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Adoblesan Dénemdeki Sporcularda Psikolojik Saglamhk Diizeyi fle Stresle Basa

Cikma Diizeyi Arasindaki fliskinin Incelenmesi

(Yuksek Lisans Tezi)

Yasin AKGUN

0z

Bu aragtirmanin amaci addlesan donemdeki sporcularda psikolojik saglamlik diizeyi
ile stresle basa c¢ikma diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesidir. Aragtirmanin
evrenini Isparta ilinde her branstan addlesan donemdeki sporcular olustururken;
orneklem grubunu ise arastirmaya gonillii olarak katilan 250 amatdr sporcu
olusturmaktadir. Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek icin
“Demografik Bilgi Formu”, psikolojik saglamliklarini belirlemek igin “Cocuk ve
Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi” ve stresle basa ¢ikma diizeylerini belirlemek icin
ise “Ergen Basa Cikma Olcegi” kullamlmustir. Elde edilen verilerin analizi icin
Statistical Packadge for Social Sciences (SPSS) 17.0 paket programi kullanilmistir.
Yapilan normallik testleri (Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilk) sonucunda
veriler normal dagilim gostermediginden Spearman Rank Korelasyon Testi, Mann
Whitney-U Testi, Kruskal Wallis Testi ve Post Hoc testlerinden Bonferroni Testi
uygulanmistir. Verilerin analizinde ayrica frekans, yilizde, minimum, maksimum,
ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0,05
olarak belirlenmistir. Arastirmanin bulgularina gore, psikolojik saglamlik ile aktif
basa ¢ikma arasinda anlamli ve pozitif, olumsuz basa ¢ikma arasinda anlamli ve
negatif bir iliski mevcuttur. Psikolojik saglamlik ile kacinan basa ¢ikma arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica sporcularin
cinsiyet, brans, yas, smif, spor yasi ve lisans tiirii degiskenleri ile psikolojik
saglamlik ve basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 tespit
edilmistir. Bu bulgulardan hareketle, mevcut ¢alismadaki psikolojik saglamlik ve
stresle basa ¢ikma arasindaki iliskilerin literatirle ayni egilimde oldugu ve farkli
demografik degiskenlerin bu iligkileri karmasiklastirabilecegi sonucuna ulasilmistir.
Bulgular ayrica sporcularin psikolojik saglamliklarini artirmak ve stresle basa ¢ikma
yetilerini gelistirmek i¢in uygulanacak yontemlerin kisiye 6zel olmasi gerektigini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Addlesan Sporcu, Psikolojik Saglamlik, Stres, Stresle
Basa Cikma

Sayfa Adedi : 88
Danigman : Dog. Dr. Engin EFEK



Examining The Relationship Between The Level Of Psychological Resilience
And The Level Of Coping With Stress In Adolescent Athletes

(Master’s Thesis)
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between psychological
resilience and stress coping levels in adolescent athletes. The population of the study
consists of adolescent athletes from various sports disciplines in Isparta province,
while the sample group comprises 250 amateur athletes who volunteered to
participate in the research. To determine the participants’ demographic
characteristics, a "Demographic Information Form™ was used; to assess their
psychological resilience, the "Children and Youth Psychological Resilience Scale"
was employed; and to measure their stress coping levels, the "Adolescent Coping
Scale™ was utilized. The data obtained were analyzed using the Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS) version 17.0. Since the normality tests (Kolmogorov-
Smirnov and Shapiro-Wilk) indicated that the data did not show a normal
distribution, Spearman Rank Correlation Test, Mann-Whitney U Test, Kruskal-
Wallis Test, and Bonferroni Post Hoc tests were applied. Frequency, percentage,
minimum, maximum, mean, and standard deviation values were also used in the data
analysis. The significance level was set at p<0.05. According to the findings, there is
a significant and positive relationship between psychological resilience and active
coping, and a significant and negative relationship between psychological resilience
and maladaptive coping. However, no statistically significant difference was found
between psychological resilience and avoidant coping. Additionally, no significant
relationships were found between athletes' psychological resilience and coping levels
with variables such as gender, sports discipline, age, grade, sports experience, and
license type. Based on these findings, it can be concluded that the relationships
between psychological resilience and stress coping in this study align with general
trends in the literature and that different demographic variables may complicate these
relationships. The results also suggest that methods for enhancing athletes'
psychological resilience and coping with stress should be individualized.

Key Words: Adolescent Athlete, Psychological Resilience, Stress, Stress
Coping
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BOLUM I

GIRIS
Bu béliimde aragtirmanin problem durumu, problem cilimlesi, aragtirmanin amaci,

arastirmanin 6nemi ve sinirliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Spor olgusunun gelismesiyle dogru orantili olarak spor bilimlerinde yeni c¢alisma
alanlar1 ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alisma alanlarinin basinda da spor psikolojisi
gelmektedir. Giintimiizde sportif basarmin kazanilabilmesi igin yalnizca fiziksel
yeterliligin {ist diizey olmasi tek basma basartyr getirmemektedir. Ilgili spor
bransinda basariya ulasabilmek icin psikolojik saglamligin ve stresle basa
cikabilmenin yeri c¢ok o6nemlidir(Codonhato vd.,2018; Nicholls vd., 2008).
Sporcunun psikolojik saglamliginin yerinde olmasi i¢in dnce stresle bas edebilmesi
gerektigi degerlendirilmektedir. Arslan (2019), Psikolojik saglamligi, stresli yasam
olaylar1 ile karst karsiya gelen bireylerin kisa bir zaman diliminde uyum
saglayabilme yetenegini gosterdigini belirtmistir. Bu goriis iki kavramin birbiriyle
olan iligkisinin daha yakin oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalar stresle
basa c¢ikamayan sporcularin psikolojik saglamliklarinin  yerinde olmadigini
gosteriyor. Iyi bir psikolojik saglamlik basarmin biiyiik oranda yakalanmasi olarak
degerlendirilmektedir. Ancak ¢6ziim tamamen stresten uzak bir zihin demek degildir.
Literatiir de yapilan aragtirmalar sporcuyu miisabakaya motive eden seylerden birinin
belli oranda yasanan stres oldugunu gosteriyor. O halde psikolojik saglamligin
saglanabilmesi i¢in stresin tamamen yok edilmesi ¢abasina girmek yanlis olur.
Sporcunun mental sagligi i¢in stres ile basa ¢ikma yontemleri veya stratejilerini

bilmek bu sureci iyi yonetmek gerekir.

Alan yazinda ¢esitli yas gruplar i¢in psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
lizerine bir¢ok calisma yapilmistir. Psikolojik saglamlik, psikoloji alaninda yapilan
bircok calismada odak noktasi olmus ve bilimsel anlamda ilgi goren, literatiirde

arastirilan kavramlardan bir tanesi haline gelmistir.



Psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilmis dnceki ¢aligmalarda iizerinde durulmamis
baz1 hususlar géze carpmaktadir. Ornegin Solomon (2015)’un calismasinda spor
deneyiminin farkli yonlerini ele alip psikolojik dayanikliliga olan etkisinin yapilacak
yeni arastirmalarla agikliga kavusturulmasi gerektiginden bahsedilmistir. Ayrica spor
deneyiminin psikolojik dayaniklilik tizerindeki 6éneminin daha az 6nemli hal geldigi
ifade edilmigtir. Yine de kesin bir yargiya varmayi gerektirecek kadar tutarli
sonuglarin elde edilmedigini, fikir birligi olusmasi adina bu goriisii destekleyecek

farkli ¢galismalarin yapilmasi gerektigi ortadadir.

Sadeghi (2021), calismasinda; Stresle basa ¢ikma tarzi ve psikolojik dayaniklilik
diizeyini belirleyici unsurlarin neler oldugunun daha detayli ¢alismalarla ortaya

koyulabilecegini degerlendirmistir.

Zhang ve ark. (2018)’nin yapmis oldugu calismada, kadinlarin daha yiiksek
depresyon prevalansina, dolayisiyla daha diisiik psikolojik dayanikliliga sahip
olduklar1 ifade edilmistir. Fakat bunun sebebinin hala net olmadig: belirtilmistir. Bu
konuda alanyazinda fikir birligine varilabilmis degildir. Daha net sonuglarin
aliabilmesi adma farkli toplumlardan, farkli diizeylerden ve psikolojik dayaniklilig:
etkileyebilecek farkli degiskenlerden faydalanarak yeni aragtirmalarin yapilmasi
gerektigi aciktir. Benzer sekilde; cinsiyetin, spor deneyiminin ve spor tiirliniin
psikolojik dayaniklilik ve tizerindeki etkisi konusunda alanyazinda tutarsiz arastirma
bulgular1t mevcuttur(Khan ve ark., 2016; Kimhi ve ark., 2013; Kumar ve ark., 2016;
Nicholls ve ark., 2016; Reddy ve Berhanu, 2016). Yine aym sekilde, onceki
arastirmalar, psikolojik dayaniklilik {izerinde spor tiirii, cinsiyet, spor deneyimi ve
rekabet diizeyi arasindaki iligkilerin incelendigi daha fazla arastirmaya ihtiyac
oldugunu vurgulamistir(Bicalho ve ark., 2020; Codonhato ve ark., 2018; Garcia
Secades ve ark., 2016).

Kapc¢1 (2016), calismasinda; Psikolojik saglamlik ile stresle basa ¢ikma yollarinin
anlamli etkilerinin olduguna dair sonu¢ ortaya koymustur. Kape¢i (2016), yapmis
oldugu calismanin sonraki ¢aligmalarda farkli psikolojik faktorlerin iki degisken
arasinda nasil etkisi oldugunun incelenmesinde 6nemli bir yol gosterici oldugunu

belirtmistir.



Ozdemir (2017), psikolojik saglamligi bireyin karsisina ¢ikan problemlerle basa
c¢ikma becerisi ile stres arasindaki bir uyumdan meydana geldigini belirterek

psikolojik saglamlik ile stres arasindaki iliskiye vurgu yapmaistir.

Stres konusu ise 6zellikle ergenler 6zelinde farkli ¢alismalarda ele alinmasi gereken
Oonemli bir konu olarak belirtilmistir. Cilinkii insanlarda ortaya ¢ikan stres durumunun
farkli yas gruplarinda daha da artacagi tahmin edilmektedir(Moriarty vd., 2021;
Rogowska, Kusnhierz ve Bokszczanin, 2020; Salari vd., 2020; Schiff vd., 2020;
Stanton vd.i 2020; Xiong vd., 2020; Qiu vd., 2020). Ozellikle ergenlerin travma
sonrast stres bozuklugu veya duygusal ya da davranigsal sorunlar gibi bir¢ok sorun
icin yiiksek risk altinda oldugu bilinmektedir(Slone & Mann, 2016; Wolmer vd.,
2017). Ancak, onceki arastirmalarin ¢ogu, ¢cogunlukla genc yetiskinlik dénemine
odaklanarak ergenleri inceleyen calismalara ¢ok az dikkat ¢ekmistir. Daha once de
belirttigimiz gibi, ergenlikte mental saglik sorunlarinin yiiksek prevalansini goz
Oniinde bulundurdugumuzda yetigkinlere daha fazla odaklanmak
sasirticidir(Achterberg vd., 2021; Sadler vd., 2018). Literatiirde, ergenlerin mental
sagligin1 ve refahini iyilestirmek i¢in etkili yollarin ve stratejilerin agirlikli olarak
belirlenmesi gerektigi vurgulanmistir(Wright vd., 2021). Bu durum caligmamiza
ilham kaynagi olmustur ve bulgularin 6nemli olacag: ve literatiire katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Duman (2009), aktif spor yapan ve spor yapmayan ergen ogrencilerin stresle bas
edebilme karsilagtirmalar1 {izerine bir calisma yapmistir. Calisma sonucunda aktif
spor yapan ergenlerin spor yapmayan ergenlere gore stresle aktif basa cikma
diizeylerinin ortalamasiin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Arastirmasinda
baska seviyelerdeki ergen Ogrencilerden elde edilecek ¢alismalarin faydali
olabilecegini belirtmistir. Bizim calismamiz ilgili 6grenci grubunun stresle basa

cikma diizeylerini Isparta ili bazinda ele almistir.

Insan (2022), calismasinda; Psikolojik saglamlik diizeyinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ile iliskisinin yaninda farkli psikolojik unsurlar (6zgiiven, kaygi, algilanan
stres diizeyi, psikolojik 1iyi olus, depresyon vb.) ile iliskisinin ele alindig1

arastirmalarin yapilabileceginin faydali olacagini yorumlamastir.

Bu degerlendirmelerden yola cikarak calismamizin ele alinmasiin faydali olacagi

degerlendirilmistir.



1.2. Problem Cumlesi

Bu arastirmanin problemini; “Addlesan donemdeki sporcularda psikolojik saglamlik
diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasinda anlamhi bir iliski var midir?” sorusu

olusturmaktadir.

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmuistir.

1. Psikolojik saglamlik diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski var midir?

2. Psikolojik saglamlik diizeyi ve stresle basa ¢ikma diizeyi ile addlesan dénemdeki

sporcularin cinsiyetleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeyi ile adtlesan donemdeki

sporcularin yaptiklart spor branslari arasinda anlaml bir iliski var midir?

4. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeyi ile addlesan ddnemdeki

sporcularin yaslar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

5. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeyi ile adflesan dénemdeki

sporcularin siif diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

6. Psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma diizeyi ile addlesan donemdeki

sporcularin spor yas1 diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

7. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeyi ile adolesan donemdeki

sporcularin lisans tiirii diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci “Ad0Olesan donemdeki sporcularda psikolojik saglamlik

diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasindaki iligkinin incelenmesidir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Sporda bagarmin saglanabilmesi i¢in fiziksel yeterliligin yaninda bir¢ok zihinsel
etken bulunmaktadir. Sporcunun miisabakaya tam anlamiyla hazir olmasinin altinda
yatan en buyuk etkenlerden biri de psikolojik yeterliliklerdir. Bu da iyi bir psikolojik
saglamlik ve gereginden fazla strese maruz kalmamis zihin demektir. Ayrica bu
aragtirmanin sonuglarindan, sporcu, antrendr ve spor yoneticileri ig¢in psikolojik
olarak saglam ve stresten uzak sporcularin daha basarili olacagi ¢ikarimlarinin

yapilacag1 degerlendirilmektedir.

