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OZET

Tekrarlayan Atlayiglarda Deneyimsiz Paragutgulerin Surekli-Durumluk Kaygi
Duzeyleri ve Kalp Atim Hizi Degigimleri
Zeliha Senay Cakir, Fizyoloji Anabilim Dali Spor Fizyolojisi Bilim Dall,
ze.senay@gmail.com

Amagc: Bu arastirmanin amaci kisa periyotlarda tekrarlayan kuvvetli stresorlerle
karsilasma sonucu, deneyimsiz paragutgulerin kalp atim hizi (KAH) ve surekli-
durumluk kaygi dizeylerindeki degisimleri incelemektir.

Yontem: Arastirmaya otomatik acilisl parasit atlayisi (statik atlayis) yapan bes
ve AFF (AFF: Hizlandirilmis serbest diists (Accelerated freefall)) egitimi kapsaminda
tandem ve serbest atlayis yapan dort kisi olmak Uzere dokuz parasit kursu kursiyeri
katilmistir. Katihmcilarin atlayiglardan once fiziksel olgimleri (boy (cm), agirhk (kg),
vlcut yag orani (%)), kardiovaskuler sistem dl¢cumleri (sistolik, diyastolik kan basinci
(mmHg), EKG, istirahat KAH (atim/dk)) olcumleri yapiimistir.

Katilimcilarin parasut atlayiglari baslamadan ©6nce kuvvetli bir stresorin
bulunmadigi bir anda, birinci ve besinci atlayista ucakta ve yere inisten bir stre
sonra ‘Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI) Durumluk Kaygi Olcegi’ ile durumluk
kaygilari, atlayiglar baslamadan once ve atlayiglardan sonra ‘STAI Sirekli Kaygi
Olgegi’ ile surekli kaygilari 6lctlmistur.

Katilimcilarin birinci, Gc¢lncl ve besinci parasit atlayislarinda KAH olgtmleri
kalp atim hizi gogus bandi ve saatiyle yikseklikle senkronize bir sekilde her saniye
araliginda dl¢ulup kaydedilmigtir.

Bulgular: Katilimcilarin  birinci ve besinci atlayiglarinda; ucakta ucak
havalanmadan onceki 1dk KAH ortalamasi (p=0,043), ug¢agin havalandigi andaki
KAH (p=0,042), ucakta yukseliste ilk 500m (p=0,018) ve ilk 1000m (p=0,028)
yukseklikteki KAH, parasut acilma KAH (p=0,017), yere inise 1000m (p=0,018), 500m
(p=0,018) kala KAH ve yere inis KAH (p=0,028), inisten sonraki 1dk KAH ortalamasi
(p=0,043), ucakta tum yukselis KAH ortalamasi (p=0,018) ve parasitle tim inis KAH
ortalamasi (p=0,018) dlcimleri arasinda anlamli fark saptanmistir.

Parasut atlayisi ile kuvvetli akut stresorlerle tekrarlayan kargilagsmalar sonucu
katilimcilarin surekli kaygi dizeylerinde anlamli bir degisiklik olmamigtir. Bununla
birlikte birinci atlayis sonrasi dl¢cilen durumluk kaygi dizeyleri atlayislar baglamadan
once kuvvetli bir akut stres yokken olgulen durumluk kaygi duzeylerinden anlamli
dusuktur (p=0,021), ayrica atlayislardan sonra yerde olgilen durumluk kaygi
duzeyleri ucakta dlculen durumluk kaygi duzeylerinden birinci atlayista (p=0,021) ve
besinci atlayista (p=0,017) anlamli dusuktir. Tekrarlar sonucu ucaktaki ve atlayis
sonrasi yerdeki durumluk kaygi dizeylerinde ise anlaml bir degisiklik olmamistir.

Anlamli korelasyonlar surekli-durumluk kaygi arasinda, surekli kaygi ile bazi
kalp atim hizi dlglimleri arasinda, sadece birinci atlayigta bir dlgimde olmak tzere
durumluk kaygi ile KAH arasinda gorulmustar.

Sonug: Kuvvetli bir akut stresér olan parasut atlayisinda tekrarlar sonucu
katilmcilarin KAH’nda anlamli diismeler gortlmasttr. Birinci ve besinci atlayislarda
ucakta oOlcilen durumluk kaygl dizeyleri arasinda ve atlayistan bir stire sonra yerde
Olcilen durumluk kaygi dizeyleri arasinda anlamli degisiklik yoktur. Bu durum
tekrarlar sonucu kigilerin 6z-degerlendirmelerinde bir degigiklik olmasa da fizyolojik
kaygi belirtilerinde azalma meydana gelebilecegini gésteriyor olabilir.
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Durumluk kaygi ile  KAH arasinda bir dlgiim disinda korelasyon bulunmamasi
da bu iki kaygi belirtisinin birbirinden ayri yikselip digsebilecedini gosteren diger bir
bilgi olabilir.

Surekli kaygi ile bazi KAH olcimleri arasinda korelasyon gorilmesi ise bir
durumu stresli olarak algilama egiliminin KAH ile iligkili olabilecegini gdsteriyor
olabilir.

Tekrarlar sonucu KAH degisimleri ve surekli-durumluk kaygi degisimleri ilerideki
calismalarda daha c¢ok tekrarl parasut atlayiglari ile ayni 6zelligi 6lgen birden fazla
Olcek kullanilarak incelenmeye devam edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Deneyimsiz, Tekrarlayan, Paragut, Kalp Atim Hizi, Kaygi



ABSTRACT

Trait-State Anxiety Levels and Heart Rate Changes of Inexperienced
Parachutists at Repeating Jumps
Zeliha Senay Cakir, Department of Physiology, Sports
Physiology, ze.senay@gmail.com

Aim: The aim of this study is to analyze the changes on the heart rate (HR) and
trait-state anxiety levels of inexperienced parachute jumpers facing frequently strong
stressors.

Method: This research was performed by the involvement of nine
inexperienced parachute course students; five subjects enrolled in ‘automatic
parachute jumping (static jumping)’ and four subjects enrolled in ‘accelerated freefall
(AFF)’ courses. Before the subjects started the parachute jumping their physical
(height (cm), weight (kg), body fat percentage (%)), cardiovascular ( systolic blood
pressure, diastolic blood pressure (mmHg), ECG, resting heart rate (beats/minute))
measurements were taken.

State anxiety measurements were taken using the ‘State and Trait Anxiety
Inventory (STAI) State Anxiety Scale’ before the jumps started without subject to a
strong stressor, at the first and fifth jumps, on the ground and in the plane. Trait
anxiety measurements were taken using the ‘STAI Trait Anxiety Scale’ before the
jumps started and after the jumps ended.

The heart rates of all subjects were measured by heart rate monitor breast strap
and watches at the first, third and fifth jumps, which recorded the heart rates every
second in synch with the altitude.

Results: There are significant changes between the first and fifth jumps. These
measurements are; subjects’ mean HR in the plane before take of 1min (p=0.043),
HR during takeoff (p=0.042), HR in the plane during climbing first 500m (p=0.018)
and first 1000m (p=0.028), parachute opening HR (p=0.017), HR at 1000m to landing
(p=0.018), and 500m to landing (p=0.018), and landing HR (p=0.028), mean HR 1
min after landing (p=0.043), mean HR from plane takeoff until exit (p=0.018) and
mean HR from plane exit until landing (p=0.018).

There was no change in the subjects’ trait anxiety as a result of facing repeated
acute stresses by parachute jumping. State anxiety measured after the first jump is
significantly lower (p=0.021) compared to the one measured before the jumps started
on the ground. State anxiety measured on the ground is significantly lower (p=0.021)
on the first jump and (p=0.017) on the fifth jump, compared to the one measured on
the plane.

There was no change in the state anxiety in the plane and on the ground after
the jump after repetitions.

Meaningful correlations were seen between the trait and state anxiety, trait
anxiety and some HR measurements, state anxiety and HR only on one
measurement during the first jump.

Conclusion: Significant drops in the HR of the subjects were seen after
repeating parachute jumps which is a strong acute stressor. For the first and fifth
jumps there is no significant change between the state anxiety measured before the
jumps in the plane and the one measured on the ground a while after landing.
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This might show that although there was no change in the self assessment,
there can be changes in the physiologic anxiety symptoms like HR.

Since there was no correlation between the state anxiety and the HR except
one measurement, it might show that these two anxiety symptoms increase and
decrease independently.

The correlation between the trait anxiety and some HR measurements might
show that the tendency to perceive a situation as stressful is related to the HR.

HR changes and trait-state anxiety changes can further be researched in the
future by parachute jumps with more repetitions (comparing the results to the first
jumps) and use of scales more than one.

Keywords : Inexperienced, Repeating, Parachute, Heart Rate, Anxiety
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1. GIRIS VE AMAC

Kayg! (anksiyete), insanoglunun en ilkel ddnemlerinden bugiine kadar

hayatimizin bir pargasi olmus normal ya da patolojik olmasina gore hayat tarzimizi
sekillendiren bir etkendir. Ozellikle son yillarda tip alaninda psikosomatik
rahatsizliklarin tanimlanmasiyla beraber anksiyetenin 6nemi daha ¢ok anlasiimis ve
bu konudaki ¢alismalara 6nem verilmeye baslanmigtir. Modern ‘psikosomatik tip’ ti¢
temel kuramsal alan ve bilimsel arastirmaya dayanir ki bunlar psikoanaliz,
psikofizyoloji ve psikobiyoloji'dir (1).

Anksiyete psikolojik, fizyolojik, davranigsal ve biligsel belirtileri olan karmasik bir
deneyim, olasi tehlikelere kargi uyaran biyolojik bir ikaz sistemidir. Bizi, korkulan
durumlardan mental ve fiziksel olarak basa ¢ikmak icin hazirlar (2). Spielberger

anksiyeteyi iki baslik altinda incelemistir:

Surekli Anksiyete
Durumluk Anksiyete

Surekli anksiyete, stres etkenlerine kargi anksiyeteli davranma egilimi anlamina
gelmektedir, kismen kalitimla aktarilir. Durumluk anksiyete ise bireyin icinde
bulundugu stresli durumda hissettigi subjektif korkudur. Bu tip kaygi, kisinin iginde
bulundugu durumu, ortami tehdit eden tehlike yaratan bicimde algilayip
yorumlamasindan kaynaklanir (2, 3, 4, 5).

Anksiyete vicudu tehlikeye karsi tepki vermeye hazirlayan fizyolojik degisikler
ortaya cikarir (6). Tum degisimler ‘hareketsiz kal, savas ya da kag’ tepki surecine
hizmet etmektedir. Fizyolojik degdisikler kassal ve otonom belirtiler olarak kendini
gosterir. Kas sistemi ile ilgili duyular hafif gerginlikten baslayip tremor, spazm ve kas
gugsuzlugune kadar uzanabilmektedir. Otonom belirtiler ise; carpinti, ciltte kizariklik,
sicaklik hissi, terleme, ellerde terleme, agizda kuruluk, goguste sikisma hissi, hizli
nefes alip verme, nefes darligi, sinirlilik hissi, bulanti, idrar yapma ya da defekasyon
ihtiyaci gibi belirtilerdir. Otonom belirtilerin ortaya ¢iktigi anksiyete yogunlugu kisisel
farklihklar gosterebilir. Hafif anksiyetede bile otonom belirtiler gosteren bireylerin
olmasinin nedeni budur (2).

Anksiyetede yer alan psikojenik ¢catisma ile onun biyolojik belirtilerinin olusumu
arasindaki kopru strestir. Stres algisi birgok faktor tarafindan modifiye edilir,
bunlardan stresor ve kisi ile ilgili olanlar; stresorun siddeti, stresorin yeniligi, stresorle
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basa cikma yetenedi, kigilik 6zelikleri ve cinsiyettir. Bu faktorler uyari sonrasi stresi
azaltan ya da arttiran faktorlerdir. Strese tepki surecinde normal anksiyetenin
olugsmasina neden olacak bir durum veya ortamla karsilasildiginda akut stres tepkileri
ortaya cikar (6). Akut stres ani kardiovaskuler, endokrin ve immun sistem yanitlarina
neden olmaktadir (7).

Onceki calismalar parasut atlayisinin deneysel aragtirmalarda ideal psikolojik
stresor oldugunu gostermistir (7, 8, 9, 10). Bu arastirmada model alinan parastit
atlayisinin gercgek bir tehlikeye maruz kalinmasi nedeniyle belirgin fizyolojik tepkisellik
ortaya cikaracagl olasiligindan yola c¢ikilmistir. Akut strese neden olan paragut
atlayisinda kalp atim hizinin arttigi dnceki calismalarda gosterilmigtir (7, 8, 11). Fakat
kisa periyotlarda tekrarlayan atlayiglarda kalp atim hizi ve sirekli — durumluk
anksiyete degisimleri ilgili bilgiler ayrica farkli protokolde vyapilan paragut
atlayislarinin arasindaki iliskilerle ilgili bilgiler yetersizdir.

Bu aragtirmanin amaci deneyimsiz parasutcilerin tekrarlayan atlayislarinda
kalp atim hizi ve surekli-durumluk kaygilarinda bir degisim olup olmadigini
arastirmaktir. Ayrica hizlandiriimig serbest dusus (AFF: Accelerated Freefall) egitimi
grubu ve otomatik aciligh parasit atlayisi (statik atlayis) grubunda atlayis yontemine
gore incelenen parametrelerde bir farkllik olup olmadigini ortaya ¢ikarmaktir.

Bu arastirma gunluk yasamla bagdastirildiginda kisa periyotlarda tekrarlayan
(en sik bir gun) streslere maruz kalindigi durumlarda kalp atim hizi ve sirekli-

durumluk kaygi diizeylerinde degisikliklere ait bilgiler saglayacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Uyariimighk

Uyariimislik (arousal) organizmanin sinir sisteminin bir fonksiyonu olup fizyolojik
durumuyla ilgilidir ve en sakin durumu olan uyku halinden en heyecanli oldugu
duruma kadar bir dagilim gosterir (12).

Thayer’e gore aktivasyon ile, Magill’e gore gudilenme ile esanlamli bir terimdir.
Baser de uyariimighgr gudilenme iginde ele almig, yarisma oncesi kendini start
tembelligi ve start telagi seklinde goOsterebildigini belirtmistir. Thayer uyariimishgin
¢ok boyutlu oldugunu belirtir. Cok boyutluluktan kastedilen uyarilmighgin kendisini
fizyolojik, davranigsal ve bilissel belirtilerle gosterebilmesidir (12).

Uyarilmighk bircok kavram ve kuramla iligkilidir. Bir kiginin bir uyarani tehdit
edici olarak algilamasi sonucu organizmanin savas ya da ka¢ davranigina girmesi
Oncelikle fizyolojik degisiklerle ortaya c¢ikmaktadir. Bu bakimdan hayati bir 6neme
sahiptir. Kisinin yeni gseyler 6grenmesi de belli bir uyariimislik diizeyinde mumkin
olur. Uyarilmighgin bir yonu (derin uykudan en heyecanli duruma kadar) ve bir
yogunlugu (uyku sirasinda az ya da hi¢ yok, dnemli bir durumla karsi karsiya iken
yuksek olmasi) vardir. Morgan insanin uykuda 6grenemeyecegi gibi asiri uyariimishk
durumunda da 6grenemeyecegini belirtir (12).

Bir spor dali ile uyariimighk arasindaki iligki ele alindiginda ise uyariimishgin
performansi nasil etkiledigi tizerinde durulmaktadir.

Performans-Uyariimighk iligkisini ilk olarak inceleyen Yerkes ve Dodson
olmustur. Yerkes-Dodson bu iligkinin ters U gseklinde oldugu hipotezini ileri
surmuslerdir (Sekil 1). Yerkes ve Dodson sigcanlarin hafif bir soktan kagmak igin
kompleks gorevieri 6grenirken yuksek bir soktan kac¢mak icin basit gorevleri
ogrendiklerini belirlemiglerdir. Daha sonraki arastirmalar bunun anlamini bir gérevin
gucluk derecesine gore optimum bir uyarilmighk dizeyi bulunmasi gerektigi seklinde
aciklamislardir. Sporda beceri kolay bir beceri ise uyarilmighgin yiksek, zor bir beceri
ise uyarilmighigin distuk olmasi performansin en yiuksek seviyede olmasina neden
olacaktir (12).
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Sekil 1: Yerkes-Dodson’un Ters U Yasasina Gore Uyarilmiglik-Performans
Arasindaki lligki

($. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Parasutle atlayis performansinin anksiyete derecesinden etkilendigi, anksiyete
Olcimleri daha yuksek olan bireylerin baglantil olarak daha zayif performans
gOsterdikleri gortlmagstir. Hammerton ve Tickner bir arastirmada askeri
paragutculerin ilk parasut atlayislarindan o6nce barakalarda kalp atim hizlarinin
anlamli dizeyde yukseldigini ayrica atlayis yapacak grup ile atlayis yapmayacak
bagska bir grup karsilastirildiginda, atlayis yapacak grupta parasit atlayisindan
korkmanin neden oldugu yuksek anksiyetenin ortaya c¢ikmasinin baglantili olarak
motor beceri 6grenmeyi baskiladigini gostermiglerdir. Bu iligki ters-U hipotezi ile
aciklanabilir. Literatur bilgileri anksiyete ve uyarilmighdin motor davraniglar Gzerinde
ters-U kanununa gore guglu bir etkisinin bulundugunu ortaya koymaktadir (12, 13).

Daha sonralari ters U hipotezine cesitli elestiriler olmustur ve baska kuramlar da
gelistirilmigtir.

Bunlardan ilki ‘Uyarilmigh§in Optimal islev Gérme Bolgesi Modeli'dir. Hanin’e
gore bir yarisma sirasinda uyarilmighgin ters U kuramindaki gibi optimal performans
dizeyi olarak gosterilen orta dizeyde olmasi gerekmez. Sporcular en yi
performanslarini tek bir diizeyde degil de bir bélgede gosterirler ve bu bdlge optimal



islev gorme bdlgesi (Zone of Optimal Functioning-ZOF) olarak isimlendirilir. Her
sporcunun optimal islev gérme bolgesi vardir ve bu bdlgenin digina c¢ikilmasi
performansi kotulestirir denmektedir. Sekil 2'de A sporcusunun optimal iglev bdlgesi
dusuk kaygiya karsilik gelmektedir. B sporcusu ise orta, C sporcusu ise yuksek kaygi
bblgesinde optimal islev gormektedir (12).

Yilksek 4
Durumiuk
kayagi
puan Orta -
Dislk -

A B C
Optimal islev gdrme bdlgesi

Sekil 2: Farkli Sporculara Ait Optimal iglev Gérme Bélgeleri
($. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Optimal islev bdlgeleri hesaplanirken Spilbergerin durumluk-surekli kaygi
envanteri kullanilmaktadir. ZOF'un belirlenmesinde bireysel puanlardan ¢ok grup
puanlari kullaniimaktadir bu 6zellik ZOF'a elestiriler getiriimesine neden olmustur.
Ayrica degerlendirmenin o anda degil geriye donuk yapilmis olmasi ve somatik kaygi
ve biligsel kaygi gibi iki bilegeninin bulunup bulunmadiginin belirtiimis olmamasi diger
elestirilerdir (12).

Degerlendirmenin geriye donuk (retrospective) olmasi elestirisi kismen yanit
bulmustur. Sporculara yarismadan 24 saat 6nce bunu yarigmaya bir saat varmig gibi
doldurmalari istenilen (yordanan) durumluk kaygi ile gergekten bir saat dnce Olgllen
durumluk kaygi arasinda yuksek pozitif iliskinin oldugunu gosteren bazi calismalar
bulunmaktadir (12).



Hanin daha sonra ZOF kuraminin basina ‘I’ yani bireysel (Individual) eklemis
diger grup tabanh kuramlardan farkli olarak bireysel farkliliklari tanimistir (12).

Hanin 1ZOF (Individualized Zones of Optimal Functioning) modeli ile sporda
duygu caligmalarina alternatif bir yaklagim ileri strmagttr. IZOF modeli kiginin
duygularin performansina olan etkilerine ve performansinin duygularina olan
etkilerine odaklanir (14).

IZOF modelinde performansin psikobiyososyal durumu ile ilgili; form (bigim),
yogunluk (enerji), zaman, ortam ve igerik (bilgi) olmak Gzere bes boyut vardir (12). Bu
boyutlar Sekil 3'de gorilmektedir.
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Sekil 3: Uyarilmighgin IZOF Modelinde Performansin Psikobiyososyal

Durumu

($. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Diger bir kuram ise ‘Uyarilmighdin Ani Degisim (Catastrophe)’ kuramidir.

Catastrophe kuramini spora uygulayanlar Fazey ve Hardy'dir. Sekil 4'de goruldugu



gibi U¢ boyutlu bir modeldir. Boyutlardan birincisi normal faktor olan fizyolojik
uyarilmigliktir. ikinci boyut ayirici faktor olan bilissel kaygi tgincii boyut ise bagiml
degisken olan performanstir. U¢ boyut ii¢c bilesen olarak algilanmamalidir. Bir
bilesenin birden fazla yapiya ayrilmasi s6z konusudur. Burada bilesen kaygidir (12,
15).

perdomans

PENOMans
ylizeyi
Fizyalajlk
uyarimislik
[kiye
ayrilan
yap!

Biligsel kayn!

