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ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Kigileraras1 Iletigim Baglaminda Bireylerin Iletigim
Becerileri ile Stresle Baga Cikma Diizeyleri Arasindaki
Iligkinin Incelenmesi: Milli Sporcular Uzerinde Bir
Aragtirma

Ozet

Kisileraras: iletisim acisindan degerlendirildiginde, bireyi strese sokan en énemli faktorler arasinda, iletisim
becerilerinin zayifligi ve yetersiz iletisim 6n plana ¢ikmaktadir. Ginimiiz yasam kosullarinda stres hayatin
bir parcast haline gelmistir. Ondan kagmak mimkin degildir. Fakat stresi yonetmek gerekmektedit. Bunun
icin bireyin iletisim becerilerindeki gelisme ve sosyal iliskilerindeki basari, stres diizeyini azaltmakta ve stres
yonetimine olumlu katkilar saglamaktadir. Basarinin en 6nemli anahtari, stres gibi duygulari yoneterek
dikkati ve odaklanmayr artirmaktir. Bu dogrultuda ¢alismanin amacy; bireylerin iletisim becerileri ile stresle
baga ¢tkma duzeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bununla bitlikte ¢alismanin bir diger amact ise
bireylerin demografik degiskenlerle iletisim becerileri ve stresle basa ¢tkma diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini analiz etmektr. Bu baglamda, amaclt 6rnekleme yontemiyle Konya’da, Tirkiye
olimpiyat hazitlik merkezindeki milli sporcular (n=62)tuzerinde uygulanan anketin verileri kullanilarak
degiskenler arasindaki iligkiler test edilmis ve kuramsal olarak ortaya konan hipotezler smanmistir. Ayrica
arastirmanin analizinde, tanimlayici istatistikler, demografik degiskenlerle iletisim becerileri ve stresle baga
ctkma diizeyleri arasindaki farki belirlemek amaciyla fark testleri, iletisim becerileri degiskeni ile stresle basa
ctkma diizeyleri degiskeni arasindaki iliskiyi 6lcmek ve bu iliskinin yoéniini tespit etmek amaciyla korelasyon
ve regresyon analizi kullanidmugtir. Arastirma neticesinde iletisim becerileri degiskeni ile bireyin stresle basa
ctkma diizeyi arasinda pozitif, anlamh (p= ,000) bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Ayrica yapilan
regresyon analizi sonucunda iletisim becerilerinin, bireyin stresle basa ¢ikma dizeyi tizerinde dogrudan ve
anlamlt (3=,512; p= ,000) bir etkisinin oldugu belitlenmistir. Bu dogrultuda bireylerin iletisim becerilerini
gelistirmelerinin, diger insanlarla kurmus olduklari iletisimin kalitesini artirmalarinin, stresle basa ¢tkma
kabiliyetlerini anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna varidmustir.

Anahtar Kelimeler: Kisilerarast Iletisim, Stres, Iletisim Becerisi, Stresle Basa Cikma, Birey

The Analysis of the Relation between the
Communication Skills of Individuals and their Stress
Management Levels within the Context of Interpersonal
Communication: A Research on National Athletes

Abstract

When evaluated in terms of interpersonal communication, inadequate communication and failing in
communication skills stand out among the most significant factors that stress the individuals out. In current
conditions, stress has become a part of life. It is impossible to stay away from it. However, it has to be
managed. The improvement in the individual’s communication skills and his/her success in social relations
decrease the stress level and contribute to the stress management. The most significant key of success is to
control such feelings as stress and therefore to increase attention and focusing. In this respect, the aim of
this study is to analyse the relation between communication skills of the individuals and their stress
management levels. Nonetheless, another purpose of this study is to analyse if there is a rational difference
between demographical variables and, the communication and stress management levels of the individuals.
In this context, the relation between the variables and the hypothesis that have been theoretically put
forward have been tested with the survey results which have been conducted with the purposeful sampling
method upon the national athletes (n=62) in Turkey Olympic Preparation Centre in Konya. In addition;
descriptive statistics, difference tests in order to determine the difference between the demographical
variables and the communication and stress management skills of the individuals, correlation and regression
analysis in order to measure the connection and to determine the scope of this connection between the
variable of communication skills and the variable of individuals’ stress management levels have been used
for the analysis of the research. As a result of this research, it has been made firm that there is a positive,
rational (p=0,000) relation between the individuals’ stress management levels and their communication
skills. In addition, according to the results of regression analysis, communication skills have a direct and
rational effect (3=,512; p=0,000) on individuals’ stress management levels. In this regard, it has been put
forward that improving individuals’ communication skills and advancing the quality of their communication
have a rational effect on their stress management abilities.