1.5. Stmirhliklar
Bu arastirma,

1. Isparta’da bulunan addlesan donemdeki sporcularin goéniillii olarak katilimi ile

sintrlandirilmastir.

2. Orneklem grubu daha fazla katilimcidan olusabilirdi fakat ¢alismaya ¢alisma igin
secilen Orneklemin evreni temsil ettigi ve kullanilan o6lgeklerin, katilimcilarin
psikolojik saglamlik diizeyi ve stresle basa ¢ikma diizeylerini 6l¢ebilir nitelige sahip

oldugu varsayilmistir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu bdliimde arastirmanin konusu ile ilgili literatiir bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

2.1.1. Addlesan donem. Adolesan, insan yasaminin yetiskin olmadigi ancak
cocuk da sayilmadigi bir donemdir. Bu donemde edinilen tecriibelerin, yetiskinlikteki
yeri ¢ok oOnemlidir. Ergenlik (adolescence) kavrami, Latince “biiylimek” yada
“olgunlagmak™ anlamina gelmektedir. Ergenlik, insan viicudunda ve zihninde bazi
degisiklikler sebebiyle yetiskinlik ve c¢ocukluk arasinda kalan bir gecis
donemidir(Sawyer vd., 2012, akt. Coskun, 2021). Cocuklar yetiskinlik donemine
kadar olan donemin buyik bir bolumuni okulda gecgirmektedir. Fiziksel ve zihinsel
anlamda biiytik degisikliklere yol agan adélesan dénemi gocuklarin okul donemlerine

denk gelmektedir.(Ceylan ve Turan, 2009, akt. Altay, Cabar ve Altay, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), ergenligi; 10-19 yaslarinda fiziksel biiyiime, duygusal,
psikososyal ve bazi davranig degisiklikleri olarak tanimlamistir. Bu degisiklikler,
genel olarak kizlarda erkeklere oranla bir ya da iki yil daha erken meydana
gelmektedir(Coskun, 2021).

Diinya Saglk Orgiiti'ne gore addlesan yas donemleri(Ardig, 2014, akt. Ceylan,
2019);

Tablo 1.



Adolesan Yas Donemleri;

Ddnem Kizlar Erkekler
Adolesan Oncesi Dénem. 9-12yas 10 - 13 yas
Erken Addlesan Donem. 12 — 14 yas 13- 15 yas
Orta Adolesan Donem. 14 — 16 yas 15— 17 yas
Ge¢ Adolesan Donem. 16 — 18 yas 17 — 18 yas

2.1.1.1. Erken adolesan donem. Cocukluktan addlesanliga gegis
donemidir(Demirezen, 2005, akt. Ceylan, 2019). Fiziksel ve davranigsal gelisme
olduk¢a hizlidir. Erkeklere oranla kizlardaki biiylime ve cinsel gelisim daha once
meydana gelir. Erken blyume erkeklerin psikolojik anlamda pozitif etki gdrmesine
karsin kizlarda ise tam tersi yeme i¢me dengesizligi ve depresyon gibi bozukluklar
gorulebilir(Derman, 2008, akt. Altay, Cabar ve Altay, 2018). Kisinin bedeninde
saskinlik ve korku meydana gelebilir. Kisi kendindeki fiziksel ve zihinsel degisimi
fark eder ve kendini incelemeye bagslar. Etrafindaki kimsenin kendisini anlamadigin
diisliniir ve yalnizlagtigint hisseder(Demirezen, 2005, akt. Ceylan, 2019). Dolayisiyla
kisi bu donemde psikolojik destege ihtiya¢ duymaktadir.

2.1.1.2. Orta addlesan donem. Kisi erken ad6lesan donemde meydana gelen
degisimlere bu donemde alismaya baslar. Sosyal ¢evreye ait olma duygusu olusur.
Cinsel kimlik olusmaya baslar ve karsi cinse ilgi artar. Kisi bu donemde biiyiidiigiinii
kanitlamak icin birtakim davraniglar sergilemeye baslar(Derman, 2008 akt Ceylan,
2019). Sosyal ¢evresi tarafindan begenilmek ister ve hakkindaki diistinceleri
onemser. Kisi de gereksiz 6zgiiven olusur ve riskli tavirlara yonelme olasiligi ¢ok

yuksektir(Kose, 2011, akt. Altay, Cabar ve Altay, 2018).

2.1.1.3. Ge¢ adolesan donem. Artik cinsel kimlik olugsmus ve bulundugu

kimlige uygun davranislar sergilenmeye baglamistir. Verilen kararlar da belli



seviyede olgunluk olugmustur. Kisi hayati daha ciddiye alir ve gelecek kaygisi
hissetmeye baslar(Ozcebe, 2002, akt. Ceylan, 2019). Ahlak duygusu bu dénemde
gelisirken, bir topluluga ait olma hissiyati olusur(Derman, 2008, akt. Altay, Cabar &
Altay, 2018).

2.1.2. Psikoloji

2.1.2.1. Psikolojinin tarihsel sdreci. 19. yiizyilhin sonlarina kadar felsefe
etkisinde kalan psikoloji 1879 yilinda W. M. Wundt'un Almanya’da Leipzig
Universitesinde ilk psikoloji laboratuvarini kurmasiyla bir bilim niteligi kazanmistir.
Bu hem deneysel psikolojinin hem de psikoloji biliminin baslangici olarak kabul
edilmistir(Mutlutiirk, 2023). Ertiirk (2017)’ye gore Wundt, zihnin deneysel
yontemlerle arastirilmasin1 dnemsiyor ve bu sayede zihnin bir “periyodik cetvel”ini
hazirlayabilmeyi umuyordu. Tipki kimyadaki elementler gibi, eger baglanma
kurallar1  bilinirse, zihinsel ¢agrisimlarin  nasil  bir araya geldikleri de
bilinebilecekti(Ertlrk, 2017). Wundt, laboratuvarda ¢esitli araglar kullanarak doktora
Ogrencilerinin  zihinsel deneyimlerini i¢gdzlem/icebakis yoOntemiyle ortaya
koymalarin1 saglamay1 amaglamaktaydi(Ertiirk, 2017). Bu sebeple Wundt psikoloji

biliminin kurucusu olarak kabul edilmektedir.