Sekil 4:Uyarilmiglik-Performans iligkisinin Catastrophe Modeli

($. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Model ile ilgili yordamalar su sekildedir; biligsel kaygi diisiik oldugunda fizyolojik
uyariimislik ile performans arasindaki iligki hafif ters U seklindedir. Seklin arka yizu
bunu gdstermektedir. Biligsel kaygi yuksek oldugunda performans bir noktaya kadar,
bu ters U kuraminda optimal uyarilmislik olarak gdsterilen boélgedir, fizyolojik
uyarilmislikta bir artig seklinde gelisip bir noktadan sonra ise fizyolojik uyarilmisliktaki
artma performans egrisinde ani bir digsmeye sebep olmaktadir. Bu durum seklin 6n
yuzinde goruldugu Uzere Ustte ve alttaki performans ylzeylerini gésteren egrilerin
birbirlerine zit yonde oldugu durumdur. Ustteki performans yiizeyi daha biyiiktiir ve
fizyolojik uyarilmanin artmasi olarak gorulir. Bununla birlikte alttaki performans
yuzeyi ise fizyolojik uyariimighgin azalmasi olarak gordlur. Ayni fizyolojik
uyarilmiglikta iki farkli performans duiizeyi bulunur. Fizyolojik uyariimighk yutksek
oldugunda biligssel kayg! ve performans arasinda negatif bir performans yordanir. Bu
seklin sag yuzinde gorulur. Tersine seklin sol yuziunde gdsterildigi gibi fizyolojik
uyarilmislik diguk oldugunda pozitif bir korelasyon yordanir (12).



Baska bir kuram ‘Zithk Kuramrdir. Zithk (Reversal) kurami Simith ve Apter
tarafindan 1975'te gelistirilmis bir kuramdir. Spor alanina sunulmasi Kerr tarafindan
olmustur. Bu kuramin ¢ikis noktasi insanlarin subjektif deneyimleridir (12).

Kuram mantiksal olmayan davranisi homeostazis (i¢ denge) ile degil, psikolojik
sureclerle ilgili, iki tarafli denge ile agiklar. Diger kuramlardan farkl olarak zithk
kuraminda kisilerin tercih ettigi iki nokta vardir. Kisilerin bu iki nokta arasinda gidip-
geldiklerini belirtir. Diger kuramlarda organizma uyariimisligin optimum oldugu bir tek
tercih edilen noktaya kadar degismektedir. Bu kuramda bir kavram olan metagudusel
(metamotivasyonel) durumdan s6z edilmektedir. Kerr, metagidusel durumu ‘kiginin
kendini gudilemesinin bazi yon ve yonlerini kendine 6zgu sekilde yorumlamasr
olarak ifade etmigtir. Bagka bir kavram ise birbirine zit ciftlerdir. Kisinin davranimlari
bu zit ¢iftin birinden digerine degisir (12).

Sportif ortamda bu zit ciftlerden telic ve paratelic durum (mod) 6nem
kazanmaktadir. Telic durumda kisi bir hedefi-amaci olan etkinlikte bulunmaktadir.
Gelecege yoneliktir ve plan yapma vardir. Telic bireyler anksiyeteden sakinip uzun
sireli bakis acisi ile yaptiklari isi ciddi ve 6nemli olarak dusinirler Ornegin bir
sporcunun rekor kirmak amaciyla yogun antrenman yapmasi onun telic durumda
oldugunu gosterir. Telic durum uyariimighktan kacinma ve dusuk uyariimiglik arama
ile kendini gosterir. Telic durumda yuksek uyariimighk kaygiya, dusuk uyariimishk
hazza sebep olur. Paratelic durum ise telic durumun ortadan kalkmasini ifade eder.
Kigi bir davranimi yapmaktan hoslandigi icin o davranimda bulunmaktadir. Ornegin
kisinin paragitle atlamadan haz duymasi gibi. Paratelic durumda Kkisiler ytksek
uyarilmislik ararlar, dasik uyarilmislik haz vermeyen ya da sikinti olarak yasanirken,
yuksek uyariimislik haz veren ya da heyecan olarak yasanir, Sekil 5’te olumlu
(heyecan), olumsuz (kaygt), duyusal tarzlar (tonlar) gosterilmektedir (12, 16).

Telic durumda guvenli spor branslar yapilirken, paratelic durumda risk igeren
spor branglari yapilir. Ornegin badminton oynayan sporcularla snowboard yapan
sporcularin ‘Telic Bagatlik Olgegdi (Telic Dominance Scale (TDS)) ile bu o6lgegin alt
Olcekleri olan uyarilmighktan kacinma (Arousal Avoidance Subscale) ve ciddi
dusince (Serious-Mindedness Subscale) 6lcekleri kullanilarak telic 6zellikleri
Olcilmagtur.  Guvenli  spor branglarindan badminton oynayan sporcularin

uyarilmigliktan kac¢inma egilimlerinin riskli bir spor bransi olan snowboard



sporcularindan anlamli dizeyde yuksek oldugu gorulmustir. Ayrica ciddi dusince
Olcimlerinin de snowboard yapan sporcularda anlamli dizeyde dusik oldugu
gorulmustur (16).
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Sekil 5: Zithk Kuraminda Duyusal Tonlarla, Uyariimiglik Arasindaki iligki

($. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Zithk kuraminda stres telic ve paratelic durumda gercek ve arzu edilen diizeyler
arasindaki uyusmazlik olarak belirtilir (12).

Kerr zithk kuraminda iki tir stresten bahseder bunlar; gerginlik yaratan stres
(tension-stress) ve efor harcanmasina neden olan strestir (effort-stress) (12).

Kerr'e gore bir kigi telic durumdayken bir yarigsmaya hazirlaniyorsa algiladigi
uyarilmishigin tercih ettigi distk uyarilmighkla uyusmasi gerekir. Uyusmaz ise bu kisi
gerginlik yaratan stresi yasar ve bu stres ile basa ¢cikmak icin gaba harcamaya bagslar.
Bu efora neden olan strestir. Paratelic durumda ise dusuk uyarilmiglik sikinti verir ve
bu durumda gerginlik yaratan stres gorilmektedir. Herhangi bir nedenle tercih edilen
yuksek uyariimislik diizeyine ulasilamazsa uyarilmighg arttiracak etkinliklere katilip
bu durumun Ustesinden gelmeye calisilir. Bu da efora neden olan strestir (12).



Kerr uyariimighk duzeyi ile telic ve paratelic durumlarin dort farkli sekilde
aciklanabilecegini ifade eder (Sekil 6) (12).
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Sekil 6: Hissedilen Uyariimighg Etkileyen Olasi Segcenekler

(S. Tiryaki, 2000, Spor Psikolojisi) (12)

Yamag paragsutu, parasutle atlama, en yiksek dag zirvelerine tirmanma, yiksek
dag yamaclarindan kayakla inme gibi sporlar telic durumdan paratelic duruma gecigi
gosteren iyi 6rneklerdir (12).

Ornegin parasttle atlayan biri ugaktan atlar atlamaz yiiksek bir kayg! duyar ve
parasit acilir agilmaz kendini gtivende hissedecegi icin bu kaygi bir heyecana
donusur. Tehlikeli aktiviteyi yapilmaya deger kilan bu heyecan duygusudur. Parasut
acilmadan 6nce duyulan kaygi ne kadar yuksekse parastit acildigi anda duyulan
heyecan o kadar yuksek olur (17).

Buraya kadar anlatilan bu ¢ kurami 6zetlemek gerekirse; uyariimishk kaygi
artisinin  bir sonucu olabilmektedir ve catastrophe teorisine goére anksiyete
performans iligkisinde etkilidir. Bu teoriye gére dusuk bilissel kaygi kosullarinda
uyarilmislik ve performans arasinda ters U iligkisi vardir, fakat yuksek bilissel kaygi
ve yuksek uyariimislik performansta ani bir distse sebep olur. IZOF ve zithk kurami
spordaki duygusal sirecleri kisiye dayali olarak inceler. 1ZOF sporcularin en iyi
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performansi gosterdikleri optimum kaygt limitlerini belirler, zithk kurami uyariima ve
hedonik tonun algilanmasinin sporda motivasyon ve davranigla ilgili nasil
metamotivasyonel durumlara neden oldugunun grafigini gizer (14).

Kiginin beceri duzeyi ve aktivitenin zorluk duzeyi iligkisi ile kaygl ya da sikinti
yasama ya da optimal performans duygu durumuna akig ile ulasma, yeni bir kuram

olan ‘Akis (Flow)" kurami ile asagidaki sekil (Sekil 7) ve drnek ile agiklanacaktir.
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Challenges (zorlukiar)

(Sikintr)
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(Duisiik)

(Low) Skills (High)
(Dustk) (Beceriler) (Yiksek)

Sekil 7: Mihaly Csikszentmihalyi’nin Zorluk ve Beceriye Baglh Akig (Flow)
Kanali Geligimi Kurami

(M. Csikszentmihalyi, 1997, Flow: The Psychology of Optimal Experience) (18)
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Ornegin bir kisi tenis oynamaya ilk bagladiginda Al noktasindadir bu noktada
beceri dizeyi de dusuk zorluk diizeyi de dusuktur, tek zorluk topu filenin tGzerinden
karsi tarafa atmaktir.

Kisi pratik yaptikca becerisi artacaktir ve topu sadece filenin tizerinden karsiya
atmak ona sikici gelecektir bu A2 noktasidir.

Kendisini daha cok zorlayacak bir rakip ile kargilastigi zaman, yani tenis
oynamanin topu karsiya atmaktan ibaret olmadigini gordugunde, kaygilanacaktir.
Grafikteki A3 noktasina gider yani beceri dizeyi burada azdir, buna karsilik zorluk
duzeyi yuksektir.

Sikilmak da kaygi da pozitif bir tecribe dedgildir. Dolayisiyla bu kuramda Kkigi
Flow Kanal'na gitme yonunde calisacaktir. A2 noktasindayken kendine daha gugli
bir rakip bulup A4 noktasina gitmeye calisacaktir. A3 noktasindayken yine becerisini
arttinp A4 noktasina ulagmaya c¢alisacaktir.

Fakat A4 noktasina geldiginde yine son bir durumda degildir. Zor rakipler
ciktiginda yine kaygisi artacak, becerisinin altinda oyun oynadidinda ise yine
sikilacaktir. Dolayisiyla A4 noktasi sekildeki Flow Kanalr’'nin icinde yukariya dogru
ilerleyecektir.

Iste bu dinamik 6zellik neden flow aktivitelerinin gelismeye ve arastirmaya
yonelttigini aciklar. Kimse ayni seyi ayni beceri seviyesinde uzun bir stire yapmaktan
hoslanmaz. Ya sikilir ya da hayal kirikligina ugrar. Eglenme istegi ise yeteneklerimizi
geligtirmemiz igin bizi itmektedir (18).

2.2. Kaygi (Anksiyete)

Anksiyete: ‘Hos olmayan 0Ozellikleri ile diger duygulanim gekillerinden ayrilan ve
kaygi, bunalti kelimeleri ile ifade edilen bir duygulanim seklidir’ (6).

Martens ve arkadaslarina gore anksiyete; cogu zaman hos olmayan fizyolojik
tepkiler ile eslik eden hos olmayan endige ve sikintidir (14).

Horn’a gore anksiyete ‘uyariimishigin biligsel boyutu ya da duygusal etkisi’
olarak tanimlanir (12).

Anshel ise anksiyeteyi ‘algilanan tehdittir’ seklinde tanimlamistir (12).

Anksiyetenin ruhsal belirtileri gerginlikten korkuya kadar uzanan afektif
tepkilerdir. S6z konusu durumla basa c¢ikma konusundaki rahatsizlik hissi ve

gelecekle ilgili belirsizlik anksiyetenin biligssel yonini olusturmakla birlikte bunlarin
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yaninda korku, tasalanma, felaket dnsezisi, anksiyete gelistirme korkusu ve bunun
sonucunda insanlarla birlikteyken utanma vb. durumlar da gorulmektedir. Ofke
duygusu da anksiyete ile iligkilidir. Ofkenin azalmasi anksiyeteyi de azaltir (2).

Anksiyetenin fizyolojik yonini de ortaya koyan bir bagka tanim ise anksiyeteyi
yukselmis otonom sistem aktivitesi (6rn; kalp atim hizinin, kan basincinin yiikselmesi,
solunum sayisi ve kaslarda tonus artisi), yukselmis gerilimin neden oldugu subjektif
hisler, endise ve korkuyu da kapsayan bir duygu olarak tanimlamaktadir (19).

Anksiyetede artmig fizyolojik uyariimighk ve buna eslik eden subjektif endige
mevcuttur. Fizyolojik uyariimislik tek basina anksiyete degildir. Anksiyetenin ortaya
¢tkmasinda uyarilmiglik gerekli ama yeterli degildir (12, 14).

Anksiyete uyariimay! arttiran ve dikkati tehlikeye yonelten bir duygu durumudur.
Anksiyete evrensel bir tepki olmakla beraber hayati 6nem tagir. Hayati dnemini
‘savas ya da kag' tepkisine sebep olmasiyla acgiklayabiliriz. Anksiyete korkulu
olaylarla ilgili anilari ortaya c¢ikararak kisinin bir sonraki tepkisi Uzerinde de
degisiklikler meydana getirebilmektedir (20).

Kaygiy! surekli ve durumluk kaygi olarak ikiye ayiran yaklasimin yani sira
kendini gosterme sekline gore fizyolojik kaygi (fizyolojik kaygiya asir uyarilma,
biligsel uyusmazlik ve davranim yoklugu neden olur denilmektedir) ve biligsel kaygi
olarak ayiran bir yaklasim da bulunmaktadir. Biligsel kayglyr endise, olumsuz
dusiince ve beklentiler, konsantre olamama, kisinin kendisi ile ilgili dustinceleri ifade
eder (12, 14).

Anksiyete ‘normal’ ya da ‘normal digi’ olarak gorulebilir. Normal anksiyetenin
potansiyel olarak tehlikeli durumlarda aktive olan biyolojik bir uyari sistemi oldugu
goralur (6). Buna karsilik anksiyetenin siddeti ve siresi tehlike olasiligi ile orantili
olmayip tehlikesiz oldugu bilinen durumlarda ortaya c¢ikiyor ya da fark edilebilir
herhangi bir tehdit olmadan basliyorsa normal digi kabul edilir (2).

Dusuk duzeyde anksiyete olumsuz durumlarla basa ¢ikmak igin faydali olurken
yuksek anksiyete diizeyi kisiyi zayiflatip gunlik etkinliklerini bozucu etki gosterebilir
(6).

Anksiyete yasamda etkin olmayi, istenen hedeflere varmayi ya da sosyal ve
mesleki yasamdan doyum almayi engelleyecek diizeye c¢iktiginda artik bir psikiyatrik
bozukluk haline gelmistir ve tedavi edilmesi ihtiyaci ortaya ¢ikar (6).
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Anksiyete genellikle tim benligi etkisi altina alan, iyi tanimlanamayan ¢ok yonlu
bir yasantidir. Anksiyetede duygusal ya da psikolojik olarak adlandirilan heyecan
korku, huzursuzluk, koti bir sey olacakmis hissinin yani sira baska belirtiler de
goralur. Anksiyete 6zde bir emosyondur fakat her turli anksiyete durumuna ya da
anksiyete bozukluguna ¢ogunlukla tg¢ farkli 6genin eglik ettigi gorulur (20).

Bunlardan ilki bedensel ya da somatik 6gedir. Bedensel 6gede ister nesnel ister
O0znel olsun anksiyetenin yarattigi kalp carpintisi, terleme, gevseyememe hali,
irritabilite, uykusuzluk vb. gibi birgok fiziksel belirti gorulmektedir. Bu belirtiler
emosyonel hallerin endokrin ve otonomik iglevler ile birlesiminin sonucu gorulir. Bu
belirtiler tek tek ya da farkli bilesimlerde gorilebilirler ve bizzat kendileri de korku
verici ya da anksiyete uyarici olabilirler. Ornegin kas gerilimi oldugunda bas agrilari,
sirt ve omuz agrilari gorulebilir. Anksiyetenin bedensel belirtileri; carpinti, nefes
alamama, bogulma hissi, terleme, titreme, bas donmesi, sersemlik, goguste sikisma
hissi, hiperventilasyon, epigastrik rahatsizlik, kas gerilimi, kas agrilari, hipertansiyon,
pupil dilatasyonudur (20).

ikinci 6ge bilissel 6gedir. Kisinin énemli bazi durumlara, olaylara, duyumlara ve
mental islevlere tehlikelilik atfetmesi sonucunda bir dizi emosyon, duslnce, eylem ve
bazi fizyolojik degisim tetiklenmis olur. S6z konusu bilisler, aile bireylerinin saghgi gibi
gunlik konular ya da yukseklik korkusunda oldugu gibi 6zgul bir duruma ya da olaya
iligkin ¢ok farkli temalarda gorulebilmektedir. Anksiyetenin biligsel Dbelirtileri;
katastrofik dustnceler, endiseler, intrusif digsunceler-imgeler, obsesyonlar,
flashbacklerdir (20).

Uclincti 6ge davranigsal 6gedir. Davranigsal boyut emotif halin digsa vuran
davraniga yansimalari ile belirlidir. Tehdit algisi korunma amaciyla aktif kaginma
eylemlerine neden olur. Kisiler 6znel ya da fizyolojik huzursuzluga neden olabilecek
durumlardan, yerlerden, olaylardan uzak durma egilimi gosterirler. Bu kagma bazi
durumlarda o kadar giddetli olur ki kaginilan duruma girmeye zorlanan bireyde panik
atagina varan anksiyete atagi meydana gelebilir. Anksiyetenin davranissal belirtileri;
motor huzursuzluk, kaginma, guvenlik davraniglari, kompulsiyonlar ve yardim

aramadir (20).
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2.2.1.1. Durumluk — Surekli Anksiyete (State — Trait Anxiety)

Spielberger tarafindan 1966 yilinda tanimlanmistir ve psikoloji literattrinde
yaygin kabul gormustar.

Surekli anksiyete kiginin artmig bir bicimde anksiyete ile tepki vermeye yatkinhgi
olup sureklilik gosteren bir durumdur. Kisinin yapisi ve kisiligi ile yakindan ilgilidir bu
bakimdan kisileri ayirt edici bir 6zellik goésterir. Surekli anksiyetesi yuksek olan
bireyler durumluk anksiyeteyi de digerlerinden daha yodun ve sik olarak
yasamaktadirlar.

Durumluk anksiyete ise fizyolojik bir uyarilma ile bilingli bir korku, endise ve
gerilim ile karakterize edilen bir emosyonel durumdur. Daha ¢ok akut bicimde ortaya
cikan anksiyete duzeyini gosterir (5, 20).

Durumluk-Surekli anksiyete kavramina bazi elestiriler de bulunmaktadir. Bu
elegtirilere gore durumluk anksiyetenin ‘biligsel-endise ve otonomik-emosyonel’
olmak uzere iki, surekli anksiyetenin ise ‘sosyal degerlendiriime, belirsizlik, fiziksel
tehlikeler, gunluk rutinler’ gibi dort boyutu vardir ve bitin bu boyutlarin birlikte
degerlendirilmesi gerekir. Ornegin bir kisi fiziksel bir tehlike durumunda (kar yagish
bir havada gece araba kullanmak) yiksek dizeyde anksiyeteli davranirken, sosyal
degerlendirme durumlarinda (is arkadaslarina bir sunum yaparken) anksiyetel
davranmayabilir (20, 21). Biligssel-endise; kendinden stiphe duyma (kendine glven
eksikligi sonucu ) ve olasi basarisizlik gibi bilisleri kapsar. Otonomik-emosyonel
anksiyete ise fizyolojik ve duygusal yonleri gosterir. Bu durumda ellerin terlemesi,
kalp atim hizinin atisi, solunum artisi gibi fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar (21).

Surekli Anksiyete ve Kigilik: Yuksek duzeyde surekli anksiyetesi olan bireyler
genellikle ice donuk bireylerdir. Diga donukler baskin olarak olumlu pekistireclere
tepki gosterirler boylece mutluluk ararlar fakat cezalandirma gibi olumsuz
pekistireclere de duyarsiz kalirlar. ice doniikler ise olumsuz pekistireclere daha
baskin tepki verirken olumlu pekistireclere daha zayif tepki verirler. Bdylece
kinamalari ciddiye alip 6vgulere itimat etmezler. Bu tepki 6runtlsu sonug olarak ice
donukleri disa dontklere gore anksiyeteye daha yatkin kilar (2).

Artmig surekli anksiyete tum kigilik tiplerinde gorulebilir. Anksiyete kisilik

Ozellikleri ile etkilesime girip onlari degistirici etkiye sahiptir (2).
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Bazi kisiler anksiyeteyi algilamiyor gibi goérinmelerine ragmen sozel olmayan
ve fizyolojik 6lgimlerde yiksek anksiyeteli bireylerle ayni tepkileri verirler. Bunlar
bastirici kigilik 6zelligine sahip bireylerdir (2).

Kigilik ozellikleri kiginin stresle basa cikma yetenegini de etkiler. Ornegin
‘normal’ kisilik 6zelligi gosteren esnek ve uyumlu bireyler ile kendilerini duygusal
olarak izole etmis ‘sizoid’ kisilige sahip bireyler, ‘pasif-bagimlr’ kisiliklere gore akut
savas stresi altinda daha iyi performans gostermektedirler. Buna ek olarak stres
kavrami kigilerarasi fark gosterebilir. Bazi kisiler kisilerarasi taleplere, bazi kigiler
fiziksel tehlikeye duyarli iken bazi kisiler belirsizligi tolere edemeyebilir (2).

2.2.2. Anksiyetenin Olgllmesi

2.2.2.1. Olgekler

Olceklerin psikiyatri ve psikoloji alaninda kullaniminin temel amaci daha ¢ok
betimleyici olarak ifade edilen belirtilerin sayisal veri bigimine dénusturilmesidir (22).

Degerlendirme araclarinin pek c¢ok kullanim alani vardir. En yaygin olarak
kullanildigi alanlar ise tarama, tani koyma, siddet ve degisim 6lgcmedir. Olceklerin bu
amaglarla kullanilmasi igin dncelikle guvenilir ve gecgerli olmasi gerekir (23).