Keyword: Interpersonal Communication, Stress, Communication Skills, Stress Management, Individual
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GIRIS

Kisilerarast iligkiler, iletisim temelli gerceklesmektedir. Bu nedenle iletisimin saghkli olmasi, kisiler icin
iliskilerin derin, anlamli ve doyurucu olmasini saglarken, sagliksiz iletisim, anlagilamama duygusu veya
istenmeyen yalnizliktan baslayarak, cok daha derin sorunlara kadar gidebilen durumlart meydana
getirebilmektedir. Bununla birlikte pek ¢ok psikolojik ve duygusal sorunun iletisim problemlerinden
kaynaklandig1 bircok psikiyatrist tarafindan vurgulanmistir. Insanlarin sadece tek diizeyde iletisim kurmalart
ve kurduklar iletisimle ilgili konugsmamalari anlasmazlik, kaygi, karamsarlik, stres, 6tke ve tutarsizliklara
neden olmaktadir. Insan yasaminda bu kadar 6nemli olan iletisim kavrami: stireg, etki, fikir, haber, duygu,

ifade, anlam, mesafe ve temel egitim becerileri gibi bir¢ok kavramu iceren karmagik ve ¢ok boyutlu bir
stire¢ niteligi tasimaktadir (Dékmen, 2004, s.43).

Kisileraras: iletisim stirecinde en énemli ve dikkat ¢eken becerilerin baginda iletisim becerisi gelmektedir.
Tletisim becerisi, mevcut durumla ilgili olabilecek bakis acilarint ve tanimlamalari arastirmayi, sorusturmayt
ve bitlnlestirmeyi igerir. Bu beceriyi kazanmug birisi, kendisine yoneltilen bir uyari, elestiri veya sikayete,
tek agt yerine ¢ok agtdan anlam verme yetenegine sahip olabilmektedir (Ozer, 2006, 5.65). Iletisimde en
6nemli unsur, baskalariyla iyi iletisim kurabilmek i¢in 6ncelikle kendimizle c¢ok iyi iletisim kurmamizin
gerekliligidir. Bu durum kisinin benliginin gelismesi acisindan da 6nem arz etmektedir. Tyi bir iletisimci
hem kendi i¢ dinyastnt hem de karsidaki kisinin  davranislarini  gercekei  bir  bicimde
degerlendirebilmektedir. Karsisindakinin farkinda olan kisi ise, onun davranslarinin nasil bir i¢ diinyadan
geldigini, tecriibelerini ve yasantilarinin ne oldugunu anlayabilir. Iyi bir iletisim yetenegi olan kimse, iletisim
kurdugu kisinin bedeninin durusu, sesinin tonu ve i¢ diinyast hakkindaki ipuglarini aninda goriir ve onlart
aninda degerlendirmeye calisabilir (Ciiceloglu, 1993, s.67). Béylelikle birey, kisilerarasi iliskiler acisindan
iletisim becerilerini kullanarak kendini daha kolay ifade edebilir. Bu sayede bireyin ¢evresindeki insanlarla
iliskileri pozitif yénde olacagindan, birey kisilerarasi iligkilerden kaynaklanan olumsuz duygu
durumlarindan kolaylikla siyrilabilmektedir.

Ayrica iletisim becerilerini iyi kullanabilen bir bireyin kendi hayatini kontrol edebilecegini, baskalart
tarafindan kontrol edilmeye ¢alisildiginda bu durumu engelleyebilecegini, olaylara ve bagka bireylere gliclii
bir sekilde etki edebilecegini, giivenligi, mutlulugu ve amaglart icin davramslar gelistirebilecegini ve
hayatiyla ilgili pozitif degisiklikler yapabilecegini unutmamak gerekmektedir (Nielsen, 2008, s.21). Ozellikle
spot, sanat vb. alanlarda iletisim becerilerini gelistiren bireylerin stres, 6fke, kaygt gibi olumsuz duygu
durumlarindan siyrilarak basartyr, mutlulugu ve calisma azmini daha kolay yakalayabileceklerini de ifade
etmek gerekmektedir.

Calismada bireylerin iletisim becerileri ile stresle basa ¢tkma diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesini
amaglanmistir. Bu dogrultuda 6ncelikle konu ile ilgili literattr taramasi yapilmis ve daha 6nce yapilmis olan
benzer caligmalar incelenmistir. Literatiirde yer alan “Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi” ve
“Stresle Duygusal Basa Cikma Olgegi” kullanilarak veriler toplanmistir. Elde edilen veriler, ¢alismanin
amact dogrultusunda istatistiksel olarak analiz edilerek bulgulara ulagilmigtir.