Psikolojiyi Tirkiye 0zelinde ele aldigimizda Togrol (1972), psikoloji egitiminin
baslangicinin 1919 yilinda Umumi Psikoloji Kiirsiisii’'nlin kurulmas: oldugunu
belirtmis ve Deneysel psikoloji faaliyetleri Nazi baskisindan kagmayi basaran
Ordinaryus Profesér Dr.Wilhelm Peters tarafindan 1937 yilinda Istanbul
Universitesi’nde Tecriibi Psikoloji Kiirsiisii’niin tasarlanmasiyla meydana geldigini
ifade etmistir(akt. Mutlutiirk, 2023). Birgok kaynakta da belirtildigi gibi Istanbul
Universitesi 1933’te iiniversite reformu ile kapanan Istanbul Dariilfiinun’du ve bu
yeni iiniversitenin bilim insani ihtiyact Almanya’daki Nazi rejiminden kacan bilim
insanlarindan olusmaktaydi. Mutlutiirk (2023), bu reformun devaminda Istanbul
Universitesinde “Umumi ve Tecriibi” psikoloji olmak iizere kendi kiirsiilerini igeren
bagimsiz bir birim haline gelmesini, bagka bir ifadeyle felsefe alanindan resmi olarak
ayrilmasini ifade etmistir. Bu donem bir gecis donemidir, bu donemde Mustafa Sekip

Tung ve Nurettin Topgu felsefe boliimii altinda psikoloji dersleri vermislerdir(Karsh



ve Karsli, 2023). Boylece Ullkemizde psikolojinin etkili bir bicimde ele alindigi bir
donemi Cumhuriyet dénemi olarak kabul edebiliriz.

2.1.2.2. Psikoloji kavrami. Insan ile hayvan davranislarini inceleyen bilim
dali olarak tanimlanan Psikoloji bilimi, davranislarin altinda yatan sebepler ile
ilgilenir ve davranig, duygu, diisiince ve algi gibi zihinsel siirecleri agiklamaya
calisir(Hasgiil, 2023). Psikoloji birgok bakis acisiyla farkli sekilde tanimlanmustir.
Literatiirde psikolojinin tanimlarina bakacak olursak; Psikoloji en genel tanimiyla,
gbozlemlenebilir davraniglarin  ve zihinsel silireglerin  sistematik bir sekilde
incelenmesidir (Feldman, 2015, akt. Bulut ve Subasi, 2020). 20. yiizyilin psikoloji
tanmmi “bilissel devrim” olarak ifade edilmektedir. Bilissel devrimin en Onemli
ozelligi, cevrenin etkisi ile insan tepkileri arasinda bir arabulucu rol oynamasidir. Bu
arabulucu rol, ¢evre etkisinin bireyden bireye degisebildigini ifade eden psikolojik
anlam igermektedir(James, Choi, Ko, McNeil, Minton, Wright ve Kim, 2008, akt.
Kirbag ve Demirtag, 2019). Togoglu (2020) ise psikoloji de, insanlarin ilk aklina
gelen seyin mutluluk kavrami oldugunu ve bu kavrami ifade edebilmek i¢in yasam
doyumu kavramina ihtiya¢ duyuldugunu savunmustur. TUm bunlara ek olarak
psikoloji, bireyin ¢evresine daha kolay uyum saglamasina, olaylar1 daha iyi
anlamasina, anladiklarini agiklayabilmesine ve tiim bu siiregleri kontrol edebilmesine

yardimci olur(Korucuk, 2019).

2.1.2.3. Spor psikolojisi. Atletik performansa etki eden psikolojik unsurlarn,
spora ve egzersize katildiginda sporcularin psikolojik ve fiziksel verimlerini ne
derece ve nasil etkileyebilecegini aragtiran Psikolojinin alt bir alanidir(Biilbiil, 2022).
Spor psikolojisi, spor yapan bireylerde antrenman verimliligini arttirma, 6grenmeyi
hizlandirma, elde edilecek performansin Oniine gececek ruhsal engelleri yok etme
amacin gerceklestirmeye gayret eden spor bilimleri dalidir(Korug, 1992, akt. Eygu,
2009). Tirkay ve Demir (2021) ¢alismasinda; spor psikolojisinin, rekabet ve basari
gibi unsurlar1 ve bu davranisi ilgilendiren kaygi, benlik saygist ve motivasyon gibi
duygular1 ele aldigim1 ortaya koymustur. Sporcular ve antrendrler maksimum

performansin pesinden kosarken aynmi zamanda psikolojik etkenlerin de farkina
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varmis ve bu durum, spor psikolojisini giderek daha etkili bir hale getirmistir(Tiirkay

ve Demir, 2021).

Azbo vd., (2012, akt. Dogan, 2015), sporun igerisinde olan Kkisilerin psikolojik
ozelliklerinin gozlemlenmek suretiyle spor branglarinda performanslarini arttirmaya
yonelik calismalar1 spor psikolojisi olarak ifade etmistir. Bu da sporcularin daha
detayll incelenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir(akt. Oz, 2023). Spor
psikolojisinde stresle basa ¢ikmanin ¢ok Onemli bir yeri vardir. Giin gegtikge bu
alanda yapilan caligmalarin sayis1 artmaktadir. Caligmalar spor psikolojisi adina
onemli olup iyilestirici etkisi oldugu da degerlendirilmektedir(Tiirkay ve Demir,
2021). Nazlican (2023)’iin yiiksek lisans tezinde, spor psikolojisinin temel arastirma
konular1; motivasyon, 6z giiven, kaygi, dikkat ve konsantrasyon, basar1t motivasyonu
ve basar giidiisii, stres, saldirganlik, benlik saygisi, atilganlik, imgeleme, zihinsel
antrenman, siirantrenman ve psikolojik saglamlik olarak belirlenmistir. Bu ylksek
lisans tezinde psikolojik saglamligin yani sira bahsedilen arastirma konularindan

stres ele alinmustir.

2.1.2.4. Psikolojik saglamlik. Literatiirde ilk olarak 1950°1i yillarin baglarinda
Block tarafindan kullanilmistir(Karairmak 2006). Erarslan (2014), davranis biliminde
psikolojik saglamlik c¢alismalarmmin 1970°de ortaya ¢iktigini savunmustur(akt.
Ozdemir, 2017). O yillarda bu psikolojik saglamlik kavramm ilk kez kullanan
Werner, kisinin stresli durumlarda bilissel ya da duygusal olarak basa ¢ikma ve
kendisini stres unsurlariin negatif etkilerinden koruyabilme yetene§i olarak
tanimlamistir(Werner, 1995, akt. Tas, 2022). Kullanildig1 yila bakildiginda ¢ok
eskiye dayanan bu kavram literatiir incelendiginde bir¢cok bakis acisiyla karsimiza
cikmaktadir: Gizir(2007)’ye gore; Psikolojik saglamligin anlami ve tanimi hakkinda
evrensel kabul edilmis ortak bir goriis yoktur. Psikolojik saglamlik bireylerin
hayatlarinda karsilagtiklari ¢ok zor durumlarda ve kriz doénemlerinde giiclii
kalabilmeleri ve yeni duruma hizla adapte olabilmeleri ile iligkili bir

kavramdir(Erkog¢ ve Danis, 2020).