Olcek seciminde dikkat edilmesi gereken bazi noktalar bulunur. Oncelikle elde
edilmesi gereken veri ve agiklanmak istenen konuya uygun bir dlgek secilmelidir.
Belirli bir konuda kullanilighgindan emin olunmayan bir 0&lgcek sorunlarla
karsilasilmasina neden olur. Diger bir dnemli nokta ise Olgegin gerektirdigi egitim
dizeyidir. Bazi Olgekler bazi gruplar icin anlasilmasi zor ifadeler igeriyor olabilir.
Olgegin uygulanabilirligi de onemlidir. Verilerin elde edilip 6lcedin kullaniimasi
ekonomik olarak, zaman ve is guci agisindan neye mal olmaktadir gz 6ninde
bulundurulmalidir. Olgeklerin kisa ve kolay anlasilir olmasi kolay uygulanabilir
olmasini saglarken, 6lgegin kolay puanlanmasi ve toplam puanin kolay hesaplanmasi
Olcegin kullanmighhgini arttirir. Son olarak degerlendirmenin bireylerde bir degisme
olusturmaksizin yapilabilmesi gerekir. Arastirmanin tepkisel etkileri aragtirmada bir
gecerlilik sorunu meydana getirebilir. Ozellikle betimleyici bilgiler elde edilirken bu

sorunla kargilagilabilir (23).
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Kendini degerlendirme (Self-Rated ) 0dlgekleri: Kiginin kendisinin doldurdugu
testler ile durumunu bildirdigi olgeklerdir. Oznel igsel durumun en dolaysiz yoldan
degerlendiriimesine imkan saglarlar (23). En bilinen kendini degerlendirme 0&lcedi
‘Durumluk — Surekli Kaygl Envanteri (STAI; State — Trait Anxiety Inventory)'dir.

Durumluk — Sirekli Kaygr Envanteri (STAI; State — Trait Anxiety Inventory):
Spielberger ve ark. tarafindan 1970 yilinda geligtirilen ve N. Oner ve A. Le Compte
tarafindan 1976 yilinda Turkgeye uyarlanan bir 6z-degerlendirme (self-evaluation)
anketidir (5, 23).

STAI her biri 20 sorudan olusan iki ayri 6lgekten olusur. Durumluk (streksiz) ve
surekli kaygi duzeyini belirlemede kullanilan test kagit kalem testidir. 14 yas ve Ustu
okudugunu anlayip yanitlayabilecek bireylere uygulanir.

1. Durumluk Kaygi Olgegi: Kisinin belirli bir an ve belirli kosullarda kendini nasil

hissettigini belirleyen dlgektir.

2. Surekli Kaygi Olgegi: Kisinin icinde bulundugu durum ve kosullardan

bagimsiz olarak kendini nasil hissettigini belirleyen 6lgektir (5, 23).

Durumluk kaygi olgcegi kaygr ve korkunun siddet dizeyindeki degisimleri
saptamak amaciyla degisik zamanlarda benzer ya da farkli olan yonergelerle
uygulanabilmektedir. Ayrica yonergenin sorulari amaca gbére ‘blgegin sorularini
simdiki durumunuza gore isaretleyin’ ya da ‘sinav sirasinda (tedavi sirasinda)
kendinizi nasil hissettiyseniz o andaki duygulariniza gore isaretleyin’ seklinde
degisiklik yapilabilir (5).

Surekli kaygi dlgegi bir arastirmaya katilacak bireylerin durumluk kaygiya olan
yatkinlik derecelerine gore secilmelerinde ve klinik uygulamalarda yararl bir sekilde
kullanilabilmektedir. Olgeklerin cevaplandiriimasi sirasinda bir zaman sinirlamasi
yoktur fakat 20 dakika her iki 6l¢cedin de cevaplandirilabilmesi igin yeterli bir siredir.

Olcekler Tirkceye cevrilirken once iyi diizeyde Ingilizce bilen iki psikolog
ogretim Uyelerince Turkcge ceviri yapilmistir, daha sonra ayni 6gretim tyeleri bir araya
gelip maddeleri gozden gecirmigler farklilik olan ifadeler Gzerinde durulup ortak bir
ifadede anlagmaya varilmigtir. Turkge cevirinin iki psikoloji 6grencisi ve bir 6gretim
Uyesince tekrar Ingilizceye cevrilmesi (back-translation) sonrasinda o6lgeklerin asil
ingilizce formlariyla kargilastirilip farklihk olan maddelerin Tirkceleri tekrar gézden

gecirilip gerekli duzeltmeler yapilmistir. Butiin maddelerin geri-¢cevirisi ve bu isleminin
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istenilen dizeye ulasilincaya kadar tekrar etmesi seklinde olmustur. Turkce karsihgi
olmayan ifadeler icin linguist ve psikolinguist gibi bazi dil bilim uzmanlarina da
basvurulmug son hali terazileme (counterbalancing) teknigi kullanilan bir ¢galisma ile
sinanmigtir. Turkge STAI OGlgeklerinin guvenirlik ve gecerlik ¢alismalari yapilmis,
Olcekler guvenilir ve gegerli bulunmustur (5, 19, 23).

STAI dlceklerinin limitlerine bazi elestiriler de olmustur ve bazi yeni Olgekler
gelistirilmigtir. Ornegin STICSA (State-Trait Inventory for Cognitive and Somatik
Anxiety; Bilissel ve Somatik Anksiyete i¢cin Durumluk-Surekli Kaygl Envanteri), Ree,
MacLeod, French ve Locke tarafindan geligtirilen yeni bir 6lgektir (2000). STAI'deki
gibi surekli ve durumluk kaygi olceklerinden olusur. STAI baz alinarak hazirlanmis bu
Olcek surekli ve durumluk anksiyetenin bilissel ve somatik semptomlarini dlgen alt
Olceklere aynlir. Bir aragtirmada STICSA'nin sirekli anksiyete versiyonu ve durumluk
anksiyete versiyonlarinin iki faktorii olan bilissel ve somatik anksiyete olgimlerinin

hem kendi aralarinda hem de birbirleriyle korelasyon gdsterdikleri gorilmektedir (24).

2.2.2.2. Fizyolojik Olgtimler

Anksiyetede sempatik sinir sistemi aktivasyonu goraldugu igin fizyolojik
Olcimler kalp atim hizi, kan basinci, kas tonusit ve solunumun degerlendirilmesiyle
yapilabilir (19).

2.2.2.3. Davranissal Olgtimler

Davranis en iyi dogal ortamda gozlemlenir. Fakat kisinin davranislarin her
zaman tutarh olmamasi, deneysel kontrol eksikligi, gozlemcinin 6znel degerlendirme
yapma olasihgi gibi faktérler davranisin dogal ortaminda gdzlemlenmesinin her
zaman yapilamayacagini kanitlar. Anksiyetenin davranigsal o6lcimleri gogunlukla
laboratuar ortamlarinda yapiimaktadir (19).

Kilturel varyasyonlar: Anksiyete evrensel bir deneyim olmakla beraber kulttrel
farkliliklardan etkilenir. Olgumlerin yapiimasinda kltirel farkliliklarin géz ©énunde
bulundurulmasi gerekebilir. Bir kiltirde normal gorilen bagka bir kiltirde patolojik
sayilabilir (19).
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Kayginin ortaya ¢iktigr ortamlarin bazi 6zelikleri bulunur. Bu 6zellikler toplumlar
arasi farklilhiklar gosterebilse de bitin toplumlar icin ortak bazi genellemeler yapmak
mumkuandur. Bu genellemeler agsagida agiklanmistir.

Destegin cekilmesi: Ev, aile, akrabalar, arkadaglar gibi alisagelmis ‘destekler’
ortadan kalkmasi (6rnegin; taginma) kaygiya neden olur.

Olumsuz bir sonucu beklemek: Hazirlanmadigimiz bir sinava girme, ceza
alacagimiz bir ani bekleme gibi olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikacag: durumlarda kaygi
ortaya gikar.

Ic celigki: Inanilan, énem verilen bir fikirle yapilan bir davranis celisiyorsa kaygi
turd bir gerginlik duyulur.

Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilememek belli bagli kaygi nedenlerinden
biridir. insanoglunu diisinmeye ve kesfetmeye iten nedenlerden biri belirsizligi
kaldirmak gudusudur (25).

2.2.3. Anksiyetenin Kognisyon ve Ustesinden Gelme Uzerindeki Etkisi

Biligsel islevler Uuzerindeki etki: Anksiyete biligsel performansin niteligini
degistirir. Sdrekli anksiyetesi yuksek olan kisiler ve dusuk olan kigiler biligsel
degerlendirme farklihklari gosterirler. Yuksek anksiyeteli denekler tehditle- iliskili
uyaranin iglenmesini tercih eden yaniltici bir segcicilik icindeyken, dusik anksiyeteli
deneklerde bu durumun tam tersi gorulir. Yuksek anksiyeteli deneklerin belirsiz
durumlar tehlikeli olarak algilamaya yatkin olduklari gérulmustir. Bu nedenle strekli
anksiyete duzeyi yuksek olan bireylerde uyumsal olmayan bir sema bulunur.
Anksiyeteli kisiler tehlike ve zarar gorme konusunda sema gelistirirler. Bu kisilerin
dugunceleri bilissel carpitma, kendi igine ¢ekilme, biligsel asimetri, gorevle ilgisi
olmayan dusunceler, otomatik islem igerir. Bunlar saghkl kisilerde kullanildiginda ¢ok
onemli degillerdir fakat anksiyete bozuklugu olanlar icin patolojik 6neme sahiptirler
(2).

Korkunun ustesinden gelme: Kaginma anksiyeteyi azaltir. Korkulan bir duruma
egemen olmak anksiyeteyi azaltirken 6zguveni arttiran bir kontrol duygusu
gelismesine neden olur. Ustesinden gelme 6znel bir algilayistir. Korkunun belirleyicisi
olarak kisinin bir durumu kontrol edip edemeyecegi ile ilgili hissi, o durumu kontrol
edebilme olasiligina gore daha cok 6nem tasir. Kontrollin yitiriimesi sonucun

hoslanilmayan bir duruma yol agacak olmasi durumunda korkuya neden olur (2).
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Ustesinden gelme asamali olarak kazanilirken anksiyetenin 6zellikleri degisir.
Ornegin parasiitle atlamada deneyimsiz atlayicilar kendi korkulariyla baga ¢ikmak
icin ugrasirken deneyimli atlayicilar giderek goérev yonelimli hale gelip kisisel
duygulardan ¢ok hava durumu, yukseklik ve yer gibi faktorlerle ilgili bilgilere 6nem
verirler (2).

2.2.4. Kayg! ve Gerginlikle Basa Cr/kma Yollars

Gunluk hayatta cesitli olaylar zayif ya da kuvvetli derecelerde kaygi ve gerginlik
yaratir. Kaygl ve gerginlik ile basa c¢ikma yollari ise bilingsiz ya da bilingli olarak
kullanilmaktadir (25).

Bilingsiz olanlar savunma mekanizmalaridir. Savunma mekanizmasi kullanan
birey bir teknik kullandiginin farkinda degildir. Bilingli olan yontemlerde ise 6grenme
sonucu elde edilmis olan davraniglar s6z konusudur (25).

Bilingsiz basa c¢ikma yollann (savunma mekanizmalar): Savunma
mekanizmalarinin baglica dort 6zelligi bulunur. ik olarak savunma mekanizmasi
kullanilirken davranigin gercek islevinin farkinda olunmaz. Bu bakimdan bilingsiz bir
davranistir. ikinci 6zellik savunma mekanizmasi kullanilirken gercek biraz daha farkli
algilanir. Bir dereceye kadar kaygiy! azaltan kendi kendini aldatma s6z konusudur.
Uclincli 6zellik savunma mekanizmalarinin gergekten etkin yontemler oldugu ve zor
durumlari kendimizi yipratmadan atlatmamiza yardimci olmalaridir. Son 6zellik ise
savunma mekanizmalarinin herkes tarafindan kullanilmasi ve normal bir davranig
bicimi olarak kabul edilmesidir. Savunma mekanizmalarinin normal davranis bigimi
sinirinin digina ¢ikmasi surekli olarak kullaniimasiyla ilgilidir (25).

Temel savunma mekanizmalarinin bazilar sunlardir:

1. Mantida birume: Bireyin yapmis oldugu davranisi daha az yanhg ya da tuhaf
gOsterebilmek icin hafifletici mazeretler bulmasi olarak kendini gosterir.

2. Karsit tepki gelistirme (reaction formation): Gergek duygulari gdstermenin
uygun olmadidi ortamda, gercek duygulara zit olan fakat o ortam icinde kabul
edilebilen duygulari gésterilmesidir.

3. Bastirma (repression): Bazi diugtinceler potansiyel olarak derin kaygiya sebep
olabilecek dusulincelerdir. Kotl bir olasilik s6z konusuyken hi¢ 6yle bir olasilik
yokmus gibi davraniimasi bir bastirma 6rnegidir. Kaygi uyandiracak distince

bilincaltina itilir.
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. Yansitma (projection): Kisinin kendine bulunan kusurlari bagkalarinda gorme
davranigidir. Boylece kendi kusurlarini zorunlu ya da gerekliymis gibi gosterir
ve olumsuz 6zellikleri agisindan kendini bagkalarindan farkli gérmez.

. Ozdeslesme (identification): Kisi kendinde bulunan o6zellikleri 6zenilir
bulmadigi zaman ortaya c¢ikar. Kisinin kendi kigiliginden c¢ikarak istedigi
Ozelliklere sahip baska biriymis gibi kendini algilayip davranmaya
baslamasidir.

. Yer Degistirme (displacement): Kaygl uyandiran sorun, denetimimiz altinda
olmayan bir olay ya da gicumizin yetmedigi bir kisi ise kaygl ya da
kizginh@imizi gacimiizin yettigi bir kigiye yoneltiriz. Boylece birey gicunin
yetmedigi bir kigsiyle micadele etmenin meydana getirdigi kaygidan
uzaklasmis olur.

. YUceltme (sublimation): Toplumun kabul etmedigi saldirgan ve cinsel egilimler
yluceltme mekanizmasi ile toplum tarafindan kabul edilecek alanlarda
ifadelerini bulacak sekilde bicim degistirirler. Genellikle bu is se¢iminde kendini
gosterir.

. Soyut kavramlara birime (intellectualization): Kaygi yaratan duygusal
(affective) bir durumu soyut kavramlarin isiginda gorerek gercgekle iligkinin
kesilmesi egilimi soyut kavramlara burimedir. Yakini 6élen bir kisinin 6lumu
olabildigince soyutlastirip acisini bastirmaya ¢alismasi buna bir 6rnektir.

. Hayal diinyasina kagma (fantasy escape): Kaygi uyandiran bir durumda hayal
dunyasina kacip daha hos bir durumda kendimizi distnerek icinde bulunulan

durumun yarattigi kaygidan kurtulmaya calisiimasidir.

10.Telafi (compensation): Kisinin kendini zayif gordigiu bir alandaki eksikliklerini

kuvvetli oldugu bir alandaki basarilariyla drtmeye ¢aligsmasidir.

11.Iinkar (denial): Kisinin yaptigi kotii bir davranisin onda meydana getirecegi

kaygidan kurtulmak amaciyla davranisini kabul etmeyip inkar etmesidir (25).
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Bilingli baga ¢ikma yollari: Bilingli basa ¢ikma tekniklerini Gi¢ ana baglik altinda
toplamak muamkindidr. Bunlar ‘bedenle ilgili teknikler’, ‘zihinsel teknikler ve
‘davraniggi teknikler'dir (26). Bu teknikler kayginin uzaklastiriimasina yardimci olan
degdisik yontemler igerirler. Bunlarin diginda sigara, alkol, ila¢ kullanma gibi negatif
basa cikma yodntemleri de bulunur. Malezyali sporcular Uzerinde yapilan bir
arastirmada anksiyete ile basa ¢ikmada biligsel ve somatik basa ¢ikma yontemlerinin
yaninda negatif basa c¢cikma yontemleri olan sigara, alkol ve ila¢ kullanmanin
sporcular arasinda siklikla kullanilan yontemler olduklari gorilmektedir (27).

2.3. Stres

Stres genellikle uyum saglayan bir isleve hizmet etmektedir ve uyum sirecinde
norolojik ve fizyolojik tepkilerin yapisi olarak gorulir. Organizmanin uyum saglamasi
i¢ denge (homeostazis) saglanmasi ile mamkinduir (12).

Martens ve Spielberger stresi durumluk kayginin ortaya ¢ikma sireci olarak
tanimlamaktadirlar (12).

Bernard ve Krupat tarafindan stresin biyopsikososyal modeli 6ne surtlmustir.
Bu modele gore stresin U¢ bileseni vardir. Bunlar stresin digsal bilesenleri, stresin
icsel bilesenleri ve digsal-i¢csel bilesenlerin arasindaki etkilesimdir. Digsal bilesenler
cevredeki olaylarla ilgilidir. icsel bilesenler ise nérolojik ve fizyolojik bilesenlerdir.
Digsal-igsel bilesenler arasindaki etkilesim kisinin biligsel siireci ile ilgilidir (12).

Stresin akut etkileri: Stres durumunda anksiyete etkileri laboratuar sartlarinda
da dogal durumlarda da incelenmigtir. Strese kargi gdsterilen bedensel yanitlarin
niteligi ve siddeti cok degisik olabilmektedir. En fazla gorulen belirtiler kisi tarafindan
belirtilen belirtiler olan kas gerginligi, ¢arpinti, sik nefes alma, bas dénmesi, midede
rahatsizlik hissi, idrara sik c¢ikma, defekasyon ihtiyacidir. Ayrica gozlenebilen
belirtilerde gorular. Bunlar pupillerde dilatasyon, yluzde ates basmasi, piloereksiyon,
ve tremordur. Bunlar sempatik ve parasempatik aktivasyon ile adrenalin,
noradrenalin, kortizol, buyime hormonu, prolaktin gibi stres hormonlarinin artigi ve
testosteron salinmasinin azalmasi sonucu goérilmektedir (28).

Strese ilk reaksiyon parasempatik aktivasyon sonucu gérilen kalbin duracakmig
hissi ve kas gug¢suzlugudir. Bu hemen karsit bolim olan sempatik aktivasyon ile
karsilanir. Sempatik sistemin devreye girmesi terleme, ¢arpinti, titreme, hizli ve derin

solunuma neden olur. Stresin az oldugu durumlarda kas gerginligi artmisgtir. Her stres
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durumuna genellikle bu iki sistem birlikte cevap verir. Sempatik tonusa bagl olarak
ter bezlerinde aktivasyonun artmasi kalp atim hizi ve kan basinci artisi, parasempatik
tonusa bagl olarak miksiyon ve defekasyon ihtiyaci, karin agrisi, kramplar gibi
belirtiler ortaya c¢ikar. Sempatik tondaki artis homeostatik dengenin saglanabilmesi
amaclyla uyum saglamaya yonelik bir surectir ve bu uyum sireci bazi belirtilerin
hissedilmesi pahasina gelismektedir (6, 28).

Akut stres psikolojik catisma ile onun biyolojik belirtileri arasindaki kopru gorevi
gOren bir surectir. Akut stres tepkileri normal anksiyetenin olusmasina sebep olacak
bir durum ve ortamla karsilagildiginda ortaya cikar ve tepkilerin olusturdugu belirti
kimeleri kisisel farklihklar gosterebilir. Belirti kimelerine baska ikincil gelismeler
katilabilir. Ornegin akut stres durumunda solunum sayisi artisi meydana gelir bu
hipokapniye (kanda CO2 azalmasi) sebep olur daha sonra hipokapniye bagl
respiratuar alkalozis geligir. Respiratuar alkalozis ayni zamanda kramplari ve
paresteziyi arttirir.  Hiperventilasyon hipokapnisi, beyin kan damarlarinda
konstriksiyon yapip bag donmesi gibi diger yeni belirtilere neden olur (6, 28).

2.3.1. Stres ve Genel Uyum Sendromu (General Adaptation Syndrome)

Selye stres uzun surduginde ‘Genel Uyum Sendromu’ adi verdigi alarm
safhasi, direnme safhasi ve tikenme safhasi olmak tzere ¢ bilesenden olusan bir
adaptasyon sureci tanimlamigtir (12).

Genel uyum sendromunun ilk safhasi ‘alarm reaksiyonu’ dur. Savas ya da kag
tepkisine hizmet eden vicudun acil intiyaglari bu fazda karsilanir. Bu fazda iki 6nemli
olay gerceklesir. Bunlardan birincisi hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) ekseninde
meydana gelen aktivasyon ile adrenokortikosteroidlerin salinmasinin saglanmasi,
baslica kortizol ve mineralkortikoidler, ikincisi ise sempatik sinir sisteminin adrenal
medullaya odaklanan uyarilariyla adrenalin ve noradrenalin salinmasinin
saglanmasidir. Bu hormonlar birlikte stresdrlere savunma yanitinin 6n safhasini
duzenlerler (29).

Hormonal aktivasyon bazi degisiklikler meydana getirir. Katabolizma hizlanir.
Yaglar, proteinler ve glikojen; yag asitleri, amino asitler ve glikoza parcalanarak
depolarindan serbestlenirler. Glikojen glikoza gevrilip kan dolagimina verilir, lipolizle
yagdlar yag asitleri ve gliserole c¢evrilip dolasima katilir. Béylece hiicrelerin etkin olarak

kullanacaklari enerji substratlarindan ikisi saglanmig olur. Belirli protein depolarindan
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amino asit serbestlenir ve bu aminoasitler daha sonra enerji yakiti olmasi amaciyla
stres hormonlarinin indikledigi karaciger glikoneojenezisini arttirir. Batin bu islemler
stres suresince kan glikozu seviyesini koruyan degisikliklerdir (29).