KURAMSAL CERCEVE
Kigilerarasi Iletigim

Kisileraras: iletisimde, insanlar birbirlerini anlayabilmek, karst tarafa kendini ifade edebilmek ve insanlari
etkilemek i¢in toplumsal yapinin bir geregi olarak iletisim kurarlar (Ulukan, 2012). Isik (2000), iletisimi iki
gruba ayirmaktadir. Birincisi, kaynak, ileti, amag, kitle ve geribildirimlerden olusan bu siireclerin en az ikisi
yani, kaynak ve alicilar olarak adlandirilan bu temel unsurlarin bulunmasi gerekmektedir. Bir digeri ise
iletisimde daha yatkin olan birimler arasinda miisterek bir baglanti kurulmasi sarttir. Basar, Akin ve Durna
(2015) ise iletisimi, kisilerin ¢ikarsiz iliskileri olmaktan ziyade bilgi, fikir ve duygularin karsilikli aktariima
streci olarak ifade etmekteditler.
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Yetim ve Cengiz (2010)’e gore insanlar hayatlarini strdiirebilmek icin birbirleriyle sosyal iliskilerde
bulunurlar. Bu iliskinin saglanabilmesi de ancak iletisimle mimkiindiir. Iletisimde asil olan neyin séylendigi
degil s6ylenenin nasil ifade edildigi 6nemlidir. Bircok alanda oldugu gibi spor hayatinda sporcular arasinda
iletisim kurulurken, kullanilan Gslup, kurulan ciimleler ve sarf edilen kelimeler antrenér ve sporcular
tzerinde fark: etkiler birakabilmektedir.

Spor, sanat gibi yetenek gerektiren alanlarda bireylerin kisiler arast iletisimi kolaylastirict becerilere sahip
olmalart hi¢ kuskusuz ¢ok 6nemlidir. Bireylerin olaylar1 birebir yasayarak, gbrmelerine imkan saglayan ve
kisisel farkliliklart g6z ardi etmeyen spor ortamlarinda kisiler arast iletisimi etkili kilacak yetilerin
Ogrenilmesi ve hayata aktarilmasi gerekmektedir. Bundan dolayt sporcularin ve spor yoneticilerinin iletisim
becerileri konusunda kendilerini iyi yetistirilmeleri 6nem tasimaktadir (Tepekoylt, Soytirk ve Camliyer
2009, s.115-116). Ayrica kisilerarast iligkilerde bireylerin ve Ozellikle sporcularin, stres ve kaygt gibi
kontroli zor duygularin yénetiminde iletisim becerilerinden faydalanarak bu duygulari kontrol altinda
tutmalar1 gerekmektedir. Dolayisiyla her alanda oldugu gibi sporcularinda bagari igin kaygt ve stres gibi
duygulari iletisim becerileri sayesinde yonetmeleri 6nemlidit.

Iletisim Becerileri

Kisilerarasi iliskilerde iletisim siireci, baskalarini anlama, diger kisileri anlarken de kendi duygu ve
distncelerini iletisim kanallart araciligtyla karsi tarafa aktarma ve karst tarafin da duygu ve diistincelerini
anlayarak empati (duygudaslik) duyarliligi kazandirmaktadir. Tletisim becerisi ayni zamanda sosyal bir
beceridir. Tletisim becerileri, sezgi yoluyla veya dogustan getirilen genetik 6zelliklerden daha cok, iletisim
tekniklerinin 6grenilmesiyle ve 6gretilmesiyle kazanilmaktadir. Tletisim bozukluklarina neden olan olumsuz
iletisim kurma yontemlerinin ne oldugu 6grenildiginde olumlu iletisim kurma yoéntemleri de 6grenilmis
olacaktir. Tletisim becerileri, iletisim surecinde kisilerin bu sureci amaclarina uygun olarak yiriitilebilmesi
icin sahip olduklart uzmanlik ve yeterlilik alanlarint gostermektedir. Tletisimde bulunulan kisilerin, ortamin,
amacin Ozelliklerine gére iletisim becerisinin niteligi degismektedir (Karadag, 2013, s.6). Bireyin iletisgim
becerilerinin gelismesinde, kendini tanima, duygularini idare edebilme, empati, iligkileri yiiriitebilme, kendi
kendine harekete gegebilme ve sosyal iliskilerde insanlart anlayarak tutarhi ve uyumlu bir hayat stiirdiirme
gibi unsurlarin 6nemi biyiktir. Ayrica iletisim becerileri bireyin benlik ve kisilik 6zelliklerinden de
etkilenmektedir. Bireyin 6zellikle kisilik 6zellikleri gerceklestirmis oldugu iletisim yontemini ve dolayistyla
iletisim becerilerini etkilemektedir (Kogyigit, 2015, 5.214).

