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TESEKKURLER

Dort senelik Bogazigi yelken yolculugumda birlikte seyre ¢ikmis oldugum,
heniiz olamadigim tiim arkadaslarim... Hepinize sevgiyle giiliimsiiyorum. Iyi ki
varsiniz, tiim sicacik anilar i¢in tesekkiir ederim.

Kaptanlarim Kagan Incetan, Berkay Varcok, Faruk Kuscan, Mehmet Sait
Onay, Egemen Can Gok, Deniz Can Kalender ve Ozan Ozkiper’e; danismanlik ricam1
reddetmeyerek makalemin her adiminda bana biiyiik bir ilgiyle yol gosteren sevgili
Miige Ozvarol’a tiim emekleri i¢in sonsuz tesekkiirler.

Lisansima bagladigim giin kaydoldugum Bogazi¢i Yelken Takimi’nin bugiin
Denizcilik ve Yelken Kuliibii olarak her sene onlarca daha denizciyi aramiza kattiini
g6rmenin tarifsiz mutlulugunu yastyorum. Bu siiregte emegi gegen tiim dostlarima
tesekkiir ederim. Yonetim Kurullarinda gorev yapmis arkadaslarin oldugu kadar
seneler sonra hala gezilere gelen, bizlerle tecriibelerini paylasan ve varliklariyla daha
glivende hissetmemizi saglayan mezun kaptanlarimizin emeklerine paha bigemeyiz.

Bu haddinden uzun tesekkiir yazisint Bogazigi Yelken ile ¢iktig1 son gezi olan
Kis gezisinde biricik kaptanimiz Ozcan Vardar i¢in ekibinin diizenledigi® sarki
sozlerinden bir parga ile bitirmek isterim. Kuliipten yolu ge¢cmis ve gegecek tiim
arkadaslara ithaf olsun.

* Dinle! Uzaktan gelen sagnak, sancaktan

Bastik seninle biz bir yelkeni, yeni bastan
Dinle! Uzaktan, diimenin arkasindan...

Madem benzin biter... Yine yelken, yeni bastan

Bana ne olur diimenini ver,

! Miizik: “Déneceksin Diye S6z Ver” — Yiiksek Sadakat



gideceksin ama yine gel.

Déneceksin diye séz ver. ”’

GIRIS

Bir ¢ogumuzun belki de en giizel anilar1 giin batiminda sakin bir koya girdigimiz
ya da kolayimiza gelen bir riizgarda full arma denizin iistiinde siiziildiigiimiiz
zamanlara dairdir. Ancak bana dyle geliyor ki yelkencilikle bir stredir ugrasanlar igin
bu i¢ 1sitan anilarin hi¢ azzimsanamayacak bir miktar1 da denizde biiyiik aksakliklar
yasadiklar1, bazen korku dolu gecen saatlerin ardindan giivenli bir limana yanastiklari
anlardan olusuyor. Sayisiz incelikleri ve kurallariyla yelkenin, denizde tek bagimiza
olmanin, 6zgiirligiin bir diger anlam1 da dogayla ve tiim surprizleriyle, kendi
hatalarimizla ve eksikliklerimizle dogrudan kars1 karsiya kaliyor olmak. Bazen ithmal
zorlayict sonuglar dogurabiliyor, bazense tiim 6nlemleri almamiza ragmen doga
karsisinda gii¢siizliiglimiizii kabullenmek mecburiyetinde kaliyoruz. Stresin doruga
cikabildigi bu tip anlardan ekipge beraber calisarak, yaratici ya da zamanl
cozumlerle, bazen sadece uzun sireler emek vererek hasarsiz ¢ikmak da ¢ok sicak
hislerle animsanabiliyor.

Onceki kaptanlarimizin bizlere biraktig1 makalelerde yelkenciligin dogrularinin da
hatalarinin ve felaket anlarinin da kapsamli ve son derece nitelikli bir sekilde
anlatildigini diigiiniiyorum. Bununla beraber teknik makalelerden edinebilecegimiz
bilgiler kadar bu bilgileri edinmeye ve uygulamaya gayret eden biz yelkencileri
anlama c¢abasini da degerli buluyorum. Bu ylizden ben makalemde Bogazici
Universitesi Yelken Kuliibii {iyelerinin genis katilimu ile bir anket yapmak ve bu
gruptaki belli karakter 6zellikleri ile becerilere dair trendleri gérmek istedim. Yola

ciktigim soru, yelkencilerin stres ile basa ¢ikmada ve alternatif ¢oziimler iiretmede ne



kadar basarili olduklar1 ve bu amagla ne gibi yontemleri yaygin olarak

kullandiklartyda.