Troy vd. (2023), psikolojik saglamligin duygu kontrol etme g¢ergevesinde
ulasabilecegi neticelere yogunlasmis ve psikolojik saglamlik diizeyi iist seviye olan

kisilerin  beklenenden daha iyi bir psikolojik saglamlik  gdsterdigini
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degerlendirmistir(Yumuk, 2023). Masten vd. (1990: 426) psikolojik saglamlig1 i¢in

tic olgu ile ifade etmistir:

e (ok fazla risk altindaki kisilerde goriilen pozitif sonuglar,
e Zorlu hayat sartlarina ragmen kisilerin uyum becerisi,

e Kolay bir sekilde travmanin iistesinden gelen kisilerin 0zellikleri(akt. Agirkaya
ve Erdem, 2023).

Psikolojik saglamlik, kisinin saglikli bir hayat stirdiirebilmesi, hayati boyunca
siiregelen gelisim donemlerinde gelisimsel gorevlerini  saglikli  bir bigcimde
yiiriitebilmesi, karakterine uygun davranabilmesi, pozitif ve saglikli bir kisilik
gelisimi ile agiklamak mimkiindiir(Bolat, 2013, akt. Bingdl, 2015). Karairmak
(2006), psikolojik saglamligi olumsuz bir durum ile karst karsiya kalinmasi
durumunda, risk faktoérleri ve koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucu olusan siiregte,

kisinin hayatindaki degisiklige uyum gostermesi olarak tanimlamistir.

Stresli hayattan meydana gelen tecriibelere, zorlu yasam sartlarina ragmen her tiirlii
zorlugun tistesinden gelebilen, zorluklara karsi motive eden ve beklenenin aksine
olumlu yonde gelisim gosterebilen, kisilerin her seye ragmen ayakta kalmalarim
saglayan, tutum ve becerilere sahip olmaktir(Giirgan, 2006; Bulthuis, 2008, akt.
Bingdl, 2015).

Rutter (2006, akt. Kara, 2021) tarafindan, gevresel risk deneyimlerine karsi
kirllganlhigin minimize edilmesi, stres veya zorluklarin tistesinden gelinmesi ya da
riskli tecriibelere ragmen kismen iyi bir sonug elde edilmesi seklinde tanimlamustir.
Olumsuz yasantilar karsisinda giiclii kalabilmek psikolojik saglamliktir(Karairmak,
2006). Kisinin ruh sagligi, diisiince, tavir ve davraniglarina etki eden duygusal,
psikolojik ve sosyal iyilik halidir. Ruh saghigi, kisinin hayati boyunca cesitli
tecriibelerle sekil alir, gelisim saglar ve degisim gosterir(Richardson, 2002, akt. Tas,
2022). Psikolojik saglamlik ruh sagliginin temelidir. Kisinin zorluklarla kars1 karsiya
kalmasi durumunda basa ¢ikmasi gereken stresorlerle saglikli bir bicimde basa
cikmast i¢in kullanilan bir kavramdir(Tugade ve Fredrickson, 2004, akt. Tas, 2022).
Windle, (1999, ¢ev. Erkog ve Danig, 2020)’ye gore; toplumsal dezavantaj veya asiri
olumsuz kosullar karsisinda kisilerin yasam gorevlerine “basarili” adaptasyonudur.
Olabildigince zorlu kosullara karsin, bireylerin bu negatif kosullarla basarili sekilde

savasabilme ve yeni duruma uyum saglayabilme becerisidir(Oz ve Bahadir Yilmaz,
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2009, s.83). Bir bireyin yiiksek risk aldigi durumlarda ya da zor bir durumla basa
c¢ikmaya calismasina ragmen, olumlu isleyis yeterliligini basarili bir sekilde geri
kazanma kapasitesidir(Egeland, 1993, akt. Kara, 2021). Fraser, Richman ve Galinsky
(1999), psikolojik saglamlig1 bireyin birtakim kisilik 6zellikleri ve gevresel unsurlar
arasindaki tesir olarak tanimlamistir(akt. Kesim, 2023). Jacelon, (1997 akt. Kesim,
2023) psikolojik saglamligin kisilik 6zelliklerinden gelen bir durum olduguna vurgu

yaparak bu tanimi1 desteklemistir.

Bu tanimlardan yola ¢ikarak psikolojik saglamligin kisinin yasamis oldugu olumsuz
kosullara bagli oldugunu sdyleyebiliriz. Kisinin saglam bir psikoloji ile hayatina
devam edebilmesi i¢in meydana gelen olumsuzluklarin istesinden gelmesi ya da bu

olumsuzluklara uyum saglamasi gerekmektedir.

2.1.2.4.1. Psikolojik saglamhik da risk faktorleri. Psikolojik saglamligin
olmadig1 durumlarda  birtakim  risk  faktorlerinin ortaya  ¢iktig1

gorulmektedir(Donmez, 2023; Karairmak, 2006; Gizir, 2007):

Tablo 2.



Psikolojik Saglamlik da Risk Faktorleri
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Bireysel Risk Faktorleri

Ailesel Risk Faktorleri

Cevresel Risk Faktorleri

Kalitesiz yasam. Kalici aile hastaliklar. Evsizlik.
Kronik hastaliklar. Ailenin dagilmasi ve Toplumsal Siddet.
¢ocugun onlardan biriyle
yvasamak zorunda olmast.
Madde bagimlilig. Aile i¢i siddet. Ekonomik zorluklar.
Ozgiiven sorunu ve Genetik bozukluklar. Dogal afetler.
utangaglik.
Agresif bir kisilige sahip Ebeveynlerin patolojik Savaslar.

olmak. belirtiler gostermesi.
Iletisim problemi Ergenlik donemde anne
yasamak. olma.

2.1.2.4.2. Psikolojik olarak saglam bireylerin sahip oldugu dzellikler.
Psikolojik saglamlik aileden, arkadaslardan, sosyal gevreden, tahmin edilebilen veya
tahmin edilemeyen tiim durumlardan ve bu durumlara kargi kisinin gosterdigi
tepkilerden etkilenebilir. Psikolojik saglamlik, istenen diizeyde olursa kisi daha
ozgiivenli ve basarili bir hayata sahip olur. Istenenden az olmasi stres ve kaygili bir
yasama yoneltebilir.(Parlakkilic Biiytlikakgiil, 2023). Psikolojik saglamlik ile ilgili
yapilan c¢aligmalar incelendiginde, psikolojik olarak saglam olan bireylerin
ozelliklerinin tanimlanmast kisinin daha saglikli bir hayata sahip olmasimi
saglamaktadir. Bu da kisinin stresli durumdan daha kolay kurtulabilecegine isaret
eder. Psikolojik olarak saglam kisilerin sahip olduklar1 6zellikler (Garmezy, 1991;
Connor ve Davidson, 2003; Benson, Scales, Hamilton ve Semsa, 2006; Sarkar ve
Fletcher, 2014; Werner ve Smith, 2019) su sekilde derlemistir(akt. Parlakkilig
Buytikakgul, 2023):

e Bagimsiz hareket yetenegi yiiksek,
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e Kararlar1 kimsenin etkisi altinda kalmadan alabilme,

e Ozgiin seviyesinin yiiksek olmasi,

e Basina gelen zorluklarla miicadele edilebileceginin diisiiniilmesi,
e Monoton bir hayat istememe durumu,

o Kisisel gelisime 6nem verme,

¢ Kendi motivasyonunu saglayabilme,

e Basarili sosyal iliski kurabilme,

e Benlik saygisinin yiiksek olmasi,

e Yalmizlik hissetmeme,

¢ Kendi hayatini kontrol edebilecegine dair inang,

o Rekabetci bir ruha sahip olma,

e Ogrenmeye acik olma,

e Zamani verimli kullanma,

e Bagma gelen istenmedik durumlarin {istesinden gelebilme,

e Sevgi, saygl ve hosgoriilii olabilme.