Tletisim becerilerinin gelismesi, bireyin iletisim potansiyelini artirmakta, kisiyi duygu ve diisiincelerini daha
iyl ifade eden bir birey haline getirebilmektedir. Bu durum bireyin kisiligi Gizerinde de 6nemli bir etkiye
sahip olabilmektedir. Kisinin, hayat dolu, heyecanli, neseli, konuskan, girisken ve sosyal olma gibi
Ozellikleri, kisilik Ozellikleri kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu tiir kisilik 6zelliklerine sahip olan
bireyler, kisilerarasi iliskilerde daha basarili olabilmektedirler. Ayrica sosyallik ve insanlarla bitlikte olmayi
sevme, eglenceyi sevme, liderlik, giic, istekli olma ve arkadasca davranma gibi 6zellikler de bireyin sahip
olmast gereken 6zellikler olarak degerlendirilmektedir (Kogyigit ve Oziipek, 2015, 5.324).

Kisileraras: iliskilerde iletisimin varolmast icin kisinin duygularini harekete gecirmesi gerekmektedir.
Duygu; basit ya da karmasik bir zihinsel degerlendirme stireci ile bu siirece yonelik olarak verilen ve
duygusal bir beden haliyle sonuglanan fakat beynin kendisine yonelik olarak da ek zihinsel degisikliklerle
sonuglanan yonlendirici tepkilerin bilesimidir (Damasio, 1999, s.145). Ayrica duygu; mutluluk, umutsuzluk,
kaygi, stres ve hizin gibi genelde hem fizyolojik hem de bilissel tabanlart olan ve davranisi etkileyen
faktorler olarak tanimlamaktadir (Cakar ve Arbak, 2004, 5.27). Bu dogrultuda kisilerarasi iletisim stirecinde
duygularin farkina varmak ve bu duygulart yonetebilmek gerekmektedir. Birey iletisim becerileri sayesinde
duygularint fark edebilmeyi ve yonetebilmeyi 6grenmelidir. Ozellikle stres ve kaygr gibi duygular
yonetilmediginde birey acisindan olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmast kaginilmazdir.

Tiirk Spor Bil Derg/ J Turk Sport Sci; 1(1) 13
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Stres ve Stresle Baga Cikma

Soysal (2009), giinltik yasantimizin her déneminde karsimiza ¢tkan stresin, giinimiize kadar tam anlamiyla
kapsamli bir taniminin bulunmadigint ifade etmektedir. Bu ¢ercevede asil olarak stresin daha iyi
anlagilabilmesi i¢cin ne oldugundan daha ¢ok stresin ne olmadigt tzerinde durularak farklt stres
tanimlamalarinin ortak noktalarinin tzerinde durulmas: daha dikkat ¢ekici olacaktir. Stresle ilgili yanls
degerlendirmeleri sOyle siralayabiliriz. Stres basite alinacak bir kaygt degildir. Stres sanildigi gibi sinirsel bir
tansiyon degildir. Stresin sanilanin aksine her zaman uzak durulacak zararh bir yoninin oldugu
distnilmemelidir. Stresle basa ¢ikabilecek hicbir seyin olmadigr fikri de yanlistir. Stres sadece yetiskin
bireyleri kapsayan veya sosyal hayata iliskin problemleri kapsayan bir inanis oldugu da dogru degildir.

Yilmaz ve Ekici (2003)’e gbre stresin yasadigimiz ¢agin bir hastaligi olarak ifade edilmesinde 6zellikle ABD
ve Avrupa’da konuyu arastiran bilim adamlarinin yaptiklart aragtirmalar sonucunda elde ettikleri sagirtict
sonuglarin yeri buyiktiir. Bu sonuglar stresin sosyal hayatimizda giderek yayginlastigini, bireylerin
performansinu ciddi bir bicimde etkiledigi sonucuna ulagilmstir.

Kulaksiz (2016)’a gére ise stresin bireyler tizerinde yarattigi sikintilar, Gztintiler ve problemler hayatlarinin
her bir evresini etkilemektedir. Stres, bireyleri tehdit unsuru olarak zorlayan tehlikelere karsihik gésterilen
ruhsal ve bedensel bir tepki oldugu icin; toplum icinde belli rolii ve gdrevi olan bireyin karsisina her
durumda ¢ikabilir. Bu durumda performans kaygisi tastyan sporcularin da sikca karsilastigt bir durum
olarak da karsimiza ¢ctkmaktadir.