STRESLE BASA CIKMA TARZLARI

Stressiz bir yasam siirmek dendiginde Ege sahil kasabas1 hayallerinden sonra
akla gelen ilk opsiyon bir¢oklari i¢in tek basglarina denize agilmaktir. Siiphesiz, sehir
yasantisindan ¢ok daha az stres kaynagi olacaktir, ancak bu yolla dahi stresi biitiiniiyle
ortadan kaldirmak miimkiin degildir. Biz yelkencilerin karsilasabilecegi formlariyla
stresin grup i¢i dinamikler, beklenen ve beklenmedik doga kosullari, yaris
ortamindaki rekabet, teknik arizalar ve benzeri birgok kaynagi olabilir. Bunlarin
tiimilyle engellenmesi miimkiin olmadig1 gibi arzulanir bir durum da degildir. Stres
teorisinin en bilindik kuramcilarindan Hans Seyle’in ifade ettigi gibi: “Stres yasama
tat katar. (...) Stresten biitliiniiyle kurtulmak 6limdiir.” (Seyle, 1975). Belki de yelken
ile ugrasmayan dostlarimizin tiim saskinligina ragmen kis gezilerinin neden
bir¢oklarimiz i¢in onca heyecan ile beklendiginin cevabi buradadir.

Uzun yillar boyunca bilimsel literatiirde stres yalnizca belli zorlayici ¢evresel
faktorler ya da canlilarin zorlanmaya verdigi bir takim tepkiler olarak diistintilm{istiir.
Ancak 1984 senesinde Folkman ve Lazarus bir etkilesim modeli tanitmis, stresi
kisinin ¢evresi ile etkilesiminde kendi iyilik halini (“well-being”) tehlikeye sokan ve
kabiliyet ya da olanaklarini asan bir sekilde algilamasi olarak yeniden
tanimlamiglardir. Basa ¢ikma ise “bireyin algilanan stresi yonetme veya azaltma
cabasidir” (Lazarus, 1999). Bu tanimdan hareketle stres, kiginin algist ve onunla bas
etme yontemlerine gore farkli sekillere biiriiniir. Herkesin stres ile bas etme tarzi
gelisim stireci igerisinde kisiligine, kiiltlirline, mental ve fiziksel kapasitesine bagl

olarak 6zgiin bir bicimde sekillenir (Taylor, 2003).

Folkman ve Lazarus (1984) yaptiklari arastirmalar sonucunda stresle basa



¢ikma tarzlarininin problem merkezli ve duygu merkezli olarak iki alt baglik altinda
incelenebilecegini bulmuslardir. Duygu merkezli basa ¢ikma tarzlari stres kaynagini
degistirmeye yonelik bir girisimin bulunmadigi “pasif stratejileri” i¢erir. Bu tarzi
kullanan insanlarin temel odaklar1 duygularini kontrol altina almak ve duruma yo6nelik
bakis agilarini ya da ilgilerinin odagini degistirmektir. Problem merkezli tarzda ise
kisiler strese yol agan durumu mantikli bir sekilde degerlendirir ve basa ¢ikmada en

etkin yontemin ne olacagina karar vererek aktif bir sekilde hareket ederler.

Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi

Folkman ve Lazarus tarafindan 1980 senesinde hazirlanmis olan orijinal dlgek
(“Ways of Coping Checklist”) 1995 yilinda Sahin ve Durak tarafindan Tiirk¢e’ye
adapte edilmistir. Olgek aktif bas etme stratejilerinden kendine giivenli yaklasim,
iyimser yaklagim ve sosyal destege basvurmayi, pasif stratejilerden ise ¢aresiz ve
boyun egici yaklagimi dlger. Dahilindeki 30 maddeden her biri katilimcilar tarafindan

0 (Hig¢ katilmiyorum) ile 3 (Kesinlikle katiliyorum) arasinda puanlanir.

