucuna varmislardir.

Dordiincti siradaki stresle basa g¢ikabilme 6zelligi Kabullenme ve Besinci siradaki 6zellik
Kadercilik ile Gizleme ve Saklama (Tablo 4) ise, ara sira kullanilan yontemlerdir. Yani, 35-45
yas arasi egzersiz yapma aligkanlig1t kazanmis bayanlar stresli bir durum karsisinda iginde
bulundugu durumu kabullenmekte gii¢liik ¢ekmekte olup, olaylar karsinda nadiren kaderci de
davranmaktadirlar (Tablo 5; r=0,639). Perloff (1983) yilinda yaptig1 ¢aligmada kisinin stresli
durumlarini, kaderciligi kullanarak basa c¢iktiklarini sdylemistir. Bu ¢alismayla paralellik
gostermektedir. Ayrica, karsilagtigi stresli durumu ¢ok fazla gizleme ve saklama yoluna
gitmeyip, kendilerini ifade ettikleri sdylenebilir (Akt. Resick (2001)).

Calismada elde edilen bulgular egzersiz yapma aligkanligi kazanmis kadinlarin stresle basa
cikma Ozellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugunu gdstermektedir.
Buradan hareketle egzersiz yapmak, kadinlarin stresle basa ¢ikmada pozitif yonde olumlu
etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak egzersiz yapma aligkanligr kazanmis 35-45 yas arasindaki kadinlarin, stresle
basa ¢ikmada Oncelikli olarak Biiylime-Olgunlasma diizeylerinin yiiksek oldugunu
goriliirken, planli davranmalarinin olgunlagsmalarina ve bundan dolay1 bir 6l¢iide yaslarinin
ilerlemesine bagli oldugunu, bunun da orta yaslhilarin gencglere gore stresle basa ¢ikmada daha
yeterli olduklar1 sodylenebilir. Kadinlarin Kabullenme, Kadercilik, Gizleme ve Saklama
boyutlarin1 ara sira kullandiklar1 yontemler oldugu goriilmektedir. Bunlarmm yaninda
kadinlarin stresli bir durum karsisinda icinde bulundugu durumu kabullenmekte giicliik
cekmekte olup, olaylar karsinda nadiren kaderci de davrandiklar1 goriilmektedir. Calismada
elde edilen bulgular egzersiz yapma aliskanligi kazanmis kadinlarin stresle basa ¢ikma
ozellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugunu gostermektedir. Buradan
hareketle egzersiz yapmak, kadinlarin stresle basa ¢ikmada pozitif yonde olumlu etkilerinin
oldugu soylenebilir.
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