Zotba (2015), stresle karsi karstya kalacak bir durum ortaya ¢iktiginda insan bedenin fizyolojik olarak ona
karst koymaya calistigini belirtmektedir. Stres esnasinda viicudumuzda aldesteron, glikojen biyiime ve
prolaktin hormon salgist artis olurken, insiilin hormon salgllanmasinda azalma olmaktadir. Sirt ve kalca
kaslarimiz gibi genis kaslarimiz acil durumlarda daha ¢ok kana ihtiya¢ duyatlar, bundan dolay1 kalp atim
seviyesi artar ve tansiyonda hizl bir yiikselme olur. Bununla beraber viicut kana daha ¢ok yag pompalar,
bunun nedeni yaglarin stiratle devreye giren ¢ok iyi bir enerji kaynagt olmasidir. Aynt sebeple kan sekerinin
yogunlugu da artar. Hatta disaridan gelecek bir tehlikeye, yaralanma riskine karst kanimizin daha hizh
pthtilasmasint saglayacak bir takim kimyasal maddeler Gretir. Tim bu degisiklikler gerceklesebilecek olast
bir acil duruma karst bedenimizi hazirlar

Stresin insan hayatindaki tim bu olumsuz durumlart engelleyebilmek icin stresle basa ¢ikma diizeyinin
artirlmast  gerekmektedir. Bunu  gerceklestiritken de birey iletisim becerilerinin - avantajlarindan
yararlanmalidir. Bu dogrultuda toplumsal hayatta bireyi strese sokan en Onemli faktSrler arasinda,
insanlarla dogru iletisim kuramama 6n plana ctkmaktadir. Stresle basa c¢tkmak icin bireyin, iletisgim
becerilerini gelistirmesi, duygularini kontrol edebilmeyi ve bireyletle dogru iletisim kurma yontemlerini
ogrenmesi gerekmektedir. Ayrica bireyin sosyal iliskilerindeki basarist, stres dizeyini azaltmakta ve stres
yonetimine olumlu katkiar saglamaktadir. Dolayisiyla azmin, kararliligin, sabrin ve bagarinin en 6nemli
anahtari, stres gibi duygulari yoneterek dikkati ve odaklanmay1 artirmaktir.

Arastrmanin Amact

Bu arastirmanin amaci; bireylerin iletisim becerileri ile stresle basa ¢tkma dizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Bununla birlikte calismanin bir diger amact ise bireylerin demografik degiskenlerle iletisim
becerileri ve stresle basa ¢tkma diizeyleri arasinda anlamlt bir farklilik olup olmadigini analiz etmektir.

YONTEM
Evren ve Orneklem

Arastrmanin  evrenini, Tirkiye olimpiyat hazirllk merkezinde aktif spor yapan milli sporcular
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise Konya’da, Tiirkiye olimpiyat hazitlik merkezindeki spor hayatina
devam eden 62 milli sporcu olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda séz konusu evrenin tamamina
ulagsmak zaman kisit1, maliyet ve 6rnekleme ulagim zorlugundan dolayl, arastirma olasiliga dayali olmayan

Tiirk Spor Bil Derg/ J Turk Sport Sci; 1(1) 14



Kisileraras! iletisim Baglaminda Bireylerin iletisim Becerileri ile Stresle Basa... Kogyigit vd., 2018

ornekleme tiirlerinden amagh 6rnekleme yontemi ile gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda 63 kisiye
anket uygulanmis olup, 1 anket eksik ve hatalt veriler icermesi nedeniyle degerlendirme dis1 birakilmigtir.
Bu nedenle yapilan analizler 62 anket formu tizerinden gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan anket formu 2 boélimden olusmaktadir. Anketin birinci bélimi katiimeilarin
demografik 6zelliklerini tespit etmeye yonelik sorulardan olusmaktadir. Tkinci bélimde ise; Korkut (1996)
tarafindan gelistirilen ve bu calismaya uyarlanmis olan “Tletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi”
(IBDO) ile Senol-Durak ve Durak (2011) tarafindan gelistirilen “Stresle Duygusal Basa Cikma Olgegi”
kullanilmistir. Bu boliimdeki 6lcek degiskenleri toplamda 41 maddeden olusmaktadir. Anket formundaki
maddeler, “Kesinlikle Katilmiyorum (1)”, “Katdmiyorum (2)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (4)” ve
“Kesinlikle Katiliyorum (5)” seklinde 5°li Likert tipi 6l¢ek tizerinden degerlendirilmektedir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde ise istatistiksel paket programindan faydalanilmis olup; Katiimcilarin
cinsiyet, yas ve egitim durumu smufli degiskenleri ile iletisim becerileti ve stresle basa c¢tkma aralikli
degiskenleri arasindaki farkliliga bagimsiz degiskenler t-testi analizi ile spor brangt degiskenleri ile iletisim
becerileri ve stresle basa ¢tkma diizeyleri arasindaki farkliligt da Tek Yonli ANOVA analizi ile bakilmustir.
Ayrica iletisim becerileri degiskeni ile stresle basa ¢ikma degiskeni arasindaki iligkiyi ve etki diizeyini tespit
etmek amactyla sirastyla korelasyon ve regresyon analizleri yapilmustir.