Enerji substratlarinda artis iglemlerini bunlarin hticrelere dagitiimasi iglemleri
takip etmelidir. Sempatik aktivite artigi ile kan basinci ve kalp atim hizinin artmasi ile
kan akigl hizlanir ve bu saglanmig olur. ilging bir sekilde kan akisinin artmasi bir
secicilik gosterir. Kaslar, karaciger ve beyinde kan akiginda artis olurken deri ve
mezenter dolasim azalir. Bu stres durumunda tehlike geginceye kadar sindirimle
ugrasiimamasini saglar (29).

Akut stres ile karsilasma kortizol, GH (GH: biyume hormonu), TSH (TSH: tiroid
uyarict hormon), ACTH (ACTH: adrenokortikotropik hormon) hormonlarinda artisa
neden olur. Prolaktin de stres durumunda artis gbsteren bir hormondur, testosteron
ve LH (LH: luteinlestirici hormon) ise azalmaktadir (6, 8, 29).

Biyume hormonu (GH) tehlike periyotlari suresince hem yikselen hem de
baskilanan bir hormondur. Su 6rnek agiklayici olacaktir; bir akut psikolojik stres
modeli olan ilk kez tandem parasit atlayisinda GH atlayistan 6nceki 120. dk’dan 30.
dk’ya kadar bir miktar yukselmektedir daha sonra baskilanir ve GH'in plazma degeri
azalmaya baslar, ucaktan c¢ikis aninda en dusik degere ulasan bu hormon bunu
takip eden surecte tekrar yukselerek gikistan 20 dakika sonra pik yapmaktadir (8).

Genel uyum sendromunun direnme safhasinda kandaki adrenalin ve
noradrenalin seviyesi yiksek diizeyde seyretmeye devam eder (12).

Tukenme safhasi ise organizmanin hep tetikte olmasi sebebiyle eneriji
rezervlerinin tikenip organizmasinin ¢oktugu safhadir. Stres reaksiyonu suresince
homeostazis saglanamiyorsa bir stre sonra enerji rezervlerinin agsir tiketilmesi
hicrelerin yagsamsal enerji kaynaklarini da tiketecek bu da iskemik 6lime kadar
varan kotl sonuclara sebep olacaktir (12, 29).

Ayrica son zamanlarda yapilan arastirmalar imman sistemin, 6rnegin dogal
olduricu hucrelerin, akut psikolojik strese duyarli oldugunu gostermistir. Dogal
olduricu hacreler (natural killer cells) viral enfeksiyonlara kargi ve metastatik yayilan
tumor hucrelerine karsi imman sistemin dnemli savunma hucreleridir (7).

Stresorlerin kognisyonel olarak dikkat, 6grenme ve hafiza lzerinde de etkileri

olmaktadir. Stres reaksiyonu siresince uyanik olma artmig durumdadir. Beyinde
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amigdala, hipokampus, septal ¢ekirdekler ve hipotalamustan olugsan limbik sistemin
duygularin merkezi oldugu dustnulmektedir. Limbik sistemin 6grenme ve bellekte de
onemli rolt bulunur. Stresli deneyim suresince endise hissi ve korku da baskin
olarak meydana gelir. BOylece stresin kognisyon ve emosyonlar tizerinde s6z konusu

durumun gerektirdikleriyle tutarli etkileri olacaktir (2, 29).

2.4. Korku

Tehlikeli ya da hos olmayan bir uyaran ile karsi karsiya kalindiginda ya da
sezildigi durumdaki duygusal durumu anlatir. Kaygidan ayrildigi 0Ozellikler ise;
kaynaginin belli olup bir nesnesinin olmasi (6rnegin; ‘Ben aridan korkuyorum’),
kaygiya gére daha yogun ve giddetli yasanmasi, siresinin kaygiya gore daha kisa
olmasi gibi 6zellikleridir (12, 25).

Korku ve kaygl arasindaki benzerliklerden yola c¢ikan psikologlar korku
sirasinda gorulen fizyolojik olugsumlarin kaygi sirasinda da gozlenebilecegini
dusunmektedirler. Bu iddia deneysel gozlemlerle de desteklenmigstir ve psikologlar
kalp atim hizi, kan basinci, kanin kimyasal yapisi, galvanik deri tepkisi, nefes alig-

verig orani gibi fizyolojik belirtileri kaygr 6lgmede kullanirlar (25).
2.5. Parasit Sporu

2.5.1. Tarihge

Parasutculuk tarihine iligkin en eski sdylentiler Uzak Dogu tarihinde gorulur.
M.0.2258-2208'de imparator Sun’'u eglendirmek amaciyla Cin Seddi (izerinden
semsiyeye benzeyen aragclarla atlayiglar yapildigi, M.O. 2. ve 1.yy’da yine baska bir
Cin imparatoru Tseu Ma Tsien'in ¢ok yuksek bir tahil ambarinin Gzerinden yangin
¢ikinca iki semsiye ile atlayarak hayatini kurtardigi soylenir.

Daha ileriki zamanlarda ise italya’da Leonardo da Vinci ‘Codex Atlanticus’ isimli
kitabinda 30 m? yiuzey ve 10 m uzunlugunda piramit bi¢gimli bir parasit plani
hazirlamistir. Vinci'den sonra 1617 yilinda Fausto Veranzio konuyu ele almigtir. Fikir
kabul gbérmus fakat proje gerceklestirilememigstir. Havacilikta s6zu edilen ilk Turk ismi
imam Cevheridir. Hicri 400 yilinda kendi hazirlamis oldugu iki kanat ile Nigabur
Camii’'nin kubbesinden atlamis fakat kanat satihlari kendisini tagimadigi igin yere
duserek hayatini kaybetmigtir. Turk havacilik tarihine giren ikinci isim Hezarfen

Celebi'dir. 1632 yilinda kendi yaptigi kanatlar ile Galata Kulesinden atlamis ve Lodos
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rizgarinin da etkisiyle Uskiidar Dogancilar Meydanrna inmeyi basarmistir.
Hezarfen’den bir sire sonra Lagari Hasan Celebi dort kollu bir fize sistemini
ateslemis oldukca yukseldikten sonra kendi hazirladigi bir sistemi kullanarak denize
inmeyi basarmistir.

1590-1690 yillan arasinda Galileo ve Newton gibi bilginlerin cisimlerin havadaki
serbest diusmeleriyle ilgili ¢calhsmalari sonucunda bulduklari prensipler Fausto
Veranzio'ya yol gostermis bunun sonucunda kare bigiminde keten bezi bir parastit
yapmigtir. Fakat bu bir denemeden ileri gidememistir. 1783 yilinda ise Fransa’da bazi
gelismeler goérulmustir. Montgolfier kardegler kurtarma amaciyla 7 feet'lik bir parastit
tasarlamis bu parasutlerle denemeler yapmislardir. Sebastian Lenormand 14 feet’lik
paragutle denemeler geceklestirmistir. 1785 yilinda Unla bir baloncu olan J.P
Blanchard katlanabilen ipek bir parasit tasarlamigtir. Bu parastt bundan o6nceki
paragutlerin sert bir catiyla aciip tutunmalari nedeniyle farkli bir tasarim 6zelligi
gostermektedir. llk deneme 500m yiikseklikten bir sepet icindeki kopegin parasiite
bagh olarak birakilmasiyla gergeklestiriimistir. Bir yil sonra J.P Blanchard kendisi de
bir atlayis yapmistir. Bu atlayis sonrasinda bacagi kirilmigtir.

Tarihte ilk paragiitcii olarak anilan kisi ise Andre Jacques Garnerin'dir. ilk
parasutci olarak gosterilmesinin nedeni bircok parasit atlayisi yapmis olmasidir.
1797 yilinda Garnerin bir balonla yaklasik 700 m yukseklige ciktiktan sonra buradan
bir parasut atlayisi gerceklestirir. Daha sonra Londra’da 23 feet capindaki bir
paragutle 8000 feet yukseklige kadar ¢ikip gosteri atlayislar yapmistir. 1804 yilinda
Lelandes’in Onerisine ile paragitin tepesine hava deligi agip atlayan Bourget isimli
bir Fransiz’dir. Bu yontem parasitin dalgalanma hareketini azaltmistir.

1808 yilinda Polonyali Jodaki Kuparento balonunun ates almasi tzerine ilk acil
durum atlayisini Varsova civarinda gerceklestirmistir.

Garnerin’in gosterilerinden etkilenip parasut tasarlayan diger bir isimde Robert
Cocking’'dir. Cocking tasarladigi parastte koni bicimini vermistir. Bu parasutle 500 m
yukseklikten yaptigi bir atlayista parasiut kendi agirligini kaldirmamis dikey eksende
tipki bir semsiye gibi kapanarak islevini kaybetmis ve hayatini kaybetmesine sebep
olmustur.

1838 yilinda balonu infilak ettigi zaman paragitle balondan atlamis olan
Amerikali John Wise'in atlayis yuksekligi 13 000 feet'tir.
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Bu tarihe kadar yapilan atlayislarin timinde parasutciler paragute bagli bir
sepetin icinde atlayis yapmaktaydilar.

1887 yilina gelindiginde ise Thomas Baldwin isimli bir Amerikali tarafindan
harnes (parastt sistemlerinin ve paragutin kumas kismi ve iplerinin iginde
bulundugu, parasiti parasitciye baglayan cantaya benzer tertibat) tasarlandi ve
kullanilmaya baslandi. Bir trapez barinda oturarak balonda ytikseliyordu, ipek parasit
tepesinden trapeze bagliydi hazir oldugunda baglanti ipini kesiyor ve sonrasinda
kolayca kayip atlayisini yapiyordu.

1890 ise Paul Letteman ve Kathe Paulus otomatik acilish parasuiti ilk kullanan
kisilerdir. Bu sistemde parasit ve ipler katlanmig bir sekilde bir cantanin icinde
bulunmaktaydi. Parasit tepe noktasindan ¢antanin igine baglanmigti. Canta agzi ise
bir kablo ile baglanip kapatiimisti. Canta balona ya da ucaga baglaniyordu. Bu
sistem hala paragutguligun bazi alanlarinda kullaniimaktadir.

1901’de Charles Broadwick paragutl bir ceketmis gibi giydigi bir sitem tasarladi.
Bu ginku statik kabloya benzeyen bir kordonun bir ucunu balondaki trapeze diger
ucunu ise parasitin cantasina baglamaktaydi. Atladiginda kordon dismenin
etkisiyle cantayi aciyor ve parasutiin digsari ¢cikmasini sagliyordu. Parasit acilana
kadar birka¢ saniye serbest dists olmasi gosteri amaciyla yapilan bu atlayislarda
izleyicileri daha ¢ok heyecanlandirip diger atlayis turlerine ilgiyi azaltmigtir. Parasitin
aski iplerini kendi Gzerindeki bir cantaya monte etmesi Broadwick’'in bitin dinyada
Un kazanmasina sebep olmustur. Daha sonra bu prensiple askeri parasutculukte T-7
paragutleri yapildi. T-7’ler statik kablo ve otomatik agmali paragutler olarak nitelendi.
Broadwick'i kizi Georgia Thompson (Tiny) izlemistir. 1100 atlayiglhk parasut¢uluk
kariyerini babasinin tasarladiyi parasiitle gerceklestirmistir. llk deklangorlii serbest
dusus atlayisini (deklansor; parasit atlayisinda parasitin acilmasini bir devre
kesicinin islevini etkileyerek onler, deklangor cekildiginde parasit aciima iglemi
baslar) yapan ise Leslie Irvin'dir. Dinyanin ilk gecikmeli parasit atlayigini yapan
Amerikal bir asker Randhall Bose'dur. Parasitl askeri amagla ilk kullananlar 1925
yilinda Ruslar olmustur (30, 31).

Dunyada bdyle gelismeler olmaktayken Turkiye'de parasutculik 3 Mayis 1935
yilinda bir Rus 6gretmenin idaresinde baglamistir. ik Tirk parasit 6gretmeni ise
Abdurrahman Turkkusu'dur. Eskisehir inoni, Ankara Etimesgut havaalanlarinda
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baslayan caligmalar 1939 yilinda uluslar arasi kurallarin uygulandigr ‘Gedikli
Hazirlama Yuvasr’ isimli kursla devam etmistir. Bu kursa amator parasutct adaylar
alimyordu. 1951 yilinda Hava Harp Okulu'nun agcilisi ile parasutcilik O6nem
kazanmigtir. 1951 sonrasi Cumhurbagkanligi Muhafiz Alay parasut bolugu kurslari
ve kara kuvvetleri kurslari agilmistir. 1963'de paragutculik tekamal kursu agilmig
1964’den sonra Turk parasutctler uluslar arasi yarismalara katilmaya baslamiglardir.
Tarkiye'de ilk kez 1969 yilinda Birinci Turkiye Paragtt Sampiyonasi dizenlenmigtir.
Turk Paragutciler 1981 yilinda Balkan Sampiyonasi’'nda birincilik 6dalt almiglardir,
1987 yilinda da Kore’de Diinya Sampiyonlugu kazanmislardir (32).

2.5.2. Paragutculuk
Parasutculuk, spor ve bir meslek olarak yapilan kontrollu fiziksel hareketlilik ve

guc gerektiren bir aktivitedir (33).
2.5.3. Paragutin Bolumleri

2.5.3.1. Harnes

Ana parasit ve yedek parasut harnes adi verilen bir sistem icinde bulunur.
Harnes ana parasut agma sisteminin igcinde olan deklangér ya da mendil kilavuz
parasit acma sistemi, kubbe birakici, yedek parasutin deklansorl, ana parasut
kolonlarinin baglandigi halka, otomatik agma aletinin kontrol tnitesi, RSL (Reserve
Static Line) sistemin ¢abuk acilir kilidi, bacak kolonlari ve gégus kolonunun tzerinde
bulundugu cantadan olusan bir dizenektir (34).

2.5.3.2. Agma Sistemi

Iki adet agma sistemi vardir.

2.5.3.2.1. Otomatik Agma Sistemi

Hava aracindan atlayacak olan parasitciinin ana parasuti bir kanca ile hava
aracina baglhdir. Bu kanca ve parasut arasinda ise statik kolon adi verilen bir kolon
bulunur. Paragutci atlayisi gerceklestirdiginde bu kolon gerilerek ana parasitin
kapaklarini agarak navlakayi gikarir (34).
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2.5.3.2.1.1. Navlakalr Otomatik Agma Sistemi:

Statik kanca, statik kolon ve navlakadan olusur. Statik kanca ve statik kolonla
ona bagh navlaka parasitiun agilmasindan sonra ugaga bagh kalir. Navlakanin
uizerine aski ipleri diizgiin bir teknikle istiflenmis durumdur. Once aski ipleri gerilimle
birlikte navlakadan ayrilir daha sonra navlakanin icinde katlanmig durumdaki parasut

kumasi iplerinin ardindan ¢ikar (34). Sekil 8'de navlakali otomatik agcma sistemini

olusturan bolumler gorilmektedir.

Statik Kanca sistemi Statik Kolon Navlaka

Sekil 8: Navlakali Otomatik Agma Sistemi

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

2.5.3.2.1.2. Yayl Kilavuz Parasutli Otomatik Acma Sistemi:

Bu duzenekte statik kanca ve statik kolon bulunur. Statik kolonun Uzerinde
statik kancanin acilmasini engelleyen emniyet pimi bulunur. Statik kolonun ucu ana
paragitin Uzerine bagh olan ‘Yaylh Kilavuz Paragit'e kolay ayrilacak sekilde
baglanmistir. Paragitguinin hava aracindan atlamasi ile birlikte kolon gerilir ve ganta
kapaklarini acar. Yayh kilavuz parasutu digari ¢ekip igine hava dolmasini saglar.
Statik kolon ile yayli kilavuz paragut arasindaki kolay ayrlir bag ayrilir, kolon ve
kanca hava aracinda kalir (34). Navlakasiz otomatik agma sistemi ve yayl kilavuz
parasut Sekil 9-a ve 9-b’de gorilmektedir.
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Sekil 9: Navlakasiz Otomatik A¢gma Sistemi (a), Yayh Kilavuz Parasutli
Otomatik Agma Sistemi (b)

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

2.5.3.2.2. Serbest Agma Sistemi

iki adet serbest acma sistemi vardir.

2.5.3.2.2.1. Deklansorli Sistem

Temel egitimde kullanilir. Parasttci deklansor gekerek ¢anta kapaklarini bagh
tutan lupu serbest birakir. Kapaklarin agilmasiyla yayli kilavuz parasut ¢ikar ve bunu
ana parasutun agilma islemi takip eder (34).

2.5.3.2.2.2. Mendil Kilavuz Parasutli Sistem

Parasutcii acma irtifasi geldiginde bacak kolonu Uzerinde ya da parasit
cantasinin alt kisminda bulunan kicik cepten kilavuz parasuti cikararak serbest
dususte hava akimi icine birakir. Kilavuz paragit hava ile dolar ve navlaka ile
arasinda bulunan ara bag gerilir. Canta kapaklarini birlesik tutan pimi bodylece
yerinden c¢ikarir. Ara bagin gerilimi ile navlakanin cantanin iginden ¢ikmasini

parasutin acilma islemi takip eder (34).

2.5.3.2.3. Yedek Paragut Agma Sistemleri
RSL (Reserve Static Line) sistem: Kullanilan harneslere gore bir ya da iki adet,

ana parasutlerin kolonlarina bagh radyal serit ile bunlarin uglarina sabitlenmis iki adet
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pimden olusur. Bu pimler yedek parasutin canta kapaklarinin igcinden ¢ikan luplarin
icinden gecip canta kapaklarini sabitler. Kanopi birakici cekildiginde ayrilan ana
parasutun kolonlar harnesten ayrildiktan sonra bunlara bagl radyal seritleri ¢ceker
cekme ile pimler ¢ikar ve yedek parasutin acilmasi iglemi baslamis olur (34).

SkyHook RSL sistem: Yedek parasitin en kisa strede dolmasina yardimci
olan bir sistemdir. Ana parasutiun kolonuna bagli RSL sisteminin yedek navlakasina
yakin bir yerden kanca sistemi ile baglanan bir sistemdir. Ana parasutin ayrilip yadek
parasutin agiligi esnasinda arizali olan ana paragutu kilavuz gibi kullanip yedek
parasutin daha ¢abuk dolmasini saglar (34).

Otomatik Acma Aleti (OAA): islem Unitesi, dijital ekranli kontrol paneli ve lup
kesici Uniteden olugur. OAA basing ve surate duyarli calisir. Duyarl Unite aktive
oldugunda kesici Uniteye gonderdigi elektrik akimi sonucu kesici Unite icindeki keskin
bicak yedek parasitin canta kapaklarini birlestiren luplari keser. Acgilan c¢anta
kapaklarinin altindaki yedek paragutun yayl kilavuz paragutu yukari firlar ve yedek
parasutin acilma iglemini baslatir. Otomatik agma aleti paragutciinun herhangi bir
nedenle parasutinin acamamasi durumunda, otomatik acma aletinin calisma
irtifasina gelene kadar parasiutiin acilmadigi durumda devreye girip yedek parasuti
acar (34).

2.5.3.3. Kanopi

Kanat parasutin kumas kismi ve Ugli halka sistemine kadar olan kismin
tamamina kanopi denir. Egitimde kullanilan ana parasutler 9 sel'li (cell) ve 280 — 300
ft2 buyukligunde parasutlerdir. Dort kolonu vardir ve her bir kolonda 5 aski ipi
bulunur. Ayrica iki adet kumanda ipi vardir (34).

Parasut kumasi: Egitim parasutlerinin kumaglarinin hava gegirgenligi azdir ya
da hig yoktur. Gerilim, yirtilma, ve sékilmeye kargi dayanikl hafif kumaslardir.

Mendil kilavuz parasit ve yayl kilavuz parasgut: Serbest parasutculikte ana
parasitin acima islemini baslatir. Kicuk yuvarlak sekillidirler. Kilavuz parasit
kanopinin Ust orta noktasina arabagi ile baghdir.

Aski ipleri: Agirhgin tum ylzeye esit bir sekilde dagiimasini saglayip kanat
profilinin dizgun formda kalmasini saglar. Parasit kumasi ve Uglu halka sistemine

bagh 6n ve arka kolonlar tuzerinde baglanti halkalar ile baglanmig iplerdir. Yuksek
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gerilime dayaniklidirlar, esnekliklerinin az olmasi kanat formunun devam
ettirilebilmesini saglarlar.

Baglanti halkalari: Kanat parasitinin Gzerine simetrik ve dizgin sira ile
dizilmig aski ipleri ile kolonlar arasinda baglantiyr saglayan metal ya da ip halkalardir.
Gerilim kuvvetine dayanikhdirlar.

Kumanda ipleri: Parasuti kumanda etmek icin kullanilirlar. Fren de bu iplerle
yapilr.

On ve arka kolonlar: Temel egitimde kullanilan kanat parasitlerde iki énde iki
arkada olmak uzere 4 adet kolon kullaniimaktadir. Kolonlar kumanda ipleri ve gok
sayidaki aski iplerini esit sayida ve simetrik olarak parasit ¢cantasina baglanmasini
saglar. Kanat profilinin hticum kenarina bagli aski ipleri esit bir sekilde 6n kolonlara
baglidir. Kanadin orta ve arkadaki aski ipleri ise esit olarak arka kolonlara
baglanmistir. Ayrica kolonlar tzerinde Uclu halka sistemi bulunur ve bu sistem ile
kolonlar parastit cantasina baglanir.

Slaydir: Paragitin yavas bir sekilde kademeli acilmasini saglar. Parasit
kumasgindan yapilmigtir. Koselerinde dért adet metal halka bulunur. Kolonlara
baglanan aski ipleri slaydir halkalarindan gegmektedirler (34).