BILISSEL ESNEKLIK

En basit haliyle biligsel esneklik, cevrede yasanan degisikliklere diisiinsel
olarak uyum saglama becerisidir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Genisletilmis hali,
kisinin alternatif yollarin farkinda olmasi, degisim karsisinda kolay adapte olmasi,
esneklik gostermesi ve bu esnekligi gosterebildigi durumlarda kendini yetkin
hissetmesi olarak tanimlanabilir (Martin ve Anderson, 1998).

Literatiirde, bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerin “iletisim yoniinden
esnek, iletisim ve problem durumlarinda segeneklerinin farkinda olan, girigsken,
hassas, iletisim konusunda kendine giivenli, anlagsmazliga ve belirsizlige toleransh”
olduklar1 bulunmustur (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve Anderson, 1998; Martin,

Anderson ve Thweatt, 1998; Martin, Anderson, 2001’den aktaran Cekici, 2018). TUm



bu 6zelliklerin giivenli seyirler i¢in oldugu kadar teknede birlikte yasamin sorunsuz
ilerleyebilmesi icin de iyi bir yelkencide azami diizeylerde bulunmasi gerekir.
Biligsel esnekligin ¢6ziim iiretme ve kararlilik, yaraticilik, uyum ve tolerans,
ofke kontroli ve benzeri pek cok adaptasyon ve kontrol eksenli 6zellik ile pozitif
yonde iliskileri bulunmustur (Martin ve Anderson, 1998; Zahal, 2014; Martin,

Anderson ve Thweatt, 1998; Diril, 2011).

Bilissel Esneklik Envanteri

Dennis ve Vander Wal, 2010 senesinde olusturduklar: “Bilissel Esneklik
Envanteri”nde kisilerin bu alandaki becerilerini Alternatifler ve Kontrol adli iki faktor
altinda incelemislerdir. 20 maddeden olusan ankette maddeler 1 (Hi¢ Uygun Degil)
ile 5 (Tamamen Uygun) arasinda puanlanir. Envanter Tiirk¢eye ise Giiliim ve Dag
tarafindan 2012 senesinde uyarlanmistir.

Envanterde yer alan Alternatifler faktorii olaylara farkli perspektiflerden
bakabilme, olas1 ¢oziim yollarin1 gérebilme ve empati kurabilme becerilerini 6lger.
Ornegin bir egitim gezisinde sert hava esliginde yanasilacak koya yelkenli seyrinde
girerken diimen kontroliinii aniden kaybeden bir diimenciyi diislinelim. Hizla dis
etkenleri degerlendirmesi gerekecektir: Palada bir hasar, fiziksel bir engel olmasi
miimkiin mii? Yaklasilmakta olan kayaliklardan evvel giivenli manevra i¢in tahmini
ne kadar vakitleri var? Ayn1 esnada i¢ aksamla ilgili bir sorun olabilecegini de g6z
onunde bulundurmasi ve bu esnada ekiple iletisimini slirdiirmeyi ihmal etmemesi
gerekecektir. {1k olarak yelkenler mi boslanacaktir? Bu yedek yeke ve motordan en az
birinin ¢alismamasi durumunda manevra kabiliyetinin tiimden yitirilmesine yol
acabilir. Yedek yekenin ¢ikarilmasi islemi uzadi ise ne yapilabilir? Yelken trimi bize
kisitli da olsa manevra imkan1 saglayabilir. Palanin bir aga takilmis olmasi durumu

var ise motoru ¢alistirmak sorunu biiylitecektir. Diimencinin bu alternatiflerin ne



kadar fazlasini degerlendirip onlara olas1 farkli ¢oztimlerle gelebilecegi dogrudan
Alternatifler faktoriiniin degerlendirme konularidir.

Kontrol faktorii ise “kisinin zor durumlari kontrol edilebilir algilama
egilimini” tespit etmeyi amaglar (Zahal, 2014). Zor durumlarla karsilastiginda kisinin
¢coziim bulabilecegine dair inancini, 6zgiivenini ve hissettigi stresi yonetip ¢ozim
odakl1 diisiinme yetisini degerlendirir. Yelkencilik gibi ciddi risk tasima potansiyeline
sahip doga aktiviteleri ile ugrasan kimselerin zorlayict anlarda kendilerinden siiphe
etme ya da olaylar1 akisina birakma liiksleri cogu zaman olmaz. Bu sebeple Kontrol

faktoriiniin degerlendirdigi yetiler, yelkenciler i¢in azami derecede 6neme sahiptir.