BULGULAR

Analizlerde ilk olarak katilmcilarin sosyo-demogratik 6zelliklerine goére dagilimlart frekans analizi ile
degerlendirilmistir. Tablo 1’de katiimcilarin cinsiyet, yas, anne ve baba egitim durumu, katillimet egitim

durumu ve spor bransina iliskin demografik veriler yer almaktadir.

Tablo 1. Katilimciarin Demografik Ozellikleri

Demografik . .. Demografik . ..
Degigkenler Deger Frekans  Yiizde Degigkenler Deger Frekans  Yiizde
Erkek 34 54,8 Ilkokul 25 40,3
Cinsiyet Kadin 28 45,2 Ortaokul 19 30,6
Toplam 62 100,0 ~ Anne Egitim Lise 14 226
Durumu Universite 4 6,5
Katihimet Lise 46 74,2 Toplam 62 100,0
Egitim Universite 16 258
Durumu Toplam 62 100,0 flkokul 23 37,1
Baba L Ortaokul 18 29,0
15-19 43 69,4 %a gom Lise 14 22,6
urumu )
Yas 20-24 19 30,6 Universite 7 11,3
Toplam 62 100,0 Toplam 62 100,0
Taekwondo 5 8,1 Halter 19 30,6
Gires 9 14,5 Brans Judo 12 19,4
Bransg . ;
Bisiklet 15 242 Atletizm 2 3,2
Toplam 62 100,0

Tablo 1’e bakiddiginda, katdimeilarin %54,8’ininerkek, %45,2’sinin ise kadin oldugu gériilmektedir. Ayrica
katihmeilarin %69,4’4niin 15-19, %30,6’sinin 20-24 yas araliginda oldugu gorilmektedir. Katitlimeilarin
egitim seviyelerine bakildiginda, %74,2’sinin lise, %25,8’inin Universite mezunu oldugu tespit edilmistir.
Diger yandan katilimcilarin anne ve baba egitim durumlari ve brans verileri Tablo 1 de verilmistir.
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Arastirmada kullanilan 6lcekler, Cronbach’s Alpha giivenirlilik analizi ile test edilmistir. Arastirmada
kullantlan “I/etisim Becerilerini Degerlendirme Oleeg?” IBDO) (Cronbach’s Alpha; a=,959) ile “Stresle Duygusal
Baga Cikma Olgegi’ (Cronbach’s Alpha; a=,917) giivenirlilik analizi sonuglart dogrultusunda her iki 6lgeginde
oldukga gtivenilir oldugu sonucuna varilmistir.

Ayrica, katthmcilarin bazi demografik degiskenlerle (yas: [t=-2,421] [p=,019] ; [15-19: X=3,53; 20-24:
X=4,09)), dletisimt becerileri arasinda gerceklestirilen t-testi analiz sonucunda anlamli bir farkliigin oldugu
tespit edilmistit. Bu dogrultuda,15-19 yas araligindaki katilimcilar ile 20-24 yas araligindakilerin, iletisim
becerilerinin anlamli diizeyde farklilastig belirlenmistir. Bu farkin 20-24 yas araligt lehine [15-19: X=3,53;
20-24: X=4,09] oldugu tespit edilerek yas ilerledik¢e katilimecilarin iletisim becerilerinin anlamli diizeyde
farklilastigr gorilmektedir. Ayrica cinsiyet ve katithimet egitim durumu demografik degiskenleri ile iletisim
becerileri degiskenleri arasinda gerceklestirilen t-testi sonucuna gére bu degiskenler arasinda anlamlt bir
farkliligin olmadig: tespit edilmistir.

Bu dogrultuda yine bazi demografik degiskenlerle (yas: [t=-2,214] [p=,031] [15-19: X=3,61; 20-24:
X=4,05)), stresle basa ¢tkma diizeyi arasinda gerceklestirilen t-testi analiz sonucunda anlamlt bir farkliligin
oldugu tespit edilmistir. Analiz sonucu dogrultusunda, 15-19 ile 20-24 yas araligindaki katlimcilarin szresle
basa ¢ikma diizeylerinin anlaml diizeyde farklilastigi belirlenmistir. Bu farkin 20-24 yas araligi lehine [15-19:
X=3,61; 20-24: X=4,05]oldugu tespit edilerck yas ilerledikce katihimcilarin stresle basa gikma ditzeylerinin
anlamh diizeyde farklilastigr gbérilmektedir. Ayrica cinsiyet ve katilimct egitim durumu degiskenleri ile
stresle basa c¢ikma degiskenleri arasinda gerceklestirilen t-testi sonucuna gore bu degiskenler arasinda
anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir.