Kanat parasttin yapisi Sekil 10’da goérulmektedir.
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Sekil 10: Kanat Paragutiun Yapisi

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parastt Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

2.5.4. Kanat Paragutin Aerodinamik Yapisi

Kanat paragutler havada 0©One dogru ucusuyla kaldirmanin saglandigi
aerodinamik sekilde sertlestirmis bez kanatlardir (airfoil). Kanadin hicum agisi aski
iplerin es uzunlugu ile devam ederken kanadin 6n kenari (hicum kenari) arka
kenarina (firar kenari) gore biraz daha asagidadir. Kubbenin kanat seklindeki yiizeyi
bu sayede havada kaymak ya da ugmak icin zorlanir. Ust satihtaki aerodinamik profil
hava akisinin azalmasini saglarken alt ylzeyi de yukselmesini saglar. Kanat
parasutin hicum kenari agiktir bu hticrelerin tepkili hava ile dolmasina olanak saglar.

Hucrelerin igindeki hava basinci suni bir 6n kenar olusturur boéylece bir miktar durgun
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hava ile kanat ucu sathinin 6ne dogru itiimesi gergeklesir. Bu durgunluk ucu es
havayi yukari ve agsagi dagitir. Es rizgara paralel bir suriklenme mevcuttur, bu
havada kanadin ileriye hareketine engel olusturan tek kuvvettir (31).

Ust satihtaki aerodinamik kuvvetlerin bileskesi yercekimiyle birlikte kanat
parasitin havada yumusak bir ac¢i dogrultusunda stzilmesini saglayacaktir.
Parasutiun kumandasi firar kenarindaki iplerle mimkun olur. Frenlerin (kumanda ipleri
ayni zamanda fren ipleridir) kullaniimasiyla firar kanadi agsagr dogru cekilir. Bu
suruklenmeyi arttirip, suizilis ve surat kaybi meydana getirerek daha dik bir stiztlis
acisiyla ortaya cikan kaldirmalarda da frenleme ile orantili bir kayip verilerek hareketi
saglar. Tam frende kanat kaldirma gorevini yapamaz. Cokus hizlanir ve dike yakin bir
inis agisi olusur. Kumanda ipleri farkli uygulandiginda firar kanadinda bir suriklenme
meydana gelir. Bu en blyuk sirtklenen tarafa dogru donuse gecilmesine neden olur
(31).

2.6.  Havaclilik ve Yiiksek irtifa Fizyolojisi

Yuksek irtifalarda yukseklik, distk gaz basinci, akseleratér kuvvetler (hizlanma
saglayan kuvvetler), agirsizlik vb gibi faktorler ve bunlarin insan tzerine etkileri
havacilik, yuksek irtifa ve uzay fizyolojisinin 6nemli unsurlaridir. Bu bélimde parasut
atlayiglari ile ilgili olan; ucaklarda tavan kavramindan ve havacilik ve uzay
fizyolojisinde akselerasyon kuvvetlerinin viicuda etkilerinden bahsedilecektir (35, 36).

2.6.1. Ucaklarda Hava ya da Oksijen Solunumu Sirasinda ‘Tavan’ Kavrami

14.100 m yukseklikte saf oksijen solunmasi sirasinda arteryel satirasyon ytizde
50’dir. Hava solunmasinda ise arteryel sattirasyon 6900 m'de yuzde 50’dir. Bununla
birlikte aklimatize olmamis birey ylzde 50 satlrasyon degerine disinceye kadar
biling kaybi yasamamaktadir. Kisa bir sire icin kabin basinci ayarlanmamis ugakta
hava solunmasi durumunda c¢ikilabilecek maksimum yukseklik ‘tavan’ 6906 m iken
sorunsuz bir sekilde saf oksijen solunmasi durumunda maksimum yukseklik 14 100
m’'dir (35, 36).

2.6.2. Havacilik ve Uzay Fizyolojisinde Akselerasyon Kuvvetlerinin Vicuda
Etkileri
Ucaklarda ve uzay araclarinda hareketin hiz ve yonunin hizh degisimi

nedeniyle ucus sirasinda cesitli tiplerde akselerasyon (hizlanma) kuvvetleri gelisir ve
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vicudu etkiler. Ugusun basinda basit dogrusal bir akselerasyon (hizlanma), ugusun
sonunda deselerasyon (yavaslama) ve aracin her donusinde sentrifiigal

akselerasyon (merkezkag hizlanmasi) gorular (35, 36).

2.6.2.1. Sentrifugal Akselerasyon (Merkezkag¢ Hizlanma ) Kuvvetleri

Merkezka¢ hizlanma kuvveti (f); cisim kuatlesi (m), ucus hizi (v), donus
kiviiminin yaricapi (r) ile ilgilidir. Hiz arttiginda merkezka¢ hizlanma kuvveti hizin
karesiyle orantili olarak artar. Donusun keskinligi ile (yaricap kuguldikge) dogru
orantihdir.

f=mv3/r

Hizlandirici kuvvetin olgtilmesi-“G”: Bir kisi oturuyorsa eger onu oturdugu yere
iten kuvvet yercekiminden dogar, bu kuvvet agirligina esittir. Bu kuvvet +1 G olarak
ifade edilir. Bir dalistan sonra yukselirken kigiyi koltuga iten kuvvet agirliginin bes kati
olursa koltuga +5 G’lik bir kuvvet uygulanmis olur. Ugak disa dogru kavis c¢izdigi
takdirde ucus kemeriyle yerinde tutuluyorsa viicuda negatif G uygulanir. Kemerine zit
yonde ve agirligina esit bir kuvvetse bu -1 G'dir (35, 36).

Merkezkac hizlandirict kuvvetin viicuda etkileri: Pozitif G'nin en dnemli etkisi
vicutta hareket kabiliyeti yiksek olan kan tizerinde goriltr. Dolasim sistemindeki kan
pozitif G’de viicudun asagi kisimlarina dogru santrifiije olur. Ornegin +5 G'lik santrifij
kuvvetinde hidrostatik basing normalin bes kati Uzerine c¢ikar. Vicudun asagi
boélumlerindeki damarlarinda, bu damarlar genisleten kan gollenir. Kalbe giden kan
azalir ve kalp debisi diiger. Hizlanma +4-+6 G'den bulyukse birka¢ saniye iginde g6z
kararmasi, bir sure sonra biling kaybi, yuksek hizlanmaya maruz kalma devam
edecek olursa da 6lum goruldr (35, 36).

Pozitif G’nin vertebra Uzerinde etkisi: G kuvvetinin ¢ok yuksek oldugu
durumlarda 1sn’den daha kisa sirelerde uygulansa bile vertebra kiriklarina neden
olabilir. Orta yapida bir kiginin vertebra kirngi olmadan dayanabilecegi hizlanma
kuvveti oturur durumda yaklagik +20 G kadardir (35, 36).

Negatif G’nin zararh etkileri: Negatif G'nin zararh etkileri surekli uygulandigi
takdirde pozitif G'den daha ylksek olmaktadir. Ugagin bir kavis gizmesiyle meydana
gelen -4 ile -5G’lik bir akselerasyon kuvveti sadece bas bdlgesinde ani bir hiperemi
yapar. Fakat bazen beyin 6demi nedeniyle1l5-20dk siren psisik bozukluklar da

gorulebilmektedir. Negatif G’nin ¢ok yuksek oldugu durumlarda kan basa santrifije
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olmaktadir. Basin kan basincindaki artma ile basin ylzeyel damarlarinda ya da
beyindeki kiuguk damarlarda yirtilmalar meydana gelebilir. Kranyum igindeki
damarlarda yirtilma olmaz. Bunun nedeni serebrospinal sivinin da basa santrifije
olarak beyin etrafinda destek saglayip damarlarin yirtiimasini dnlemesidir. G6zlerde
hiperemi gorulur, gegici koérluk durumu olusur (35, 36).

Vicudun merkezkag¢ hizlandirici kuvvetlerden korunmasi: Pozitif G sirasinda
dolasim kollapsina karsi kisinin kendini koruyabilecegi bazi 6zgul islemler bulunur ve
kigilerin kendilerinin koruyabilmeleri icin bazi cihazlar gelistirilmistir. Kiginin karin
kaslarini kuvvetli bir sekilde kasarak dne dogru egilmesi kanin karin bolgesindeki
genis damarlarda géllenmesini 6nleyip g6z kararmasini geciktirebilir. Ozel olarak
hazirlanmis ‘anti-G’ elbiseleri de kanin bacaklarda ve alt karin bolgesinde
gollenmesini 6nler. Ayrica pozitif G artarken basing torbalariyla karin ve bacaklara
pozitif basing uygulamak da kullanilabilecek bir yontemdir. Teorik olarak tank ya da
su dolu bir elbise icinde ¢ok yiksek G kuvvetlerine dayanilabilir. Bu durumda ise
akcigerlerde bulunan hava kalp, akciger dokulari ve diyaframin yer degistirmesine
izin vererek ¢ok ciddi problemler ortaya ¢ikarabilir. Bahsedilen islemlerle bile guvenlik
sinirt 10 G’nin altinda bir degerdir (35, 36).

2.6.2.2. Dogrusal Akselerasyon (Dogrusal Hizlandiricr) Kuvvetlerin Vicuda
Etkileri

Uzay araglarinin ani donusler yapamamalari nedeniyle sentrifiigal akselerasyon
kuvvetleri 6nemsiz olmaktadir. Uzaya firlatma sirasinda akselerasyon, inis sirasinda
deselerasyon, biri pozitif biri negatif olmak tzere c¢ok ©6nemli dogrusal (lineer)
akselerasyon (hizlanma, ivme) meydana getirir (35, 36).

Uzay aracinda yukselme sirasindaki hizlanma birinci ateslemede 9 G, ikinci
ateslemede 8 G kadardir. Dik pozisyonda insan bu kuvvete dayanamaz fakat
hizlanma eksenine transvers pozisyonda (kisinin yari yatar pozisyonu) bulunmasi bu
kuvvete dayanabilmesine olanak saglar. Uzay aracinin yeniden atmosfere girdigi
sirada deselerasyon sirasinda da problemler gorulir. Kisi 6rnegin 1 Mach (ses hizi
ve hizli ugaklarin hizi) hizla yol aliyorsa 0,3km’'de givenle deselerasyon saglar.
Fakat bu hiz 100 Mach (gezegenler arasi uzay ucgugu) oldugunda guvenli
deselerasyon igin 16 000 km’'lik bir mesafeye ihtiya¢ vardir. Yavaglama sirasinda

aciga cikan toplam enerji hizin karesi ile orantilidir ve bu da guvenlik mesafesini tek
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basina 10 000 kat arttirir. Ayrica insan deselerasyon periyotu uzun ise uzun siren
deselerasyona kisa sireliden daha iyi dayanabilir. Sonug¢ olarak yiksek hizin
deselerasyonunu dusik hiza gore daha yavas tamamlamak gerekir (35, 36).

2.6.2.3. Paragutle Atlamada Deselerasyon Kuvvetleri

Bir kisinin ucaktan parasitle atladigi zaman baslangi¢ hizi 0 m/sn’dir. Hava
direnci yoksa birinci saniyede disme hizi yergcekiminin akselerasyon kuvvetiyle 9.6
m/sn, ikinci saniyede 19.2 m/sn olarak artar ve giderek artmaya devam eder. Dusus
hizi artarken hava direnci de artarak distusi yavaglatir. Hava direncinin
deselerasyon gicu ile yercekimin akselerasyon giicl sonunda tam denge durumuna
ulasir. Yaklasik 12 sn diustikten sonra yerytzine yakin ve hava yogunlugunun en
blytk oldugu yerde kisi 52 m/sn hizla (175-190 km/saat) disuyor olacaktir. Bir
parasutcl parasitiini hentiz agmadan terminal hiza ulasirsa ‘acilma soku yukd' adi
verilen bir yuk (yaklagik 600 kg) parasite uygulanmig olur (35, 36).

Normal buayuklukteki bir paragit ile parasutcinin dusist terminal hizin 1/9'u
kadardir. BOylece yere inig hizi 6 m/sn’'ye inmektedir. Yere carpma hizi da
parasutsiiz distsun 1/81 oraninda olmaktadir. Bu 2 m yukseklikten digsme sirasinda
gelisen kuvvete esittir ve 0Ozel bir egitim alinmamigsa sakatliklar meydana
getirebilecek bir kuvvettir. Digus esnasinda ayaklarini bukmeden inis yapilmasi yere
carpma esnasinda vicudun iskelet ekseni boyunca biyik akselerasyon kuvvetlerine
maruz kalarak pelvis, vertebra ve bacaklarda kiriklar olugmasina sebep olur. Egitimli
parasutculer dizleri bir miktar bukuk, kaslar gergin durumda yere carparak inig
sokunu karsilarlar (35, 36).

2.7. Meteoroloji

Meteoroloji kisaca atmosfer bilimidir. Butin hava olaylarini ve etkilerini
incelemektedir.

Meteorolojik olaylarin parasit tUzerine etkileri ve atlayis suresince irtifa degerleri
parasutculeri ilgilendiren meteorolojik etkilerdir (34).
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Sekil 11: Yonler

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parastt Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

2.7.1. Ruzgar ve Ruzgar Yonu

Ruzgar yatay yonde yer degistiren hava hareketi ile olusur. Ug 6zellik gosterir.
Bunlar rizgar hizi, riizgar yonu ve esis sikhgidir.

Ruzgarin bulundugumuz yone dogru estigi yon rizgar yonunu gosterir. Ruzgar
yonu cografi yonlerle belirlenir.

Ruzgar hizi yer degistiren havanin hareket hizidir, birimi m/sn, knot ya da
km/s’dir.

1 KNOT= 0,5 m/sn, 1,8 km/s’dir.

Ruzgar hizi ve yonu ‘anemometre’ ile ol¢ilir. On metre yukseklikte, on dakika
boyunca olg¢ulen rizgar hizi ortalama hizi gosterir.

Hamle: Nispeten ani fakat belirli bir sekilde riizgar hizinin artisidir. Yaklasik 10
sn ya da en fazla 20 sn devam eden ruzgarin ani olarak yon degistirmesi ve hiz
artisidir. Ortalama hiz ile hamle arasindaki hiz farki en az 10 knot'dir (34).

Ruzgar yonunun ani degisimler gostermesi parasutculik gibi sporlarda tehlikeli
olmaktadir. Parasutle atlama sonucu olusan yaralanmalarin ¢ogu yere inigte
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dengenin kaybedilmesi ile ortaya cikmaktadir. Denge kaybina sebep olan

etkenlerden biri rlizgar yonunuin degismesidir (34).

2.7.2. Turbulans

Atmosferde normal hava akimi icinde duzensiz bir dagilim gosteren dikine hava
hareketleri tirbulans olarak isimlendirilir. Ugaklarin ve paragttlerin sarsilarak stabil
ucus ozelligini kaybetmesine, ani irtifa kayiplarina bazen de kazalara sebep olur.

Hafif tarbilans genig alanlar tzerinde ve herhangi bir irtifada her zaman
gorulebilir. Kiguk Cumulus bulutlar iginde ve engebeli arazi tzerinde yer rizgari 25
knot oldugu zamanlarda rastlanma sikhigi artar. Gunduzleri arazinin farkli 1IsSinmasi,
geceleri su yuzinden olusan sicaklik farki nedeniyle algak seviyelerde de etkisini
gOsterebilir. Termik diye adlandirilabilen bu olay parasuttin stuzilusuna etkiler.

Orta siddetteki turbulans oraj bulutunun dagimasindan ve arazi sekilleri
nedeniyle meydana gelir. Parasite ucus Ozelligini kaybettiren bir tirbulanstir.

Siddetli tirbilans oraj kosullarinda ctimulonimbus bulutunun olgunlasmasi ile
meydana gelen siddetli rizgarlarda rizgar kirilmalarindan dolayr meydana gelir.
Parasutu kontrolden c¢ikaran bir tarbulanstir.

Cok siddetli ve dik turbulans cok yuksek irtifalarda ve konvektif hareketler
sonucu gelisir. Bu tip turbllans hava araclarinin performanslarini etkilemektedir (31,
34).

2.7.3. Bulutlar

Havacilikta 10 tip bulut bulunur, bu bulutlar 4 bélime ayrilmigtir.

1. Yuksek bulutlar: Yukseklikleri 20 000 feet ile 40 000 feet arasindadir.
Bunlar: Cirris (Ci), Cirrocumulis (Cc), Cirrostratis (Cs) bulutlaridir. Algcak basincin
yaklastigini gosterir. Turbulans yaratmazlar.

2. Orta bulutlar: Yukseklikleri 6500 feet ile 20 000 feet arasindadir. Bunlar:
Altostratus (As), Altocimulis (Ac), Nimbostratis (Ns) bulutlaridir. Sicak cephe
habercisi olan bu bulutlar parasut atlayisina engel degillerdir. Hafif turbulans
yaratabilirler.

3. Algak bulutlar: Yukseklikleri yer ile 6500 feet arasindadir. Bunlar:
Stratus (St), Stratocumulis (Sc) bulutlandir. Parasttciinin gorisuni etkiler. Sise
benzer, genellikle su damlaciklarindan olusan bulutlardir.
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4. Dikine gelismis bulutlar: Yukseklikleri 1500 feet'in Uzerindedir. Bunlar:
Cumilts (Cu), Cimalonimbus (Cb) bulutlardir (31, 34).

Cumdalus: Kalin yapida ve kubbe seklinde bulutlardir. Karnibahar seklindedirler.
Sabahlarn erken saatlerde gorilmesi gin ortalarinda koti hava olacagini gosterir.
Ucusa engel olmaz, bulut altinda gorus iyi olmaktadir parcali oldugunda bulut Ustl
atlayisa engel olmaz.

Cumilonimbis (Oraj, Cb): Soguk cephe habercisidirler. Dikine gelismis buyik
tepeli bulutlardir ve bulutun tepesi bir dag ya da kuleyi andirmaktadir. Sonradan
bulutun tepesi yayilarak bir 6rs seklinde gorilirler. icinde siddetli akimlar cereyan
etmektedir.

Cb’ler ugus sartlarini kisitlar. Yatay olarak birka¢ km'dir. Fakat dikey olarak
3000 feet ile 30 000 feet arasinda gorulebilir.

Bulut altinda goris saganak ve dolu sebebiyle koétt olabilir. Cok siddetli
turbllansa sebep olur. Yagis yoksa altindan gegilebilir, bulut igine kesinlikle girilmez.
Ucuslarda mumkin oldugu kadar uzagindan gecilmesi gerekir. Sekil 12’de cesitli
bulut gorinumleri gorilmektedir (31, 34).
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Sekil 12: Cesitli Bulut Gortuntmleri

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)



2.7.4. Paragutin Ugusunu Etkileyen Faktorler

Yogunluk etkisi: Yogunluk bakimindan doymus hava parasute iyi bir ugus
saglar. Yuksek barometrik basing, alcak irtifa, distik nem ve isi1 hava yogunlugunu
arttiran nedenlerdir. Bunlara zit etkiler ise parasutin stzalusind azaltir, ileri gidiginin
azalmasina neden olur.

Kaldirici etkiler: Kayalik araziler, surtlmis tarlalar, asfalt yol, genis ¢apli beton
zemin, bina Ustleri, isinan havanin yukselmesi nedeniyle kaldirici etki meydana
getirir.

Bastirici  etkiler: Yesil ¢im zemin, orman, nehirler gines isinlarinin
yansitiimasini azaltip bastirici etki yaparlar.

Tarbulans etkileri: Degigken, rizgarli ya da sicak rizgarsiz gunlerde gorulip
cell kapanmasina sebep olabilirler. Parasit yuzde 50 fren konumunda ucurularak cell
kapanmasi 6nlenmeye calisilir.

Ruzgarin agaclarin ya da binalarin Uzerinden gecgerken bunlarin 6nlerinde
olusturdugu hava akimlari da tirbulansa neden olur. Parasitle yere iniste ruzgar
istikametine gore engellerin dntine inmekten kaginilmalidir.

Ayrica diger atlayicilarin kanopilerinin arkasinda da turbiilans olusur. Ozellikle
inis esnasinda 6nde ucan kanopinin turbilans alanina girmemek igin aradaki emniyet
mesafesi korunmahdir (31, 34).

Rakim: Diunya Uzerinde herhangi bir nokta ya da seviyenin deniz seviyesinden
itibaren dikey olarak Olciimis mesafesidir. Rakimin disik oldugu bdlgelerde hava
yogunlugu daha fazladir boylece ylksek seviyelere oranla parasitin tasima
kapasitesi artar dolayisiyla parasit performansi degisir (31, 34).

2.8. Paragit Atlayiglarindaki irtifa Degerleri:
Alcak irtifa: 800 m — 4750 m

Orta Irtifa: 4750 m — 6000 m
Yiiksek irtifa: 6000 m — 12 000 m
Cok Yuksek Irtifa: 12 000 m (izeri (31).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katilimcilar

Bu arastirmaya parasut kursu kursiyeri olarak Tiark Hava Kurumu Efes
Subesi'ne basvurmus olan 5 ‘Otomatik Aciligh Parasit (Statik) Kursu’' 6grencisi, 4
‘Hizlandinimis Serbest Dusus Egitimi (AFF) Paragut Kursu’ 6grencisi olmak tzere 9
kisi katiimistir.

Otomatik aciligh parasit egitimi parasutcilige yeni baglayan 6grencilerin aldigi
bir egitimdir. Bu egitimin verildigi kurs yaklagik bir hafta stren teorik ve uygulamali
yer eg@itiminin ardindan belirli sayida parasuit atlayisi yapilmasiyla son bulur. Parasit
atlayiglari 4000 feet'ten yapilir. Ugaga bir kanca sistemi ve kolonla bagh olan
parasutin acilma mekanizmasi parasitcinun ugaktan ayrilmasiyla devreye girer ve
boylece parasitin acgilma islemi baslar.