2.1.2.4.3. Sporcularda psikolojik saglamlik. Sporcular Ust dizey performans
gosterebilmek ve bu performansi siirekli hale getirebilmek i¢in bazi zorluklara karsi
miicadele etmek zorundadir. Bu maksatla spor alaninda psikolojik saglamlik ¢ok
onemli bir yere sahiptir(Sarkar ve Fletcher, 2014, akt. Tagdemir ve Demirkan, 2022).
Psikolojik saglamlik, sporcularin maruz kaldig1 zorluklara ragmen basartya
ulagsmalarin1 6zendiren olaylar vasitasiyla belli bir zaman icerisinde meydana
getirdigi  bir siirectir. Sporcular, zor durumlar1 tecriibe ederek bazi bireysel
ozelliklerini de gelistirmis olacaklardir(Galli ve Gonzales, 2015, akt. Tagdemir ve

Demirkan, 2022).

Psikolojik saglamlik, sporcunun karsisina ¢ikan zorluklar1 asabilmesine yardimci
olan durumlar ve olaylar aracilifiyla zamanla olusturdugu bir siirectir. Sporcu
zorluklar1 ve olaylar: tecriibe ederek, benlik saygisi, 6zgiiven ve kararlilik olgularim

da guclu bir hale getirecektir(Galli ve Gonzales, 2015, akt. Bozkus, 2021).

Fletcher ve Sarkar (2012), farkli branslarda yarisan olimpiyat sampiyonlarinin

psikolojik saglamliklarini etkileyen durumlara iligkin bir ¢calisma yapmistir. Calisma
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neticesinde, pozitif kisilik yapisi, 6zgiiven, motivasyon, odaklanma ve sosyal destek
algist gibi psikolojik unsurlarin dogru bi¢imde kullanilmasi durumunda olimpiyat
sporcularinda meydan okuma ve zorluklarla basa ¢ikma miicadelesi kazandig: ortaya
cikmistir. Bu sayede stresorlerin negatif etkilerinden korunduklari bildirilmistir(akt.
Bozkus, 2021). Sporcunun basariya ulasabilmesi ic¢in ¢eviklik ¢ok Onemli bir
niteliktir. Sporcuya ait ¢evikligin gelistirilebilmesi i¢in saglam bir psikoloji gerekir.
Bu nedenle sporcunun psikolojik saglamligimin da gelistirilmesi Onem arz

etmektedir(Fasey vd., 2021, akt. Bozkus, 2021).

2.1.3. Stres

2.1.3.1. Stresin tarihsel sirreci. Stres ilk olarak 14. yiizyilda kullanilmaya
baslansa da bilimsel anlamda 19. yiizyilda fizik alaninda kullanilmistir(Lehrer vd.,
2007, akt. Tutar, 2023). 17. 18 ve 19. yiizyilda felaket, bela, dert, sikint1 gibi
anlamlandirmalar yapilmistir(Seker, 2022). Yapilan arastirmalar sonucunda 18 ve 19.
ylizyillarda anlamin degismeye basladigi gozlemlenmis ve organa, kisiye, kisinin
ruhsal yapisina yonelik yasanan gii¢, baski, zorluk gibi anlamlarda kullanimi
olmustur. 1950’11 yillardan sonra “fizyolojik yapiya bindirilen siradan ve kendine has
anlami olmayan hevese karsi, fizyolojik yapinin bir reaksiyonu” seklinde bir tanim
karsimiza ¢ikmaktadir(Seker, 2022). Fiziksel etkinlikler vasitasiyla gelistirilebilir bir
kavram olan stresle ilk ilgilenen kisi Hans Selye olarak bilinmektedir(Efek, 2022).

Psikoloji biliminde ise stres “sikint1” ya da “zorluk” manasina gelmektedir(Baltas ve
Baltas, 2012, akt. Tutar, 2023). Stresin ¢ok eski tarihlerdeki siirecine baktigimizda

tanimlar1 su sekilde karsimiza ¢ikmaktadir:

1984 ytinda Lazarus ve Folkman: ¢ ortamdan ve dis cevreden kaynaklanan
etkilerin, bireyin tehdit edici ya da zarar verici bir bigimde algilanmasi sonucu
fizyolojik ve psikolojik anlamda meydana gelen normalden fazla uyarilma

halidir(Tutar, 2023).
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1914 yilinda Canon: istek duyulmayan cevresel faktorler sebebiyle bozulmus
olan fizyolojik i¢sel dengenin yeniden kazanilmasi maksadiyla gereken bazi

fizyolojik uyaricilardir(Tutar, 2023).

1956 yilinda Selye: Vicuda yuklenilen herhangi bir 6zel olmayan isteme
kars1, viicudun verdigi tepkidir. Bedenin, kendisine yoOnelik herhangi bir baski

verdigi tepkidir(TUrksoy, 2022, akt. Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).

1960 yihinda Lazarus: Kisi ile kisinin bulundugu durumdan ortaya c¢ikan
etkilesimin sonucunda meydana gelen viicutta yarattig1 bir tepkidir(Balcioglu, 2005;

Biricik, 2018).

1974 yihnda Hause: Insanmn normal davranis sekillerinin yetersiz kalmasi

durumlarda agiga ¢ikan tepkidir(Balcioglu, 2005; Biricik, 2018).

1976 yihinda Mandler: Zararli durumlarin bireyde ortaya ¢ikardig: tehlike ve
bu tehlike sonucunda organizmanin oynadigi rol strestir(Balcioglu, 2005; Biricik,
2018).

1984 yilinda Hann: Kisinin bulundugu toplumu iyi algilamamasi sonucunda

yasadig1 olumsuz durumdur(Balcioglu, 2005; Biricik, 2018).