METOD

a. Orneklem

Anket, Bogazigi Universitesi Denizcilik ve Yelken Kuliibiiniin tiim aktif iiyeleri
ve mezunlari ile haberlesme kanali olan e-posta grubu vasitasiyla yayginlastirilms;
katilimcilarda yas, kuliipte aktif rol vb. hi¢bir kosul aranmamistir. Bu sayede kuliibiin
onceki Yelken Toplulugu ve Yelken Ekibi formlarinda da parcasi olmus yiizlerce
denizciye ulagilmistir. Anketi 118 kisi doldurmustur. Katilimeilarin yaglar1 18 ile 50
arasinda degerler almis, yas ortalamasi ise 23.86 (SD = 5.63) olarak belirlenmistir.
Yiizde 70,3 orani ile lisans 6grencileri en biiyiik bolimii olusturmus, kalan
katilimcilarin %18.6’s1 mezun, %9.3’1 yiiksek lisans yapmakta, %1.7’si ise doktora
stirecinde olduklarin1 bildirmislerdir. Yelken yapmaya basladiklarindan beri gegen
sire ise 4 ay ile 27 sene arasinda dagilim gdstermis, ortalama siire yaklasik 5 sene (M
=4.83, SD =5.2) olmustur. Son olarak, kuliiblimiizde giris egitimini (1 yildiz) ve ileri
egitimi (2 yildiz) tamamlamis ya da kaptanliga hak kazanmis (3 yildiz) olundugunu
gosteren yildiz sistemine gore dagilimda, katilimcilarin %23.7’sinin 1 yildiz,

%54.2’sinin 2 yildiz ve %22’sinin 3 y1ldiz seviyesinde olduklar1 goriilmiistiir.



b. Veri Toplama Araclar1 ve Y0ontem

64 sorudan olusan formda katilimcilardan yas, egitim durumu, yelken tecriibesi
gibi bir takim betimleyici bilgilerine ek olarak Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
(Sahin ve Durak, 1995), Bilissel Esneklik Envanteri (Giiliim ve Dag, 2012) ve Yasam
Doyumu Olgegi (Durak, Senol-Durak ve Geng6z, 2010) anketlerini de doldurmalari
istenmistir. Anket online olarak yiiriitiilmiis; tiim veriler isimler ile eslestirilmeden,

toplu ve anonim olarak analiz edilmistir.

c. Verilerin Analizi
Veriler SPSS Statistics Siirtim 25.0 programi vasitasiyla incelenmistir. Analiz
amaciyla sonuglarin frekans, korelasyon ve dagilim degerlerine bakilmig, degiskenler

arasindaki farklarin anlamli kabul edilmesi igin p <.01 sart1 aranmugtir.

SONUCLAR

a. Stresle Basa Cikma Tarzlar

118 kisinin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi’nden elde edilen veriler Bogazici
Uni. Denizcilik ve Yelken Kuliibii iiyelerinin en agirlikli olarak kullandiklari basa
¢ikma stratejilerinin Kendine Giivenli Yaklasim (M = 2.14, SD = .52) ve lyimser
Yaklasim (M = 1.87, SD = .52) oldugunu gostermistir. Yapilan aragtirmalarda ikisi de
aktif ve uyumlu stratejiler olarak degerlendirilen bu yaklagimlarin depresyon,
anksiyete ve saldirganlik ile anlamli bir negatif korelasyonu oldugu; diger bir deyisle
beraber goriilme ihtimallerinin diisiik oldugu bulunmustur (Sahin ve Durak, 1995).
Literatiir ile uyumlu olarak, Kendine Giivenli ve Iyimser Yaklasimlarin, Yasam
Doyumu ile dogru orantili oldugu (r =.28; r =.29) yani bu yaklasimlar1 yaygin olarak

kullananlarin hayata dair memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.