Hizlandirimis serbest dusiis egitimi ingilizce karsihgi ‘Accelerated Freefall’ olan
AFF egitimidir. AFF egitimi kurslari hi¢ atlayisi olmayan ya da paragutculige yeni
baslayan 6grencilere verilen bir kurstur. AFF ¢ok heyecan verici, kisa sirede ¢ok iyi
sonuglarin alindigr bir egitim programidir (31). Bu egitim yaklagik bir hafta stren yer
egitimi sonrasinda, parasut egitmenine baglh bir sistem ile parastt atlayigi yapilan 2
tandem atlayisi ile baslar. Ogrenci 3. atlayisinda (bu atlayista katilimcilar ilk yalniz
serbest dusus deneyimlerini yasamaktadirlar) ve sonraki atlayislarinda bir egitmene
bagli bir sistem olmaksizin serbest dugsusini gergeklestirmektedir. Serbest dusus
esnasinda 6grenci ile birlikte atlayis yapan iki egitmen dgrenciyi tutmakta daha gok
diisiis pozisyonu ile ilgili bir nevi hava egitimi vermektedirler. Ogrenci parasitini
kendi acar. Programlanan sayida egitmenlerle yapilan atlayiglar devam eder.
Hizlandirilmis serbest dusis egditiminde atayislar yaklasik 12 000-10 000 feet
yukseklikten gerceklestirilir.

Bu tez calismasinda her iki atlayis grubu da bu atlayis yontemlerinde ilk parasut
atlayislarini gergeklestiren bireylerden olugmaktadir.

Katilimcilar atlayiglar oncesinde herhangi bir kuvvetli stresorin olmadigi bir
anda yapilan surekli-durumluk kaygi olgiimlerine gdre normal anksiyete bulgusu
gosteren saglikli bireylerden olusmaktadir (sirekli anksiyete ortalamalari: 34,44 +
6,13, durumluk anksiyete ortalamalari: 29,22 + 6,48).
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Surekli anksiyete ve durumluk anksiyete 6grenci ve normal yetiskinlerde normal
kosullarda 6lgulmustir, orta-lise erkek 6grencilerin (39,77 £ 9,67 (surekli anksiyete),
39,74 + 9,84 (durumluk anksiyete)), tniversite 6grencilerinin (40,38 + 11,70 (strekli
anksiyete), 39,41 * 8,48 (durumluk anksiyete)) ve normal yetiskinlerin (42,65 = 7,63
(surekli anksiyete), 33,97 £+ 8,56 ) dlcllen sirekli-durumluk anksiyete dizeyleri bu
arastirma ile uyumludur (5).

Katilimcilar aragtirma suresince oOlgumleri etkileyecek herhangi bir ilag

kullanmamisglardir.

3.2. Aragtirmanin Yapildigi Tesisler

Bu tez calismasi gerekli izinler alindiktan sonra Turk Hava Kurumu'na bagh
Izmir Selguk Havaalaninda yapilmistir (Sekil 13). Atlayiglarin yapildigi hava araci
AFF egitimi dgrencilerinde Cessna C 208 Caravan modeli ucaktir (Sekil 14-a), statik
atlayis oOgrencileri Antonov AN-2 model ugaktan (Sekil 14-b) atlayiglarini
gerceklestirmislerdir.

Sekil 13: THK Selguk Havaalani

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)
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Sekil 14: Atlayislarin Yapildigi Ucgaklar (Cessna C 208 Caravan (a), Antonov AN-2
(b))

3.3.  Olguim Arag ve Geregleri

3.3.1. Anksiyete Olctmleri

Durumluk — Surekli Kaygl Envanteri Olgekleri (STAI Form Tx-1, STAI Form Tx-
2) kullanilarak yapilmistir. Bu envanter 3000'nin Uzerinde arastirmada kullaniimis
30’'un Uzerinde dile gevrilmistir (1989), psikolojik arastirmalarda siklikla kullanilan bir
Olcektir (24).

Olgeklerin yanitlanmasi: Durumluk kaygi olceginde maddelerin kargiligi olan
duyus, dusunce ya da davranislarin ifadesi ‘hi¢’, ‘biraz’, ‘cok’ ve ‘tamamiyle’
seklindedir. Testi uygulayan kisi maddeye karsilik bu ifadelerden birini igaretler.
Surekli kaygi dlceginde ise dlcegin maddelerinin karsihgr olan duyus, disince ve
davraniglarin ifadesi ‘hemen higbir zaman’, ‘bazen’, ‘cok zaman’, ‘hemen her zaman’
seklindedir. Testi uygulayan kisi kendisine en uygun olan ifadeyi isaretler. Olgekler
‘dogrudan (duz)’ ve ‘tersine cevrilmis’ ifadelerden olusur. Olumlu duygulari gosteren
‘ters’ ifadelerin puanlamasi yapilirken 1 agirlik degerinde olanlar 4’e, 4 agirlik
degerinde olanlar ise 1'e donusturulir. Olumsuz duygularn gosteren dogrudan
ifadelerde 4 degeri kayginin yuksek olmasi demektir. Tersine cevrilmis ifadelerde 4
degerindeki yanitlar dusik kaygiyr gosterirken, 1 degerindeki yanitlar yiksek kaygiyi
gostermektedir. Durumluk Kaygi Olcegi'nde 10 tane (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve
20. madde), Surekli Kaygi Olcegi'nde 7 tane (21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. madde)

tersine cevrilmig ifade vardir.
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Puanlama: Oncelikle dogrudan ve tersine cevrilmis ifadelerin toplam agirliklari
hesaplanir. Bunun igin iki ayri anahtar hazirlanir. Dogrudan ifadelerin toplam agirlikl
puanindan tersine cevrilmig ifadelerin toplam agirlikli puani ¢ikarilir ve bulunan
saylya sabit bir sayi deder eklenir. Bu deger Durumluk Kaygi Olcegi icin 50, Surekli
Kaygi Olgegi icin ise 35'dir.

Her iki Olcekten elde edilen toplam puan 20 ile 80 arasinda degismektedir.
Kicuk puan dusuk kayg! seviyesini, yiksek puan ise yuksek kaygi seviyesini belirtir
(5, 23).

3.3.2. Fiziksel Olgumler ve Kardiovaskiiler Sistem Olguimleri

Boy oOlcimi Soehnle Professional Langenmerfstab 5003 marka ultrasonik bir
boy dlcer ile yapilmigtir. Bu cihaz agildiginda 90° bir agiyla tutularak cihazin bir ucu
basin Uzerine yerlestirilir diger ucu yeri gorecek sekilde tutulup calistirilarak boy
Olcimu yapilir (Sekil 15-b).

Agirhik ve vicut yag orani Tanita Um-073 marka bioelektrik empedans
yontemiyle indirekt olarak dlgtilmustir (Sekil 15-c). Bioelektrik empedans yontemiyle
vlcut yag oraninin saptanmasi vicuda dusuk frekansh (50 kHz) bir elektrik akiminin
verilerek, empedansin olcilmesi seklinde gerceklesir. Olgcimun yapilabilmesi igin
cihazin Gzerine giplak ayakla ¢ikmak gereklidir.

EKG’ler katihmcilar bir sure (yaklasik 15 dk) dinlendirildikten sonra Nihon
Kohden marka EKG cihazi ile cekilmistir (Sekil 15-d). EKG verisi Uuzerinden
katilimcilarin istirahat nabizlari elde edilmistir. Arastirmada bir katiimcinin EKG’si
kendi istedi nedeniyle cekilememistir, istirahat nabzini elde edebilmek i¢cin manuel
olarak 60 sn radyal nabzi sayilmistir.

Kan basinci 6lguimu katiimcilar dinlenik durumdayken yapilmistir. Kan basinci
Erka marka cihazla ve bir steteskop kullanarak manuel olarak olgtlmustur (Sekil 15-
a).

Kalp atim hizi dlgimunde her saniye araliginda yukseklikle senkronize kalp
atim hizi verilerini kaydeden Polar Rs800Sd marka cihaz kullaniimigtir (Sekil 16).

Malzeme vyetersizligi nedeniyle bir statik atlayis yapan katilimcinin birinci
atlayisindaki KAH verileri alinamamigtir. Yine malzeme kullanimi ilgili bir problem
nedeniyle statik atlayis yapan bir parasutcinin besinci atlayigsinda KAH verileri

kaydedilememistir. AFF egitimi grubunda bir paragitcinin polar gogus bandi ve
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saatini taktiktan sonra ¢ok hizl bir sekilde hazirlanip ugcaga alinmasi bu atlayisinda
ucaga binmeden 10dk onceki KAH verisi kaybina neden olmustur. AFF egitimi
grubunda bagka bir parasitcunin besinci atlayis sonrasi 30dk dolmadan cihazi
¢tkarmig olmasi veri kaybina neden olmustur.

Sekil 15: Katihimcilarin Fiziksel Olguimleri ve Kardiovaskiiler Sistem Olgtimleri
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Sekil 16: Katihmcilarin Kalp Atim Hizlarini Olgmede Kullanilan Saat ve
Gogus Bandi

3.4. Atlayiglarda Kullanilan Malzemeler
a. Kask: Hava araci icindeki acil durumlarda, atlayista ve iniglerde olusabilecek
kazalarda bag bolgesinin korunmasi amaciyla kullanilir (34).

b. Altimetre: Barometrik basingla ¢alisir ve yuksekligi (irtifa) gosterir. Altimetrenin
ibresi, yukseliste saat yoninde, alcalista ise saat yonunin tersine hareket eder.
Yuksekligi metre (m) ya da feet (ft) cinsinden gosterir.

Katihmcilarin kullandiklar1 altimetrelerin yikseklik gostergesinde beyaz alan
Uzerine kirmizi ve sari renkte iki kritik bolge bulunmaktadir. Kirmizi renkte isaretlenmis
bolge normal kosullarda en alcak parasit agma irtifasini olan 2500 ft'i gosterir. Bu
kirmizi renkte igaretlenen alanin Uzerinde sari renge boyali bolge ise 3000 ft'i
gOsterecek sekilde isaretlenmistir (34).

c. Hook-Knife: Kanca seklinde, ucunda keskin bicak bulunan bir alettir. Parasit
iplerinin viicudun herhangi bir yerine veya parastt ¢antasina dolanmasi durumunda ve
yedek parasutun ip atmasi durumunda arizaya neden olan ipi kesmek igin kullanihr
(34).

3.5. Atlayiglarda Kullanilan Parasutler

Arastirmaya katilan katilmcilarin atlayiglarinda kanat parasutler kullaniimigtir. Bu
parasutler egitime uygun, kivrak ve cesitli hava hareketlerini uygularken 6grenci
hatalarini azaltan yapida 9 cell’li parasutlerdir. Paragutler harnes, agma sistemi ve
kanopi'den olugsmaktadir. Sekil 17 ve 18'de harnes Uzerinde bulunan mekanizmalar,
ana parasut ve yedek parasutin yerlesimi gosterilmigtir (34).
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Ana paragsut kaldirici kolonlari

Kubbe birakici

Otomatik agcma aleti (OAA)
Yedek parasut deklangoriu
Ana parastt deklang6ri
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Bacak kolonlari

Sekil 17: Harnes Uzerinde Bulunan Mekanizmalar

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

1. Yedek parasut
2. Yedek paragut pimleri
3. Ana parasut

Sekil 18: Harnes Uzerinde Ana Parasiit ve Yedek Parastiin Yerlegimi

(Parasiit Okulu Ogretmenleri, 2010, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
Egitim El Kitabi) (34)

RSL (Reserve Static Line) sistemi

49



Katilimcilar atlayislarini 9 cell’li kanat parasutleriyle gergeklestirmiglerdir (Sekil
19).

Sekil 19: 9 Cell’li Kanat Paragutu

Otomatik aciligl parasit atlayisi yapan kursiyerlerin parasutleri ucaga bagl bir

sistemle aciimaktadir. Parasutcinin ugaktan ¢ikis ani $ekil 20°de gortulmektedir.

Sekil 20: Statik Atlayigta Ugcaktan Ayrilig

Aragtirmaya katilan kursiyerler atlayis giysisini giymeden bir sure 6nce kalp
atim hizi monitorii gogus bandi ve saatini de takarlar. Sekil 21'de bir katilimcinin
tandem atlayisi hazirhgr gorilmektedir.
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Sekil 21: AFF Egitimi Kursiyeri Tandem Atlayisi Hazirhgi

Tandem atlayisi yapacak ogrencinin Uzerinde parasut bulunmaz, atlayigini
tzerindeki kemer sistemi ile parasut egitmenine bagl bir sekilde gerceklestirmektedir.
Sekil 22'de tandem atlayisi 6ncesi ugaga binmeye hazirlanan parastt egitmeni

ve AFF egitimi 6grencisi gorulmektedir. Sekil 23'te ise tandem atlayisinda parasut

egitmeni ve AFF egitimi 6grencisi yere inmek Uzeredir.

Sekil 22: Tandem Atlayisi icin Ucaga Binig
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Sekil 23: Tandem Atlayisi inis 6ncesi

ikinci tandem atlayisindan sonra AFF egitimi ogrencileri atlayislarini parasiit
egitmenine bagh bir sistem olmadan gercgeklestirirler. Burada parasit egitmenleri
ogrenciyi tutmaktadirlar (Sekil 24). Bu atlayislarda c¢ogunlukla serbest dusus
pozisyonunun duzeltilmesi ile ilgili kursiyere yonlendirmelerde bulunurlar, bir sire

sonra kursiyer paragutiinu kendi acar.

Sekil 24: AFF Egitiminde Paragut Egitmenleriyle Birlikte Serbest Digus

(Turkkusu Paragit Ogretmenleri, Tirk Hava Kurumu Tirkkusu Genel

Mudurlugt Parasiut Okulu Tekamul Kursu Egitim Kitabr) (31)
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3.6. Arastirma Protokoli

Bu calisma Dokuz Eylul Universitesi Tip Fakultesi Klinik ve Laboratuar
Arastirmalan Etik Kurulu’nun 25/09/2008 tarih ve 03/19/2008 No’lu toplantisinda
265/2008 protokol numarasiyla ‘Projenin uygulanmasinda etik agidan sakinca yoktur’

raporu alindiktan sonra yapimistir. Tum katihmcilarin yazili ve so6zlu izinleri

alinmigtir.

1.

Arastirmaya katilacak parasit kursu 6grencileri arastirma ile ilgili yazili ve
s6zIlu olarak bilgilendirilmiglerdir ve ‘Bilgilendiriimis Onam Formu (BOF)' ile
yazili izinleri alinmigtir.

Katilimcilarin atlayislar baslamadan 6nce fiziksel 6lgcimleri ve kardiovaskiler
sistem olgumleri yapilmigtir.

Katilimcilarin atlayislardan énce herhangi bir kuvvetli stres faktori olmayan
bir anda durumluk kaygi ve surekli kaygi olgimleri yapiimistir.

Parasut atlayiglarinin basladigi ilk gtuinden itibaren kalp atim hizi él¢imlerini
kaydetmek Uzere her iki atlayils grubuna da birinci, Gg¢lincl ve besinci
atlayiglarinda kalp atim hizi monitorii gégus bandi ve saati takilmigtir. Bu
cihaz katilimcinin Gzerine atlayistan bir sure o6nce takilmig atlayis
sonrasinda ise bir sure daha takil kalmigtir.

Tam katilimcilar birinci ve besinci atlayislarinda, atlayis 6ncesi ucakta ve
atlayistan 30-60 dk sonra yerde STAI Form Tx-1'i doldurmuslardir. Bu 6lgcek
ile durumluk kaygi dizeyleri olgulmusgtir.

Her iki grupta besinci atlayiglarini tamamladiktan sonra STAI Form Tx-2'yi
doldurmuslar boylece atlayislar sonrasi surekli kaygir duzeyleri 6lgumleri

tekrarlanmigtir.

3.7. istatistiksel Analiz

TUm sonuclar ‘ortalama + standart sapma’ olarak sunulmustur. AFF egitimi

kapsaminda parasit atlayiglari ve statik parasiut atlayislart yapan iki grubun

kargilagtirlmasinda Mann-Whitney U testi kullanilmistir. iki grubun birlikte ve kendi

iclerinde verileri incelendiginde degisimleri gérmek Uzere tekrarlayan olgimlerinde

Wilcoxon igaretli siralar testi kullanilmistir. Elde edilen veriler arasindaki iligkiler

Spearman korelasyon analiziyle incelenmigtir. istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak
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p<0,05 kabul edilmistir. Tum istatistiksel analizlerin yapiimasinda SPSS

(Statistical Package for The Social Sciences) versiyon 15.0 kullaniimigtir.
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4. BULGULAR

Otomatik aciligh parasit atlayisi yapan katilimcilar ile AFF egitimi kapsaminda

tandem ve serbest parasut atlayisi yapan katilimcilarin ortalama, standart sapma,

korelasyon sonuglari ve kalp atim hizi (KAH) degisimleri ile durumluk - surekli kaygi

duzeyleri degisimlerine ait veriler asagidaki tablo ve grafiklerde sunulmustur.

Tablo 1: Katihmcilarin Fiziksel Olgiimleri, Kardiovaskuler Sistem Olgtumleri

Verileri

Statik Atlayis Grubu | AFF  Egitimi  Grubu | Tim Grup

(n=5) (n=4) (n=9)
Yas (yil) 20,80 £ 2,49 27,25+7,72 23,67 £ 6,08
Boy uzunlugu (cm) 174,40 + 5,03 179,25 + ,96 176,56 + 4,42
Vicut agirhgr (kg) 73,94 £ 17,25 84,35+ 2,77 78,57 + 13,48
Vicut yag orani 1542+7,0 20,23+ 4,16 17,56 + 6,12
Sistolik kan basinci 107,00 + 7,59 108,75 + 8,54 107,78 £ 7,55
(mmHg)
Diyastolik kan basinci 60,00 + 3,54 72,50 £ 5,00* 65,56 + 7,68
(mmHg)
istirahat KAH 75,00 £ 5,43 69,50 £ 12,23 72,56 £ 8,90
(atim/dak)

*Gruplar arasi anlamli fark p<0,05.

Statik ve AFF egitimi kapsaminda atlayis yapan katilimcilarin fiziksel olgtimleri

arasinda anlamh fark yoktur, kardiovaskuler sistem 0&lgcumlerinden ise sadece

diyastolik kan basinc¢lari anlamli diizeyde farkh olup normal sinirlardadir (p<0,05).
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Tablo 2: Surekli Kaygi Olgumleri Verileri

Surekli Kaygi Statik Atlayis Grubu | AFF  Egitimi  Grubu | Tim Grup (n=9)
(n=5) (n=4)

Stai2.a.0 34,60 + 7,86 34,25+4,19 34,44 + 6,13

Sati2.a.s 35,00 £ 10,84 33,25+ 5,56 34,22 + 8,44

Stai2.a.6: Atlayiglar baglamadan 6nce olgulen surekli kaygi duzeyi

Stai2.a.s: Beginci atlayigtan sonra olgulen surekli kaygi duzeyi

Otomatik aciligh parasut atlayigi yapan grup ile AFF egitimi dahilinde tandem ve

serbest paragit atlayisi yapan grubun verileri kendi iclerinde ve iki grubun verileri

birlestirilerek degerlendirildiklerinde atlayislardan onceki surekli kaygi duzeyleri ile

atlayiglardan sonraki surekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark goralmemistir.

Ayrica gruplar birbirleriyle karsilagtirildiginda da surekli kaygi diizeyleri arasinda

anlamli bir fark gordlmemistir.
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Tablo 3: Durumluk Kaygi Olgtimleri Verileri

Durumluk Kaygi Statik Atlayis Grubu | AFF  Egitimi  Grubu | Tim Grup

(n=5) (n=4) (n=9)
Parasit atlayislar 28,00 £ 5,74 30,75+ 7,89 29,22 + 6,48
oncesi
1. atlayis ucakta 30,80 + 8,56 30,25 + 2,87 30,56 + 6,31*
1.atlayis sonrasi 23,20 + 2,86 2525+4,72 24,11 + 3,69*
5.atlayis ucakta 34,00 + 11,00= 29,50 + 6,56 32,00 + 9,10%***
5.atlayis sonrasi 23,20 + 3,56 27,75 +£5,32 25,22 + 4,76

a Besinci parasut atlayisi oncesi ucakta olculen durumluk kaygi dizeyi ile bu
atlayistan sonra 30-60dk icinde yerde Olgulen durumluk kaygi dizeyi arasinda
anlamli fark (p=0,043)

* Birinci parasit atlayisi oncesi ucakta 6lctlen durumluk kaygi diizeyi ile bu atlayistan
sonra 30-60dk iginde yerde dlgulen durumluk kaygi dizeyi arasinda anlamli fark
(p=0,021)

** Paragit atlayiglari baglamadan once Olgllen durumluk kaygi duzeyi ve birinci
atlayis sonrasi 30-60dk icinde yerde 6lculen durumluk kaygi diizeyi arasinda anlamli
fark (p=0,021)

*** Beginci paraslt atlayisi oncesi ugakta olctlen durumluk kaygi ile bu atlayistan

sonra 30-60dk iginde yerde 6l¢ilen durumluk kaygi arasinda anlamh fark (p=0,017)

Otomatik aciligh parasut atlayisi (statik atlayig) yapan katilimcilarin tekrarlayan
atlayislarinda (birinci ve besinci atlayislari) ucgakta irtifada olgtlen durumluk kaygilar
ve bu atlayislardan sonra 30-60dk icinde yerde Olgllen durumluk kaygilari arasinda
anlamli bir degisiklik yoktur.

Statik atlayis yapan grubun besinci atlayislarinda ucakta irtifada olcilen
durumluk kaygilari ile bu atlayistan sonra 30-60dk icinde yerde Olgulen durumluk
kaygilari arasinda anlamli bir digme gorulmustur.