Diger bir demografik degisken olan katthmcdarin spor branglar: stufl degiskeni ile iletisim becerileri araliklt
degiskeni arasinda anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla gerceklestirilen tek yonli
ANOVA testi sonucunda [F=3,163][p=,032][Judo: X=4,22; Halter: X=3,43], yalnizca judo ve halter
brangindaki katilimcilar arasinda anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda katilimcilarin
branglart ile stresle basa ¢tkma diizeyleri arasindaki farki tespit etmek amaciyla yapilan tek yonlt ANOVA
testi sonucunda diger brans degiskenleri ile stresle basa ¢ikma degiskeni arasinda anlamli bir farkhiligin

olmadigt sonucuna ulasimustir.

Tablo 2. Korelasyon Analizi Sonuglart

<. Iletigim Stresle
Degigkenler X 58 Becefileri Baga Cikma
fletisim Pearson Korelésyon 1 ,512%%
Becerileri 3,70 0,88 Anlamlilik (Sig.) ,000
N 62 62
Stresle Pearson Korelésyon ,512%% 1
Basa Cikma 3,75 0,73 Anlamlilik (Sig.) ,000
’ N 62 62

**Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir.

Aragtirmanin amaci dogrultusunda #etisim becerileri ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasindaki iliskiyi tespit etmek
amaciyla korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Korelasyon analizi sonucunda degiskenler arasindaki
korelasyon katsayilari belirlenmistir. Gergeklestirilen koreldsyon analizi sonucunda Tablo 2 incelendiginde
iletisim becerileri degiskeni ile stresle basa ¢ikma degiskeni arasinda 0,512 ile orta dlzeyde, pozitif ve
anlamlt bir iliskinin oldugu gérilmektedir.

Tablo 3. Regresyon Analizi Sonuglart

Model Ozeti Varyans Analizi Parametre Tahminleri
. Anlamhilk . I T Anlamlilik
2 5 ) y
R F degeri b degeri Standardize edilmis katsay1 (Beta) t istatistigi p degeri
,262 21,339 ,000
Tletisim Becerileri ,512 4,619 ,000

Bagimli Degisken: Stresle Baga Cikma
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Arastirma dogrultusunda, katiimcilarin iletisim becerilerinin, stresle basa ¢ikma diizeyleri tizerindeki
roliinii tespit etmek amactyla basit dogrusal regresyon analizi kullandmistir. Analiz bulgular yukaridaki
Tablo’da verilmistir. Regresyon analizi tablosunda yorumlanmast gereken en 6nemli deger modelin
anlamhligint gosteren F (p=21339) degeri ve bu degerin anlamhlik diizeyini gosteren p p=o000) degeridir.
Arastirma sonucunda elde edilen bu bulgular modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu yoniindedir.
Kurulan regresyon modelinin agiklama gicii R?=,262’dir. Bu sonuca gore, bagimli degiskendeki %095’lik
degisim modele dahil ettigimiz bagimsiz degisken tarafindan aciklanmaktadir. Bagka bir ifade ile stresle
basa ¢itkma degiskenindeki degismenin %95’lik kismi iletisim becerileri diizeyindeki degismeler tarafindan
aciklanmaktadir. Tablo 3’de gorildigt gibi regresyon analizi sonucunda katsayiarin tahmin degerleri
(B=,512) ve bunlara iliskin t degeri(t=4,619) yer almaktadir. Arastirma neticesinde katilimcilarinin iletisim
becerilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri Gzerinde pozitif yonli (3=,512) ve anlamli (p=0,000) bir etkisinin
oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda iletisim becerileri yiksek olan bireylerin stresle basa c¢ikma
dizeylerinin arttigint ve kisilerarast iletisimde iletisim becerilerini glglendiren bireylerin  duygularini
yonetebilme kabiliyetlerini artirdiklart dolayistyla stres duygusunu da yonetme noktasinda daha yetenekli
olduklarini ifade edebiliriz. Bu veriler 1s1ginda, bireylerin, stresle basa ¢tkma diizeylerinde 6nemli bir yeri
olan iletisim becerilerinin, kisinin duygu kontroline 6nemli katkilar sagladigi séylenebilir. Dolayistyla
bireyler, iliskileri yuriitebilme ve sosyal beceriler konusunda kendilerini yonlendirerek ve iletisim

becerilerini  gelistirerek, duygu yoénetimi ve Ozellikle stres yOnetimi agisindan O6nemli bir asama
kaydedebilirler.

TARTISMA ve SONUC

Kisileraras: iligkiler, iletisimden ayrt tutulamaz. Bu dogrultuda iletisimin kaliteli olmasi, bireyler icin diger
insanlarla kurmus olduklari iligkilerin duygu ve distince agisindan anlamli, tatmin edici, keyif verici ve derin
olmasint saglamaktadir. Bu durumun aksine, bireylerin iliskilerinde iletisim, kalitesiz ve sagliksiz ise; kendini
anlatamama, anlasillamama, yalnizlik ve en 6nemlisi stres gibi olumsuz duygularin ortaya ¢tkmasi kuvvetle
muhtemeldir. Bireylerin iletisim becerilerinin gelismesi, duygu ve diisiince paylasimini kolaylastiracagt icin
kisinin iginde bulundugu stres, kaygt ve karamsarlik gibi olumsuz duygu durumlarini yénetebilme kabiliyeti
de gelisecektir.