Pasif ve uyumsuz stratejiler olarak degerlendirilen Caresiz (M = 1.01, SD = .52)
ve Boyun Egici (M = .69, SD = .42) Yaklasimlarin ise 6nemli 6l¢iide daha az
benimsendikleri ortaya ¢ikmistir. Ve Caresiz Yaklagimin, yine literatiir ile uyumlu
olarak, Yasam Doyumu ile bu sefer negatif yonde anlamli bir iligkisi goriilmiistiir (r =
-2.35).

Ozetle denebilir ki degerlendirilmis olan yelkenci popiilasyonu, stresle basa ¢ikma

tarzlar1 yoniinden anlamli bir sekilde olumlu stratejilerde yogunlasmaistir.

b. Bilissel Esneklik

Bilissel Esneklik Envanteri yiiksek puanlarin yiiksek biligsel esneklige isaret ettigi
bir yapidadir. 118 katilimcinin sonuglari, biligsel esneklik puanlarinin niifusa kiyasla
ortalama-yiiksek sinirinda oldugunu gostermistir (Giilim ve Dag, 2012).

Minimum 13 ve maksimum 65 puan arasinda degerlendirilen Alternatifler
faktorunde ortalama puan 53.87 (SD = 7.01) olarak belirlenmistir. Kontrol faktériinde
ise puanlar 7 ile 35 araliginda degerlendirilirken, incelenen niifusta ortalama puan
27.13 (SD = 5.43) olmustur. Her iki faktorde de goriilen yiiksek puanlar, Bogazigi
Yelken iiyelerinin ortalama olarak yiiksek biligsel esneklik becerisine sahip
olduklarini; bir diger deyisle gelismis problem ¢ézme, alternatif yaklasimlar edinme
ve zorlayict durumlar karsisinda kendi ¢6zUm becerilerine glivenme 6zelliklerini

gosterdiklerini ortaya ¢ikarmistir.



KAPANIS

Topladigimiz veriler 1s181nda incelenen yelkenci nifusunun hem bilissel
esneklik becerisi hem de stresle basa ¢ikmada olumlu stratejilerin kullanimi1 agisindan
ortalama olarak yiiksek degerlere sahip oldugu sdylenebilir. Yapilan arastirmada
degiskenlerin manipiile edildigi bir deney bi¢gimi olmadigi i¢in bu sonuglar
nedensellik icerisinde incelenerek “Yelken yapmak bilissel esnekligi ve stresle basa
cikma becerilerini arttirir.” ya da “Biligsel esnekligi ve stresle basa ¢ikma becerileri
iyi olan kisiler yelken yapar.” gibi ¢ikarimlar yapilamaz. Yine ayni sekilde tiim
katilimcilar Bogazigi Universitesi dgrencileri ve mezunlari oldugundan bu sonuglarin
diger yelkenci gruplarina da genellenebilirliginden bahsedemeyiz. Ancak elde
ettigimiz sonuglar bize bir fikir veriyor: Yelken yaparken karsimiza ¢ikmasi ¢ok olasi
olan stres durumlari ile bas etmek i¢in ihtiyacimiz olan kaynaklar birgogumuzda
mevcut. Bu bahsettigimiz nitelikler stirerliligi olan konseptler olmalarina ragmen
degismez degiller. Her birimiz kendimizi gelistirmek i¢in potansiyele sahibiz.
Sorunlara ezber ¢oziimlerle degil, alternatif yollar1 degerlendirerek ve kendi
giiclimiizii oldugundan fazla gérmeksizin bu sorunlarin Ustesinden gelebilecegimiz
inancini tagtyarak yaklagmak; stresli anlar1 ise yine karamsarliga diismeden,
kendimize giivenerek ve destek istemeye de acik bir sekilde atlatmak aklimizda
tutmamiz gereken temel konular. Bunlari kendimizde gelistirebilir, yeni aramiza
katilan nesillere de hem 6nemini anlatma hem de 6rnek olma yoluyla aktarabiliriz.

Tiim degerli yelken dostlari, sizlere firtinasiz seyirler ve firtina kaginilmaz
oldugunda oradan kendinize inanarak, ¢abalayarak ve dayanisarak sag salim ¢ikmanin

keyfini diliyorum.
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