AFF egitimi kapsaminda tandem ve serbest atlayis yapan katilimcilarin da
tekrarlayan atlayiglarinda (birinci atlayislari (birinci tandem) ve besinci atlayiglari
(Gcunci serbest)) ucakta irtifada olgtlen durumluk kaygilari ve bu atlayiglardan sonra
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30-60dk icinde yerde olcilen durumluk kaygilari arasinda anlamli bir degisiklik
olmamistir.

Gruplarin kendi iclerinde birinci ve beginci atlayislarinin  durumluk kaygi
Olcumleri, parasut atlayislari baglamadan 6nce herhangi bir stres yaratan durumun
s6z konusu olmadigi bir anda yapilan durumluk kaygi olcimi ile karsilastiriimis
anlamli bir degigiklik gorulmemigtir.

Gruplarin durumluk kaygilari kargilastirildiginda yine anlamli fark gorilmemistir

Iki grubun tiim katihmcilarinin birlikte verileri incelendiginde parasiit atlayiglari
oncesinde kuvvetli bir stresor yokken o6lgtlen durumluk kaygi duzeyi ile birinci atlayis
sonrasi yerde o6lculen durumluk kaygi dizeyi arasinda anlamli digsme gorulmustur.

Ayrica iki grubun birlikte verileri incelendiginde birinci ve besinci atlayislarinda,
atlayistan bir sure sonra yerde dlgilen durumluk kaygi dizeylerinin atlayistan dnce

ucakta oOl¢ulen durumluk kaygi diizeylerinden anlamli distk oldugu gorular.
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Sekil 25: Statik Atlayis Grubunun KAH Ol¢iim Bélgeleri

Y10.1: Ugakta yiukselmeden 10dk Once
KAH

U: Ugakta 1dk KAH ortalamasi

HO: Ucak kalkig aninda KAH

H1: 500m yukseklikte KAH

H2: 1000m yukseklikte KAH

H3: Cikis 6ncesi 30sn KAH ortalamasi
P.a: Parasut acilma ani

i.15sn:

ortalamasi

Cikig sonrasi ilk 15sn KAH

i3: Cikig sonrasi ilk 30sn KAH ortalamasi
i2: inis 1000m’'de KAH

i1: inis 500m’'de KAH

i0: inis an1 KAH

Y1: inis sonrasi 1dk KAH ortalamasi
Y10.2: inisten 10dk sonra KAH

D: inisten 30dk sonra KAH

Pik1: Yerde birinci pik

Pik2: irtifada pik

Pik3: Yere inigte pik
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Statik Atlayis; 1Atiayis, 3. Atlayis, 5. Atlayis KAH Verileri
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Sekil 26: Statik Paragut Atlayigt Yapan Deneyimsiz Paragutgulerin

Atlayiglarindaki KAH Verileri

Otomatik aciligh parasut atlayisi (statik atlayis) yapan katilimcilarin birinci,
Ucuncl ve besinci parasut atlayiglari arasinda KAH'da istatistiksel olarak anlaml

dizeyde bir degisiklik olmamistir (p<0,05).
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Sekil 27: AFF Egitimi Katilimcilarinin KAH Olgum Bolgeleri

Y10.1: Ugakta yikselmeden 10dk Once
KAH

U: Ugakta 1dk KAH ortalamasi

HO: Ucak kalkig aninda KAH

H1: 500m yukseklikte KAH

H2: 1000m yukseklikte KAH

H3: Cikis 6ncesi 30sn KAH ortalamasi
i.15sn: Cikis sonrasi ilk 15sn KAH
ortalamasi

i3: Cikig sonrasi ilk 30sn KAH ortalamasi
P.a: Parasut acilma ani

i2: inis 1000m’'de KAH

i1: inis 500m’'de KAH

i0: inis an1 KAH

Y1: inis sonrasi 1dk KAH ortalamasi
Y10.2: inisten 10dk sonra KAH

D1: inisten 30dk sonra KAH

Pik1: Yerde birinci pik

Pik2: irtifada pik

Pik3: Yere inigte pik
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AFF Egitimi; 1. Atlayis {1. Tandem|, 3. Atlayis (1. Serhest),
3. Atlayis (3. Serbest) KAH Verileri
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Sekil 28: AFF Egitimi Kapsaminda Tandem ve Serbest Paragit Atlayisi

Yapan Deneyimsiz Parasitculerin KAH Verileri

Katilimcilarin AFF egitimi kapsamindaki parasut atlayiglarindan birinci tandem
(ilk atlayig), birinci serbest atlayis (Uc¢Uncu atlayig) ve Uglinci serbest atlayislar
(besinci atlayig) arasinda KAH'da istatistiksel olarak anlamh dizeyde fark

gordlmemigtir.
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AFF Egitimi 1. Atlayis (1. Tandem) ve 1. Statik Atlayis KAH
Verilerinin Karsilastinlmasi
200
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5 180
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Sekil 29: Birinci Atlayiglarin KAH Verilerinin Karsilagtiriimasi

Birinci otomatik acilish parasut atlayisini yapan statik atlayis grubu ile ilk
atlayislar olan birinci tandem atlayigini yapan AFF egitimi grubunun kalp atim hizlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Atlayis yontemlerinin farkli olmasi
katilimcilarin fizyolojik 6lgiimlerden kalp atim hizlar arasinda anlamli bir degigiklige

neden olmamigtir.
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AFF Egitimi 3. Atlayis (1. Serbest) ve 3. Statik Atlayis KAH
Verilerinin Karsilastiriimasi

200
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150
140
130 |
120 4
110
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—a—AFF 3. Atlayis

Kalp Atim Hizi

I3
iz
i1
L1]

HO

H1
Hz2
H3
Cikig
I.153sn
F.a
Filk2
Filk3
1
v10.2

—8— 3. Statik Atlayis

Sekil 30: Uglincu Atlayiglarin KAH Verilerinin Kargilagtiriimasi

Ucluincti otomatik aciligh paragit atlayisini yapan statik atlayis grubunun kalp
atim hizlari ile birinci serbest atlayiglarini yapan AFF egitimi grubunun kalp atim
hizlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Bu atlayiglar tekrar sayisi

acisindan esit atlayislardir bu nedenle KAH 6lgumleri karsilastirilmigtir.
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AFF Egitimi 5. Atlayis (3. Serbest) ve 5. Statik Atlayisin
Karsilastiriimasi

/ ‘\ 1 —m— AFF 5. Atlayis
| __|—®— 5. Statik Atlays
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Sekil 31: Besinci Atlayiglarin KAH Verilerinin Kargilagtirilmasi

Besinci otomatik aciligh parasit atlayisini yapan statik atlayis grubunun kalp
atim hizlar ile besinci atlayislari olan tglncl serbest paragut atlayiglarini yapan AFF
egitimi grubunun kalp atim hizlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.

Bu atlayislar tekrar sayisi acgisindan esit atlayislardir bu nedenle KAH olgumleri

karsilasgtiriimistir.
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Tum Parasiit Atlayis Grubu 1. Atlayis, 3. Atlayis, 5. Atlayis
KAH Verileri
200
190
180
170
" 160
T —— 1,
g 150 Atlayis
a4 140 f-
= ' —a— 3.
£ 130 f Atlayis
120 2
J +5.-
110 =1 Atlayis
100 +— — : \
EE:%;%%E&S%EE:E%;SD
g O = =
>_ a—

Sekil 32: AFF Grubu ile Statik Atlayig Grubunun (Birlestirilmig) Paragut
Atlayiglarindaki KAH Verileri

a Birinci ve ucuncl atlayiglar arasinda KAH'nda anlamh disme (Pikl (p=0,035),
H1(p=0,017), i2 (p=0,017))

0 Uglincu ve besinci atlayiglar arasinda KAH'nda anlamh diisme (H1 (p=0,036), H2
(p=0,017), i0 (p=0,049))

* Birinci ve besinci atlayislar arasinda KAH'nda anlamli disme (U (P=0,043), HO
(p=0,042), H1 (p=0,018), H2 (p=0,028), i2 (p=0,018), i1 (0,018), i0 (p=0,028), Y1
(p=0,043), P.a (p=0,017))

(p<0,05)

Ayrica sekilde isaretli olan kalp atim hizlarinin disinda: Birinci ve Ugunci
atlayislarda tim yukselis KAH ortalamasi (p=0,036) ve tum inig KAH ortalamasi
arasinda (p=0,036), uclncu ve besinci atlayislarda tim yikselis KAH ortalamasi
arasinda (p=0,036), birinci ve besinci atlayislarda tum yukselis KAH ortalamasi
(p=0,018) ve tim inis KAH ortalamasi arasinda (p=0,018) istatistiksel olarak anlamli

diizeyde dusus gorulmustir (p<0,05).
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Korelasyonlar statik atlayis grubu ile AFF egitimi grubunun verileri birlikte

incelenerek saptanmistir.

1. Katihmcilarin parasiut atlayislari baslamadan ©6nce herhangi bir kuvvetli
stresorin bulunmadigi bir anda 6lgulen durumluk kaygilari ile atlayiglardan
sonra Olgulen surekli kaygi koreledir (p=0,032).

2. Katilimcilarin parasit atlayiglari baslamadan 6nce olcilen sirekli kaygilari
birinci atlayista ucakta irtifada Olctlen durumluk kaygr (p=0,014) ile
korelasyon gostermistir.

3. Katilimcilarin parasit atlayislari baglamadan once olgulen surekli kaygilari
birinci atlayis (p=0,038) ve dcuncu atlayislarda (p=0,005) ucagin
havalanmasindan katilimcinin ugaktan c¢ikis anina kadar gegen tum
suredeki KAH hizi ortalamasi ile korelasyon gostermistir. Tim yukselis
icinde bulunan ucaktan ¢ikis anindan 6nceki 30sn KAH ortalamasi birinci
atlayils (p=0,001) ve ucunclu atlayista (p=0,002) en yuksek anlamli
korelasyon gorilen bdolgelerdir. Ayrica katilimcilarin  parasit atlayislar
baslamadan once oOlgulen surekli kaygilari birinci atlayis ugaktan cikis ani
(p=0,010) ve birinci atlayigta yere inisten 10dk sonraki KAH ile de anlamli
korelasyon gostermektedir.

4. Katilimcilarin birinci atlayiglarinda ucakta irtifada o6lgtlen durumluk kaygilar
birinci atlayiglarinda sadece ucaktan ¢ikis 6ncesi 30sn KAH ortalamasi ile
anlamli korelasyon gostermistir (p=0,025).
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5. TARTISMA

Onceki arastirmalar paragit atlayisinin psikofizyolojik arastirmalar icin ideal bir
stresdr oldugunu gostermistir (7, 8, 9,10).

Parasut atlayisinda gercek bir tehlike mevcuttur, yaralanma ve 6lum riski her
zaman vardir (13, 33). Cok cesitli degiskenlerden etkilenen bu deneyim gucla kalp
atim hizi (KAH) yanitlari ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu tez calismasinda KAH degisimleri hem otomatik aciligh parastt atlayisi
yapan deneyimsiz paragutcilerde hem de AFF egitiminde tandem ve serbest dususli
atlayls yapan deneyimsiz paragutcilerde ayrica iki grubun birlikte verilerinin
degerlendiriimesi ile birinci, G¢lincl ve begsinci atlayislarda incelenmistir.

Daha 0©nce vyapillan arastirmalarda deneyimsiz parasgutcilerin parasit
atlayislarinda kalp atim hizlarinin arttigi goralmektedir (7, 8, 11, 13, 39). Tekrarlayan
parasut atlayislarinda KAH degisimleri ile ilgili bilgiler ise yetersizdir.

Bu tez calismasinda yukseklikle senkronize bir sekilde her saniye araliginda
kaydedilen KAH, deneyimsiz parasutcilerin ugcaktan ¢ikis aninda oldukga yikselmis,
paragiit acis aninda en yiiksek degerlere ulasmistir. inis aninda ise KAH yeniden
(cikig ani degerlerine yakin) yukselmigtir. Atlayis 6ncesinden baslamak Utzere her
Olcimde (ucaga binmeden 10dk dnce KAH, ucakta ucak havalanmadan 6nceki 1dk
KAH ortalamasi, ucagin havalandigi andaki KAH, yikseliste ilk 500m’'de KAH, ilk
1000m'de KAH, ucgaktan ¢ikis 6ncesi 30sn KAH ortalamasi, ¢ikis KAH, ¢ikis sonrasi
ilk 15sn KAH ortalamasi, ¢ikis sonrasi ilk 30 sn kalp atim hizi ortalamasi, parasut
acls KAH, parasitle yere inigse 1000m kala KAH, inise 500m kala KAH, yere inig
KAH, inig sonrasi 1dk KAH ortalamasi, inisten 10dk ve 30dk sonra KAH) istirahat
degerlerine goére oldukca yuksek KAH degerleri olculmustir. Goéralduga tzere bu
arastirmada KAH, parasit atlayisinda hem zaman, hem de parasutle atlayisin 6zel
evreleri ayrica yukseklige gore incelenmigtir.

Parasut atlayiginda olugan bazi fizyolojik degisikleri inceleyen bir arastirmada
deneyimli parasutculerin stil-hedef atlayiglari, tekamul atlayiglari ve kanopi formasyon
atlayiglari incelenmigtir. Stil-hedef atlayislar ve tekamul atlayislari KAH verileri
incelendiginde deneyimli parasutculerin kapi c¢ikisinda, parasiti agma aninda ve
yere inig aninda KAH'da yukselme noktalarinin bu tez calismasindaki deneyimsiz
paragutciler ile paralellik gosterdigi gorulmektedir. Ayni calismaya bakildiginda
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deneyimli parasutculerin 500 m, 1000 m, ucaktan ¢ikis ani, parasit agma ani ve inig
ani KAH verilerinin bu tez calismasindaki deneyimsiz parasitculerden daha disuk
oldugu gorulmastur. Deneyimli parasutculer cikig, parasut acis ve yere inis aninda
deneyimsizlere gére daha diusiuk KAH sahip olsalar da KAH bu evrelerde ve rotasyon
evresinde 120 atim/dk’'nin altina inmemistir (32). Kanopi formasyon atlayiglarinda ise
en yuksek kalp atim hizi rotasyon evresinde goérdlmustir. Rotasyonda en Ustteki
parasutcl parasite 6nce tam olmayan bir stol (parasitin arkaya ¢cokusu) ve bunu
takip eden dalig yaptirarak irtifa kaybedip en alta gecmelidir. Cok dikkat ve beceri
isteyen riskli bir branstir (32).

Rotasyon esnasinda uyariimighgin arttigi ve bir akselerasyon kuvvetine maruz
kalindigi sdylenebilir.

Bu tez calismasinda pik degerleri ucaga binmeden 6nce (atlayis hazirhgi
yapilirken) yerdeki pik, ucaga bindikten sonra yere inis anina kadar pik ve yere inisg
ani civarinda pik KAH olmak tzere ¢ noktadaki pik deg@erleri ile incelenmigtir.

Parasiut atlayisina fizyolojik yanitlar inceleyen bir arastirma hava alanina
ulasildiginda da bir pik KAH hizi goruldiguni belirtmistir, ayni aragtirmadaki diger pik
KAH’lari atlayis 6ncesi yer calismasinda ve ucaktan ¢ikis aninda kaydedilmistir ve en
yuksek pik KAH'nin ¢ikis anindaki oldugunu belirtmigtir (39).

Bu tez calismasinda ise en yiuksek pik KAH ucgaktan c¢ikis sonrasinda
goralmustar.

Tekrarlayan parasut atlayislarinda (birinci, ikinci, tg¢lncu atlayis) adrenokortikal
yanitlari inceleyen bir aragtirmada deneyimsiz paragutgulerin birinci ve ikinci
atlayislarn arasinda yukselmis kortizol seviyesinde degismenin olmadigi fakat ikinci
ve Ugunclu atlayiglar arasinda anlamli bir dismenin oldugu gosterilmektedir. Ayni
arastirmada ikinci ve tc¢uncu atlayislar arasinda kortizol yanitinda anlaml bir digme
olmasi katilimcilar tarafindan baga c¢ikma stratejileri gelistiriimis olabilecegi ile
tartisiimigtir. Kortizol yanitlari ile birlikte KAH incelenmemistir ama KAH yukselmesi
de kortizol yukselmesi gibi akut strese bir yanittir (7, 8, 10). Deneyimsiz
paragutculerde tekrarlar sonucu meydana gelen Kkortizol seviyesindeki bu disme
tekrarlar sonucu KAH’nda da bir digmenin olacagini dugtndirmektedir.

Bu tez calismasinda katilimcilarin 1-3, 3-5. ve 1-5. atlayislari arasinda KAH'nda

anlamli  dusmeler goralmastar.  Ayni yanitin - iki grup kendi iclerinde
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degerlendirildiklerinde gorulmemesi gruplardaki katimci sayilarinin - azligindan
kaynaklanabilir.

Bir calismada ilk kez paragsttle atlayis sonrasi yukselmis olan adrenalin,
noradrenalin ve ACTH'In (adrenokortikotropik hormon) normal degerlerine bir saat
sonra indigi gortulmektedir, bagska bir calismada ise paragsttle atlayista yikselen
adrenalin atlayistan 10dk sonra normal degerlerine inerken noradrenalinin 1 saat
sonra bile anlamli dizeyde yuksek oldugu belirtiimigtir. Bir diger ¢calismaya gore de
adrenalin, noradrenalin ve KAH atlayistan 20dk sonra normal degerlerine inmistir (8,
38, 39).

Bu tez calismasinda KAH yere inigten 30dk sonra hala tasikardik degerlerdedir.

Bu ¢alismalardaki hormonal yanitlarin ve baglantili KAH'nin normal degerlerine
inme zamanlarinin farkli olmasi bu arastirmalara katilan bireylerin anksiyete diizeyleri
ile iligkili olabilir. Anksiyeteli olmayan bireylerde stresin sonlanmasindan ardindan
normale dénen gugli bir otonom yanit ortaya ¢ikmaktadir (2).

Parasutle atlayis oncelikle psikolojik stresor olsa da akselerasyon (hizlanma)
kuvvetleri icermesi nedeniyle kan akigini degistiren ve plazma kortizoli ve
katekolaminleri duzeylerinde yukselmeye neden olan bir fiziksel stresordur.
Sentrifigal akselerasyon (merkezkag¢ hizlandirici) kuvvetleri plazma kortizoli ve
katekolaminlerini 2-3 kat arttirmaktadir (9).

Bir parasutcl parasutind henuz agmadan terminal hiza ulagmasi halinde
acilma soku yuku denilen yaklasik 600 kg bir yuk parastte uygulanmis olur (35).

Parasut acilma soku esnasinda lineer akselerasyon meydana gelir (32).
Akselerasyon kuvvetlerinin katekolaminler tzerindeki etkisi sonucu adrenalinle korele
bir sekilde yiukselen kalp atim hizi da bundan etkilenecektir. Bu nedenle bu tez
calismasinda da goéruldugu gibi parasit acilma evresinde kalp atim hizi yeniden
yukselecektir. Ayni zamanda bu tez calismasinda tandem atlayisi yapanlarda
parasitin acildigi anda egitimin bir parcasi olarak parasiut acmayi taklit etme,
parasut egitmenine bagli bir sistem olmadan yapilan serbest atlayiglarda ise parasitu
acma ile ilgili gorevin katilimciya ait olmasi akselerasyon kuvvetlerinin yaninda
uyarilmishigi, bu asamada endiselenme kayglyr dolayisiyla da kalp atim hizini
arttiriyor olabilir. Otomatik aciligl parasit atlayisinda ise parasiut otomatik acilmasina
ragmen kanopi acilana kadar katilimcinin deklansor cekisi taklit etmesi, uygun
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pozisyonda c¢ikis yaparak pozisyonunu muhafaza etmesi ile ilgili gorevleri
akselerasyon kuvvetlerinin yaninda uyariimighgi, parasitin aciima surecindeki
endigeleri kaygiyi arttirarak ¢ikis anindan daha yuksek kalp atim hizi verileri elde
edilmesini sagliyor olabilir. Bu aragtirmadaki atlayis yontemlerinin hepsinde parastit
acma evresindeki kalp atim hizi c¢ikis anindaki kalp atim hizindan yuksek
bulunmustur.

Parasutle inis esnasinda vicudun iskelet ekseni boyunca buyuk akselerasyon
kuvvetlerine maruz kalinir bu ylzden parasutciler dizleri bir miktar bukuk, kaslar
gergin durumda yere garparak inis sokunu kargilarlar (35).

Bu tez calismasinda inig esnasinda KAH’nin yeniden yikselmesini inis sokuna
ve guvenli bir inis yapabilmeyle ilgili uyarilmisligin yikselmesine baglayabiliriz.

Akselerasyon kuvvetlerinin kalp atim hiziyla iligkilerini agiklayan bir arastirma
kalp atim hizinin parasut acilma ve inis aninda yikselmesini anlamli emosyonel stres
ve akselerasyon ile iligkili bulmustur. Ayni arastirmada yere inigin hemen ardindan
bir ventrikiler ektopik vuru oldugu da gorilmustir. inis nedeniyle giicli viicut
deselerasyonunun kardiak ritim degisiklerine sebep olabilecegi sdylenmigtir (11).

Bu tez calismasinda deneyimsiz parasutculerin tekrarlayan atlayislarinda
surekli-durumluk kaygi diizeyleri ve bu dizeylerdeki degisimler de incelenmigtir.

Bu tez calismasinda yer alan katilimcilarin parasit atlayiglari baglamadan 6nce
Olculen surekli kaygr ve durumluk kaygl duzeyleri daha 6nce orta-lise 6grencileri,
universite o6grencileri ve normal yetiskinlerde yapilan 06lgumlerden daha dusuk
degerlerdedir (5).