2.1.3.2. Stres kavrami. Stres kisiyi tehdit eden, kiginin sinirlarini zorlayan ve
tehlikelere karsi gosterilen bedensel ve ruhsal bir davranistir(Glimiistekin ve
Oztemiz, 2005). Cooper ve Palmer (2000) Stresi, bireyin bas edemeyecegi bir anda
meydana gelen bir baski olarak tamimlamistir(akt. Yiksel, 2014). Stres, ginlik
hayatta karsilasilan olaylarin veya kisileraras: iligkilerdeki baski sonucu hissedilen
zorlanma veya sikintt durumudur. Newbury-Birch ve Kamali, (2001) tarafindan

stres, bireyin cevresel baskilara, catismalara, gerilimlere ve benzer uyaranlara verdigi
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tepkiden kaynaklanan duygusal, bedensel veya biligsel bir tepki seklinde
tanimlanmustir. Stres, Sdorow, (1998)’e gore ise fiziksel ve psikolojik taleplere karst
viicudun fizyolojik olarak vermis oldugu karsilik olarak tanimlanmustir(akt. Onal ve
Filiz, 2023). Baltas ve Baltas (1996) organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle meydana gelen bir durum seklinde tanimlamis ve
sOyle devam etmistir, kisiye Ozgii ve biricik olan kisisel biitiinliigii zorlayic1 ve
bozucu unsurlardir(akt. Deniz ve Yilmaz, 2005). Biricik (2018) stresin; zorlama,
gerilme ve baski anlamlarina geldigini belirtmistir. Baska bir ifadeyle kisilerde
meydana gelen 6fke, kaygi ve sikint1 gibi duygu durumlarinda meydana gelmesi stres

kavramina zemin hazirlamaktadir(Balcioglu, 2005, akt. Sadeghi, (2021).

Stres ile 1lgili yapilan ¢alismalarin sonuglarina gore, bazi bireylerin yasadigi stres
karsisinda gii¢sliz oldugu ve birtakim rahatsizliklara yakalandiklar1 gézlemlenmistir.
Baz1  kisilerde ise, stresin performansin artmasina yardimci  oldugu

gozlemlenmistir(Aslantasg, 2001, akt. Sadeghi, 2021).

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki; Stres, yalnizca viicut sagligmi ve psikolojik
saglig1 degil, kisilerin giinliik yasantisindaki tutum ve davranislarini da olumlu ve
olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. Stres faktorleri, kiginin kapasitesini
kisitlandirirken ayni zamanda kapasitesini ortaya ¢ikarma veya arttirmasini da
saglayabilir. Diisiik seviyedeki stres, birey igin uyarici olurken, bireyi harekete

gecirebilmekte ve motivasyonunu yiikseltme islevi de gosterebilmektedir.

Karli (2023) calismasinda; Stres kavrami, kisi de olumsuz bir alg1 uyandirsa da is
hayatinda olustugu cevre ve sartlara gore kimi zaman olumlu kimi zaman da olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir. Durumsallik yaklasimi adi altinda, stresi o an ki sartlarla

ele aldigimizda faydali ve zararli sekilde degerlendirmek daha dogru olacaktir(akt.

Guney, 2012).

Stresin meydana gelisi bireyin kendi tecriibeleriyle dogru orantilidir. Ornegin, kisi
yapmis olugu bir aktiviteye ne kadar aligkin ise, stresin meydana gelme ihtimali o
kadar diisiik olacaktir(Cooper & Palmer, 2000:5-6, akt. Yuksel, 2014).

Onal ve Filiz (2023) calismasinda stresi ii¢ uyaran iizerinden yorumlamstir:
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Fiziksel stres uyaranlarini, olumsuz cevre sartlari, giiriiltii, kalabalik, aniden
gerceklesen 1s1 degisiklikleri, hastaliklar, yaralanmalar, dogal afetler gibi durumlar

meydana getirirken,

Psiko-sosyal stres uyaranlarz, kisinin sosyal g¢evresi, 0 ¢evrenin bireyden
beklentileri, deger yargilar1 ve bireyin sosyal hayatindaki rolleriyle (anne, baba,
evlat, is yasami, akrabalik, komsuluk iliskileri gibi) ilgili uyaranlar1 ortaya

¢ikarmakta,

Psikolojik stres uyaranlarimi ise algilanan bir tehlike ile iliskili duygu,

diisiince ve endiseler, kisinin sahip oldugu diisiince ve kisilik yapisin1 kapsamaktadir.

2.1.3.3. Sporcularda stres. Bireyin spor performansinda ve spor
miisabakalarinda sonuca ulagabilmesi i¢in 6nemli psikolojik etmenlerden bir tanesi
strestir(Tazegil, 2012, akt. Tutar, 2023). Yogun strese maruz kalmig sporcunun
bedensel ve zihinsel saglig1 olumsuz etkilendiginden, basarili olmas1 imkansiz bir hal
almaktadir(Glimiis, 2002, akt. Tutar, 2023). Stres ile ilgili yapilan caligmalar
gosteriyor ki, spor yapan kisilerin yogun antrenman tempolart ve yarigmada
karsilastiklar1 durumlar stresli durumlara sebebiyet verebilmektedir(Ozdevecioglu ve

Yalgin, 2010, akt. Tasdemir ve Demirkan, 2022).

Stres sporcularda fiziksel, psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik agidan olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir. Sporcularda psikolojik olarak huzur durumlar, karar
verme gicliigii, kendine glivenmeme, yetersiz hissetme gibi durumlar
gozlemlenirken fizyolojik agidan bakildiginda kan basincinda artig, kalp ritim
degisikligi, kas gerginligi gibi durumlar gozlemlenmektedir(Altungiil, 2006, akt.
Tasdemir ve Demirkan, 2022). Stres yalnizca maruz birakilan sporcuyu etkisi altina
almaz, beraberinde calisan takim c¢alisanlarindan antrendre kadar herkesi etkisi

altinda birakir(Altungiil, 2006, akt. Tutar, 2023).

Yapilan aragtirmalar stres altindaki sporcularda goriilen kan basmcinin, kas
gerilmesi, ter bezi gibi etkinliklerin ve kalp atim sayisinin normale gore daha fazla

oldugunu gostermektedir. Bunun sonucunda sporcu daha sik nefes almaya baglar ve
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g6z bebeklerinde biiylime baslar. Kaslara ve beyine daha ¢ok oksijen gitmesi
gerektiginden kanda mevcut olan akyuvarlarin miktarinda artma gozlemlenmektedir.
I¢ organlardaki kan miktarinda azalma meydana geldigi ve sindirim sisteminde
yavaslama oldugu goriilmektedir. Ayrica dikkat dagiikligi, algida yetersiz kalma ve
unutkanlik gibi sikintilar meydana gelmektedir. Bunun sonucunda sporcu psikolojik
anlamda kendine guvenemez, huzursuz olur. Tim bunlar antrenman ya da miisabaka
esnasinda sporcunun aslinda sahip oldugu performansi yerine getirememesine yol
acmaktadir. Bu gibi durumlarda sporcu motivasyonu bozuldugundan basarisiz bir

sonug ortaya ¢cikmaktadir(Altungiil, 2006, akt. Mil, 2021).