Bu dogrultuda bireyin iletisim becerilerinin, stresle basa ¢tkma diizeyi tizerindeki etkisinin incelenmesini
amagclayan bu arastirmada, bireylerin iletisim becerilerinin, stresle basa ¢ikma noktasinda ve stres yonetimi
konusunda 6nemli ve anlaml bir etkiye sahip oldugu bulgularina ulasimistir. Ayrica, ¢alismada yapilan
analizler sonucunda katiimcilarin demografik degiskenlerinden olan yas degiskenti ile iletisim becerileri ve
stresle basa ¢tkma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger ifade ile
aragtirmaya katilanlarin yas araliklari ile iletisim becerileti ve stresle basa ¢ctkma diizeyleri arasinda anlaml
bir farkliligin oldugu gérilmustir. Katllimeiarin yas araliklar yiikseldikee iletisim becerileri ile stresle basa
ctkma diizeylerinin, yiksek yas araligt lehine, istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi tespit
edilmistir. Bu dogrultuda, Er6zkan (2009)’1n yapmis oldugu calismada demografik degiskenlerin bireylerin
iletisim becerilerinin gelismesinde 6nemli bir etken oldugu belitlenmistir. Erdzkan (2009) kisilerarasi
iliskilerde iletisim becerisinin, stres yonetimi ve problem ¢6zme gibi konularda ¢ok 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu ifade etmistir. Ayrica iletisim becerilerini kullanabilmenin, bireylerin psikolojik/fizyolojik iyilik
hallerine dogrudan katk: saglayarak yasam doyumlarint arttirdigini da belirtmistir.

Akbaba (2004), kisilerarast iliskilerde etkili ¢oztimler tiretebilen kisilerin, mevecut durum ile olmas: gerekeni

karsilastirarak, ortaya c¢ikan stres ve kaygt gibi durumlarin, kargilastiklari problemlerin ¢ogunu, iletisim
becerileri sayesinden ¢6zebildiklerine inandiklarint belirtmektedir.

Downey ve Feldman (1996), Rohner (1999) ve Erézkan (2004), kisilerarast iligkilerde yer edinmenin, kabul
gbrmenin, takdir edilmenin, begenilmenin en temel giidilerden biri olarak tim insanlarin dogasinda yerini
aldigini ve bununda etkili iletisim becerileri, duygulart idare edebilme yetenegi (stres, kaygi, endise vb.) ve
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kisilerarasi iletisim sayesinde saglanabildigini ifade etmislerdir. Bu dogrultuda, daha 6nce yapilmis benzer
calismalarda da bu yonde bulgulara rastlanmistir.

Ote yandan arastirmada elde edilen bir diger analiz bulgusu ise iletisim becerileri ve stresle basa cikma
diizeyi arasinda anlamlt bir iliskinin oldugudur. Bu dogrultuda etkili iletisim becerilerinin, bireylerin stresle
basa ¢ikma diizeyi tizerinde, pozitif yonde ve anlamli bir etkisinin oldugu da tespit edilmigtir. Bu bulgular
1s181nda, bireyin iletisim becerilerinin gelistirilmesi ile kisinin hayatini olumsuz yénde etkileyebilecek olan
stres gibi duygularin yonetiminin, pozitif yénde etkilenecegi ifade edilebilir.

Sonug olarak arastirmanin amaci dogrultusunda iletisim becerileri ve stresle basa ¢tkma diizeyi arasindaki
iliski ve etki dlzeyi incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda iletisim becerileri ile stresle basa ¢tkma
diizeyi arasinda anlaml bir iliski oldugu ve iletisim becerilerinin stresle basa ¢itkma diizeyini anlaml
diizeyde etkiledigi belirlenmistir. Bu dogrultuda etkili bir iletisim becerisine sahip olan bireylerin kendi
duygu ve distincelerini kontrol etmekte daha bagarili olduklar: ifade edilebilir. Ayrica, etkili iletisim kurma
becerilerinin; bireyin kendini tanima, iligkileri yiriitebilme, empati yetenegini gelistirme, diger insanlari
daha kolay anlama, sosyal becerileri gelistirme, motive olabilme ve en nihayetinde de stres gibi duygulart
kontrol edebilme kabiliyetlerine de 6nemli Slgtide katki saglayacagt séylenebilir.
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