Bunun nedeni baska bir calismada da desteklendigi tzere bu sporu segen
katilimcilarin dusik surekli anksiyete bulgusu godsteren bireyler olmasi denilebilir
(13).

Parasiut atlayislari baslamadan ©6nce ve besinci atlayistan sonra 6lgulen
katilimcilarin  strekli  kaygi duzeylerinin  gruplar kendi iclerinde ve birlikte
degerlendirildiklerinde degismedigi gorulmustir. Gruplar karsilastirildiginda da
anlamli bir fark yoktur.

Birinci ve besinci atlayiglarda atlayis oncesi ucakta irtifada olctlen durumluk
kaygi olcumleri ile paragit atlayislari henliz baslamadan 6nce herhangi bir kuvvetli

stresérin olmadigi bir anda Olgulen durumluk kaygi olgumleri arasinda anlamli
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degisiklik bulunmamistir. Bunun nedeni profesyonel bir ortamda bulunmalari
nedeniyle tehlike algilarinin dusik olmasi olabilir. Anshel'in belirttigi gibi anksiyete
algilanan tehdittir (12).

ik kez serbest diisiisli atlayis yapan parasiitcilerde yapilan bir arastirmada ise
ucaga binilmeden hemen 6nce Olglilen durumluk kayginin 3-5 gin 6nce olgulen
kontrol olgtimlerinden anlamli dizeyde yiksek oldugunu bildirmektedir (9).

Bu tez calismasinda gruplarin birlikte verileri degerlendirildiginde hem birinci
hem de beginci atlayistan sonra 30-60dk iginde yerde olgulen durumluk kaygi
dizeylerinin bu atlayiglarda ucakta dlgilen durumluk kaygi duzeylerinden anlamli
dusuk oldugu gorulmektedir. Ucaktaki durumluk kaygi stresin sonlanmasinin
ardindan dusmustur. Bu beklenen bir degisimdir.

Oner ve LeCompte stres yogun oldugu zamanlarda durumluk kayg seviyesinde
yukselmenin, stres ortadan kalkinca da diasmenin olacagini belirtmektedir (5).

Bu tez caligmasinda katilimcilarin birinci atlayis sonrasi (birinci tekrar sonrasi)
Olcilen durumluk kaygi duzeylerinin parasut atlayiglari baglamadan kuvvetli bir
stresor yokken olculen durumluk kaygi dizeylerinden anlamli disik oldugu goruldr.
Bu dususin meydan gelmesi kuvvetli bir stresor ile ilk kez karsilagsma sonrasinda
boyle bir deneyimi yasayip basarmis olmanin kiside meydana getirebilecegi pozitif
etki ile ilgili oldugu s6ylenehbilir. Literatr bilgileri korkulan bir duruma egemen olmanin
anksiyeteyi azaltan ve Ozguveni arttiran bir kontrol duygusu sagladigina
deginmektedir (2).

Bu tez caligmasinda korelasyonlar incelendiginde katilimcilarin paragut
atlayiglari baslamadan once herhangi bir kuvvetli stresériin bulunmadigi bir anda
Olctlen durumluk kaygilari ile atlayislardan sonra ol¢ilen surekli kaygilarinin korele
oldugu gorualmastdr.

Bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcularin misabaka dncesi ve sonrasi
durumluk-surekli kaygilarini konu alan bir calismada bireysel sporlarda, raket
sporlarinda ve takim sporlarinda yer alan sporcularin surekli ve durumluk kaygi
puanlari arasinda anlamli korelasyon oldugu belirtilmigtir (4).

Sporcularda durumluk ve surekli kaygi duzeyini bazi degiskenlere gore
inceleyen bir aragtirmada surekli-durumluk kaygi arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur (37).
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Ayrica bu tez calismasinda katilimcilarin paragit atlayislari baslamadan énce
Olculen surekli kaygi dizeyleri birinci atlayista ucakta irtifada 6lgtlen durumluk kaygi
dizeyleri ile de korelasyon gostermistir.

Bu tez calismasinda katilimcilarin parasit atlayiglari baglamadan once 6lgilen
surekli kaygi duzeyleri birinci atlayis ve tg¢inci atlayislarda ucagin havalanmasindan
katilimcinin ugaktan ¢ikis anina kadar gegen tim suredeki KAH hizi ortalamasi ile
korelasyon gostermigtir. Tim yikselis icinde bulunan ugaktan ¢ikis anindan 6nceki
30sn KAH ortalamasi birinci atlayis ve Gguncu atlayista en yiksek anlamli korelasyon
gorulen bolgelerdir.

Oner ve LeCompte surekli kaygly! bireyin kaygl yasantisina olan yatkinhgi
olarak tanimlayip, kisinin iginde bulundugu durumlari genellikle stresli olarak algilama
ya da stres olarak yorumlama egilimidir demektedirler (5).

Bu tez calismasinda deneyimsiz parasutgulerin surekli kaygi dizeylerinin birinci
ve Ucuncl parasut atlayislarinda ucagin havalanmasindan parasutcinin ¢ikis anina
kadar tum KAH ortalamasi ile iligkili olmasi iginde bulunulan durumu stresli olarak
yorumlama egilimi KAH arasinda bir iligskinin bulunabilecegini gdsteriyor olabilir.
Bununla birlikte surekli kaygi ile KAH iligkisinin birinci ve tc¢incu atlayislarda ¢ikistan
inis anina kadar gorilmemesi parasut atlayisi suresince sadece psikolojik durumlarin
etkili olmadigini g0Osteriyor olabilir. Ayrica katilimcilarin  parasut atlayislar
baslamadan 6nce 6lcilen siurekli kaygi duzeyleri birinci atlayista ugaktan cikis ani ve
yere inigten 10dk sonraki KAH ile de anlamli korelasyon gdstermektedir.

Bu tez calismasinda katilimcilarin birinci atlayislarinda ucakta irtifada 6lgtlen
durumluk kaygilari birinci atlayislarinda sadece ucaktan c¢ikis 6ncesi 30sn KAH
ortalamasi ile anlamli korelasyon gdstermigtir.

Bazi calismalarda ilk parasut atlayiginin durumluk kaygi ve kalp atim hizinda
yukselmeye neden olacagi belirtiimigtir (9, 13). Bu tez calismasinda anlamli
yukselmeler sadece KAH'Inda gorulmektedir.

Bazi kisiler anksiyeteyi algilamiyor gibi gorinup sozel olmayan oOl¢iimlerde ve
fizyolojik olgiimlerde yuksek anksiyeteli bireylerle ayni tepkileri verirler. Bu Kkisiler
bastirici kigilik 6zelligine sahip bireylerdir (2).
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Bu tez calismasinda durumluk kaygi ile KAH korelasyonlarina sadece bir KAH
Olcimunde rastlanilmig  olmasi  katihmcilarin -~ kaygilarini  bastirmalarindan
kaynaklanabilir.

Anksiyete sturekli-durumluk kaygi kavrami disinda bilissel ve bedensel (somatik)
anksiyete olmak Uzere iki alt baslik altinda da incelenebilir. Bilissel anksiyete
anksiyetenin mental 6gesidir. Anksiyetenin basariyla ilgili negatif beklentiler, kiginin
kendiyle ilgili negatif degerlendirmeleri, performans endisesi, konsantre olamamayi,
dikkatin bozulmasi vb. 0Ozelliklerini belirtir. Somatik anksiyete ise fizyolojik 6gedir.
Otonomik uyariimiglik, kan basinci artigi, kalp atim hizi artigi, kas gerginligi artigi vb.
Ozellikler ile iligkilidir. Bu agiklamada goruldugu gibi somatik ve bilissel anksiyete
ogeleri farkli 6zellikler gostermektedir (12, 27).

Insanlarin kendi bedensel tepkileri konusunda yargilama yeteneklerinin iyi
olmadigi bilinen bir durumdur. Fizyolojik durumlarin ve degisikliklerin 6znel
tahminlerinin nesnel oOlculerle elde edilen verilerle iyi korelasyon gbésterememesi bu
yuzdendir (2). Korku durumluk anksiyete ile korelasyon gosteren bir duygudur (13).
Deneyimli parasttcilerde yapilan bir calismada deneyimli parastitculerin ¢cok belirgin
fizyolojik tepkisellige ragmen 6znel olarak ¢ok az korku bildirmeleri, fobik bireylerin
ise fizyolojik bir rahatsizlik olmadan yuksek derecelerde korku bildirmeleri gergekten
bedensel tepkilerin yargilamasinda hatalar yapildigini aciklamaktadir (2).
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6. SONUC VE ONERILER

Parasit atlayigi yaralanma ve 6lum riskinin her zaman oldugu, kisilerde guclu

fizyolojik yanitlar meydana getiren bir akut psikolojik stresordir. Ayrica atlayis
suresince parasut acis ve yere iniste parasutcinin KAH, katekolamin ve kortizol
sevilerinde artis meydana getiren bir fiziksel stresordur (8, 9, 11, 33).

Bu tez calismasinda parasutculerin birinci ve besinci atlayislari arasinda
KAH'nda bazi olcimlerde anlamh diasmeler olmasi kuvvetli stresorlerle tekrarl
karsilasmanin KAH'nda dismeye neden olan bir etkisinin oldugunu gdsteriyor olabilir.
Ayni degisikligin durumluk kaygi diizeylerinde goérilmemesi tekrarlar sonucu kisilerin
0z-degerlendirmelerinde bir degigiklik olmasa da fizyolojik kaygi belirtilerinde azalma
meydana gelebilecedini gosteriyor olabilir.

Durumluk kaygt ile KAH arasinda bir 6lgiim diginda korelasyon bulunmamasi da
bu iki kaygi belirtisinin birbirinden ayri yukselip dusebilecegini gésteren diger bir bilgi
olabilir. Bununla birlikte surekli kaygi ile bazi KAH olgumleri arasinda korelasyon
gorulmesi bir durumu stresli olarak algilama egiliminin KAH ile iligkili olabilecegini
gOsteriyor olabilir.

Tekrarlar sonucu KAH degisimleri ve surekli-durumluk kaygi degisimleri ilerideki
calismalarda daha cok tekrarl paragit atlayislarinin ilk atlayiglarla karsilastiriimasi ile
incelenmeye devam edilebilir. Deneyimsizden-deneyimliye uzun sireli ¢aligmalarin
yapilmasi bu konuda daha agik bilgiler elde edilmesini saglayabilir.

Kendini degerlendirme olgekleri bilingsiz olarak bazi zamanlarda kaygiyi
bastiran bir savunma mekanizmasi ile doldurulabilirler. Ayrica korkulan durumlarda
Olceklerin bir motivasyon araci olarak kullanilip kullanilmadigi ile ilgili arastirmalar
yapilmalidir. Ayni 6zelligi 6lcen birden fazla 6lgegin birlikte kullanilmasinin bu konuda
faydasi olabilir.

75



. KAYNAKLAR

. Stoudemire A, Hales RE. Tibbi Sorunlari Etkileyen Psikolojik Etkenler ve DSM-
IV: Genel Bir Bakis (Ceviri: Tzer TT). In: Stoudemire A, editor. Tibbi Sorunlari
Etkileyen Psikolojik Faktorler. Birinci Basim. Ankara: Compos Mentis Yayinlari;
1997.p.1-14.

. Noyes R, Hoehn-Saric R. Anksiyete Bozukluklar (Ceviri Editori: Sar V.). 1.Baski.
Istanbul, Csa Medikal&Paramedikal Yayincilik, 1998;1-46.

. Koknel O. Gunliik Hayatta Ruh Saghgi. 2.Baski. Istanbul, Alfa Yaynlari,
2000;158-162.

. Civan A. Bireysel ve Takim Sporlarinda Yer Alan Sporcularin Misabaka Oncesi
ve Sonrasi Durumluk ve Surekli Kaygilarinin Kargilastiriimasi. Konya, Selguk
Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, 2001.

. Oner N, LeCompte A. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri El Kitabi. 2. Baski.
istanbul. Bogazici Universitesi Matbaasi, 1985;1-26.

. Kirli S. Anksiyete Bozukluklarinin Olusumu ve Farmakolojik Tedavisi. 1.Baski.
Bursa, Psikiyatri ve Sanat Yayinevi, 2000;1-25.

. Benschop RJ, Jacops R, Sommer B, Schirmeyer TH ve ark. Modulation of The
Immunologic Response to Acute Stress in Humans by R-blockade or
Benzodiazepines. The Faseb J 1996;10: 517-524.

. Richter SD, Schurmeyer TH, Schedlowski M, Hadicke A ve ark. Time kinetics of
The Endocrine Response to Acute Psychological Stress. J Clin Endocr Metab
1996;81(5):1956-1960.

. Chatterton RT, Vogelsong KM, Lu Y-C, Hudgens GA. Hormonal Responses to
Psychological Stress in Men Preparing for Skydiving. J Clin Endocr Metab 1997,
82 (8): 2503-2509.

10.Deinzer R, Kirschbaum C, Gresele C, Hellhammer DH, Adrenocortical

Responses to Repeated Parachute Jumping and Subsequent h-CRH Challenge
in Inexperienced Healthy Subjects. Physiol Behav 1997;61(4):507-511.

11.Di Rienzo M, Parati G, Rizzo F, Meriggi P ve ark.. Heart Rate Monitoring and

Control in Altered Gravity Conditions. Proceedings of the 29th Annual
International Conference of IEEE EMBS:6681-6684, August 23-26, 2007, Lyon,

France.

76



12.Tiryaki S. Spor Psikolojisi. 1.Baski. Ankara. Eylul Kitap ve Yayinevi, 2000;11-58.

13.Powell FM, Verner JP. Anxiety and Performance Relationships in First Time
Parachutists. Journal of Sport Psychology, 1982;4:184-188.

14.Hagger M, Chatzisarantis N. The Social Psychology of Exercise and Sport. 1st
ed. Berkshire, England. Open University Press, 2005;130-159.

15.Hardy L. Stress, Anxiety and Performance. J Sci Med Sport 1997;2(3):227-233.

16.Cogan N, Bown RIF. Metamotivational Dominance, States and Injuries in Risk
and Safe Sports. University of Glasgow and on A Paper Presented at The 7th
International Conference on Reversal Theory, July 503-518, 1997, London, UK.

17.Apter MJ, Batler R, Gratuitous Risk: A Study of Parachuting. In: Apter MJ, Svebak
S, editors. Stress and Health, A Reversal Theory Perspective. 1st ed.
Washington: Taylor and Francis; 1997. p. 119-129.

18.Csikszentmihalyi M. Flow: The Psychology of Optimal Experience. 1st ed. New
York. Harper Perennial A Division of Harper Collins Publishers, 1991;71-93.

19.Widiger TA. Anxiety. In: Kazdin AE, editor. Encyclopedia of Psychology. 1st ed.
Washington D.C: Oxford University Press; 2000. p.209-212.

20.Alkin T, Onur E. Anksiyete Kavrami ve Anksiyete Bozukluklarina Genel Bir Bakis.
In: Koroglu E, Guleg C, editors. Psikiyatri Temel Kitabi. 1.Basim. Ankara: HYB
Basin Yayin; 2007.p.296-303.

21.Endler NS, Parker JDA. Stress and Anxiety: Conceptual and Assessment Issues.
Stress Medicine 1990;6:243-248.

22.Giilseren S. Psikopatolojinin Taninmasi ve Olgiilmesi. In: Aydemir O, Kéroglu E,
editors. Psikiyatride Kullanilan Klinik Olcekler. 3. Baski. Ankara: HYB Basim
Yayin; 2007.p.11-21.

23.Aydemir O. Psikiyatride Degerlendirme Araclari: Ozellikleri, Turleri, Kullanimi. In:
Aydemir O, Koroglu E, editors. Psikiyatride Kullanilan Klinik Olgekler. 3. Baski.
Ankara: HYB Basim Yayin; 2007.p.21-161.

24.Gros DF, Antony MM, Simms LJ, McCabe RE. Psychometric Properties of the
State-Trait Inventory for Cognitive and Somatic Anxiety (STICSA): Comparison to
the State-Trait Anxiety Inventory (STAI). Psychol Assessment 2007;19(4):369-
381.

77



25.Ciiceloglu D. insan ve Davranisi. 15. Basim. istanbul. Remzi Kitabevi, 2006;276-
304.

26.Baltas A, Baltas Z. Stres ve Basacikma Yollarl. 22. Basim. istanbul. Remzi
Kitabevi, 2004;186-327

27.Parnabas VA, Mahmood Y, Ampofo-Boateng K. Cognitive, Somatic and Negative
Strategies Among Malaysian Athletes. Europan Journal of Social Sciences
2009;9(3):387-398.

28.Ceylan E, Yazan B. Arastirma ve Klinik Uygulamada Biyolojik Psikiyatri 3.Cilt
Anksiyete Bozukluklari. 1.Baski. istanbul. Mehmet Emin Ceylan Yayinevi, 2000;1-
4.

29.Sokal MM. Stress: Definition and Physiology. In: Kazdin AE, editor. Encyclopedia
of Psychology. 1st ed. Washington D.C: Oxford University Press; 2000. p.479-
484.

30.Poynter D, Turoff M. Parachuting The Skydiver's Handbook. 9th ed. Santa
Barbara. Para Publishing, 2004; 84-107.

31.THK Tirkkusu Parasut Ogretmenleri. THK Tirkkusu Genel Midirligi Paragiit
Okulu Tekamul Kursu Egitim Kitabi. 1. Baski. Ankara, T.H.K Basimevi, Yayin Yili
Belirtiimemis; 5-65.

32.Elmas O. Parasiit Atlayiginda Olusan Bazi Fizyolojik Degisikliklerin Incelenmesi.
Istanbul, Marmara Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, 2004.

33.Sozier EM, Ozkan S, Akdur O, Durukan P ve ark. Parasutle Atlama Sonucu
Olugan Yaralanmalar. Ulus Travma Acil Cerrahi Dergisi 2008;14(3):201-204.

34.THK Turkkusu Paragiit Ogretmenleri, Parasiit Okulu Serbest Paragiit Kursu
EgQitim El Kitabi. 1. Basim. Ankara. T.H.K Basimevi, 2010;5-47.

35.Guyton AC, Hall JE. Tibbi Fizyoloji (Ceviri Editéri: Cavusoglu H, Yegen B). 9.
Baski, Istanbul, Nobel Tip Kitabevleri, 1996;549-554.

36.Guyton AC, Hall JE. Tibbi Fizyoloji (Ceviri Editorleri: Cavusoglu H, Yegen
Caglayan B). 11. Baski, istanbul, Nobel Tip Kitabevleri, 2007;537-544.

37.Basaran MH, Tasgin O, Sanioglu A, Taskin AK. Sporcularda Durumluk ve Siirekli
Kaygi Diizeyinin Bazi Degiskenlere Gore incelenmesi. Selguk Universitesi Sosyall
Bilimler Enstitisl, 2009;21:533-542.

78



38.0berbeck R, Schirmeyer TH, Jacops RJ, Benschop RJ ve ark. Effects of (-
Adrenoceptoblockade on Stress-induced Adrenocorticotrophin  Release in
Humans. Eur J Appl Physiol 1998;77:523-526.

39. Anfilogoff R, Hale PJ, Nattrass, Hammond VA ve ark. Physiological Response to
Parachute Jumping. Brit Med J 1987;295:415.

79



STAI FORM TX-1

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularin anlatmada kullandiklar: birtakim ifadeler

verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden

uygun olanim karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin

Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren ceval isaretleyin.

1. Su anda sakinim.

2. Kendimi emniyette hissediyorum.

3. Suandasinirlerim gergin.

4. Pismanlik duygusu igindeyim.

5. Su anda huzur igindeyim.

6. Su anda hi¢ keyfim yok.

7. Basima geleceklerden endise ediyorum.
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum.

9. Su anda kaygiliyim.

10. Kendimi rahat hissediyorum.

11. Kendime guvenim var.

12. Su anda asabim bozuk.

13. Cok sinirliyim.

14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum.
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum.

16. Su anda halimden memnunum.

17. Su anda endiseliyim.

18. Heyecandan kendimi saskina donmts hissediyorum.

19. Su anda sevincliyim.
20. Su anda keyfim yerinde.

Hig

(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)

(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)

(1)

Biraz

(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)

Cok

()
(3)
(3)
(3)
(3)
3
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
3
(3)
3
(3)
3
3
(3)
(3)

Tamamiyle

(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
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STAI FORM TX-2
YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim anlatmada kullandiklar: birtakim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden
uygun olanim karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin

Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren ceval isaretleyin.

Hemen Bazen Cok zaman Hemen

hicbir her

zaman zaman
21. Genellikle keyfim yerindedir. QD 2 3 4
22. Genellikle gabuk yorulurum. QD 2 3 4
23. Genellikle kolay aglarim. QD 2 ) 4
24. Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim. D 2 3 4
25. Cabuk karar veremedigim igin firsatlar: kagiririm. Q) 2 3 4
26. Kendimi dinlenmis hissederim. D 2 3 4
27. Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanliyim. (1) 2 3 4)
28. Gugluklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissederim. D 2 3 4
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim. (@D} 2 3 4)
30. Genellikle mutluyum. D 2 3 4
31. Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim. (@D} 2 3 4)
32. Genellikle kendime glivenim yoktur. Q) 2 3 4)
33. Genellikle kendimi giivende hissederim. D 2 3 4
34. Sikintili ve gu¢ durumlarla karsilagsmaktan kagimrim. (1) 2 (©)] 4
35. Genellikle kendimi hiizinl G hissederim. D 2 ) 4
36. Genellikle hayatimdan memnunum. (@D} 2 3 4)
37. Olur olmaz distinceler beni rahatsiz eder. D 2 (©)] 4
38. Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki
hi¢ unutamam. (@D} 2 3 4)
39. Akl1 basinda ve kararl bir insamm. D 2 (©)] 4
40. Son zamanlarda kafama takilan konular
beni tedirgin ediyor. D 2 ) 4
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