Stres kotii bir kavram olarak algilansa da, sporcu performansi bakimindan belli
seviyede stresin olmasi gerekir. Stresin gereginden fazla olmasi sporcuyu yipratirken,
gereginden diisiik olmas1 sporcu i¢in motivasyon kaybina neden olmaktadir(Aydin,
2017; Ceylan, 2005, akt. Efek, 2022). Yani stresin belli bir karar da olmasi gerekir.
Ciinkii performans iizerinde etkisi cok onemlidir, yapilan aragtirmalar stresin sporcu
performanst  bakimindan ortalama bir seviyede bulunmasi  gerektigini

gostermektedir(Efek, 2022).

2.1.3.4. Stresin neden oldugu hastaliklar ve stresin belirtileri. Stresin
seviyesine gore etkileri bireyden bireye degisiklik gostermektedir. Kimini motive
eden ortalama diizeydeki stresin uzun siireli maruz kalan bireylerde birtakim
hastaliklar1 beraberinde getirmektedir. Bireyin kisilik 6zelliklerine ve stres
yogunluguna gore meydana gelen semptomlar degisiklik gostermektedir(Aydin,
2008, akt. Tutar, 2023). Cooper & Palmer (2000) tarafindan yapilan ¢aligmada
stresin neden oldugu hastaliklar su sekilde belirtilmistir(akt. Yiiksel, 2014).

e Yuksek tansiyon
o Kalp Krizi

e Ulser

e Seker Hastalig
e Bogaz Yanmasi
e Kanser

e Romatizmal Eklem Iltihabi



20

Psikolojik Bozukluklar

Stresin psikolojik belirtilerini inceledigimizde Rowshan (2011, s.17-18 akt.

Omeroglu, 2015)’e gore;

Bosluga diisme hissiyati

Affetmeme ve kin besleme durumu
Hayatin hi¢bir anlaminin kalmamasi
Kisinin yoniinii kaybetmesi

Kendini suclu hissetme durumu
Baska insanlardan nefret etme durumu

Bulundugu durumdan 6tiirii sug isleme

Stres kisinin davranislarini da dogrudan etkilemektedir. Yapilan arastirmalar stresli

kisinin yorgunluk, 6fke, duyarsizlik, moral bozuklugu, isteksizlik gibi bir¢ok

belirtiye sahip oldugunu gostermektedir. Baltas ve Baltas (2008: s.31-32 akt.

Omeroglu, 2015) davranigsal belirtileri su sekilde aktarmistir:

Onemli olup olmadigina bakilmaksizin daha 6nceden kolayca verilebilen
kararlarin giigliikle verilmesi

Deger gormeme, yetersizlik ve yalniz kalmiglik hissi

Alisilmisin disindaki davranis bicimindeki degisiklikler

[sini garantiye almak igin en iyi secememe

Istemedigi bir durumla kars1 karsiya kaldigindaki 6fke patlamasi

Zararli madde kullanimina egilimin artmasi

Yaptig1 hata basarisizlig: siirekli diistinmek

Hayalperestlik, sik sik yasanan dalginlik

Duygusal ve cinsel hayattaki dengesiz davraniglar

Sosyal cevreye duyulan guvensizlik

Gereksiz titizlik ve iskolik olma durumu

Konusmada ve yazida belirsizlik

Onemli olmayan konularda asir1 endise duygusu veya dnemli konulardaki
ilgisizlik

Uyku diizensizligi ve bozuklugu, uykuya dalamama

Intihar fikirlerinin sik sik dile getirilmesi
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Stresten kaynakli hastaliklar1 inceledigimizde “Psikolojik Saglamligin” temelinde

once stresle basa ¢ikmanin oldugunu goriiyoruz.

2.1.3.5. Hans Selye ve genel adaptasyon sendromu. Stres ile ilgili akademik
anlamda ilk arastirmalar1 yapan Hans Selye stresi, kisinin bedensel fonksiyonlarinin
cevreyle catismasindan otiirii fizyolojik sistemlerde ortaya ¢ikan savunma seklinde
ifade etmistir. Organizmanin zorlanmasindan kaynaklanan bir tepkidir. Ayrica bu
zorlanmaya karsilik veren organizma uyum saglama siirecinden gegmektedir. Is bu
gecen sureci Genel Adaptasyon Sendromu olarak tanimlamaktadir(akt. Sozler,
2019).

Bu sendroma gore organizmanin alisilagelmis gevre sartlart ortadan kalktiginda
organizma yeni duruma uyum saglama ¢abasi i¢ine girecektir. Uyum saglama ¢abasi
bir enerji ihtiyaci tasir. Selye, uyumun saglanmasi maksadiyla harcanan enerjinin
zamanla bedeni asindiracagini ve zorlayacagimi ifade etmistir(Allen, 1984, akt.
Sozier, 2019). Aragtirmalar Selye’nin Genel Adaptasyon Sendromunun ii¢ asamadan
olustugunu gostermektedir. Bu asamalar (Johnstone 1989, akt. Karli, 2023)’nin

calismasinda su sekilde ifade edilmistir:

S , o
/ \, Direncin
: MNormal Diizevi
! o , :
% e 5,
S ",
R
ALARM DIRENME TUKENME
Zaman

Sekil 1. Stresin Asamalari

2.1.3.6. Stresin asamalart
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a. Alarm agamasi. Bu asama stresin bireyin iizerinde meydana gelen ilk
etkilerinin ortaya ¢iktig1 agsamadir. Bireyden bireye degisiklik gostermektedir. Alarm
asamasinda stresin yogunluk ve siddetine bagli olarak, bireyde kalp ¢arpintilari, sik
sik terleme, nefes alis veris de diizensizlik ve ani titremeler gibi fiziksel belirtilerle
birlikte, uzun uzun géz dalmasi ve etrafta sdylenenleri duymama gibi ruhsal belirtiler
meydana gelebilmektedir(Cirik, 2018). Kisinin stres kaynagi ile karsi karsiya
gelmesiyle beden “savas veya kac tepkisi” gOstermektedir. Savas veya kag tepkisi,
insan viicudunun algilamis oldugu herhangi bir saldir1 karsisinda bu iki durumdan
biriyle verdigi dogustan gelen tepkidir(Biricik, 2018). Sonu¢ olarak bu asamayi

viicuttaki “savas ya da kag tepkisi” olarak tanimlayabiliriz.

b. Direnme asamasu. Stres ile alarm asamasinda basa ¢ikilmadiginda girilen
asamadir. Giicli (2001)’e gore, Direnme asamasinda kiginin kaybettigi enerji
kazanilmaya ve vicuttaki hasar giderilmeye caligilir. Biricik (2018) calismasinda,
stresin kaynagina uyum saglanmasi durumunda her seyin normale donebilecegini
belirtmistir. Bu nedenle asamay1 “uyum veya direnme asamas1” olarak tanimlamaistir.
Stresle basa ¢ikilmasi durumunda parasempatik sinir sistemi ekin olmaya baslar.
Kalp atis1, tansiyon ve solunum sistemi diizene girmeye baslar, kas gerilimi azalir ve
kisinin viicudu eski haline doner(Biricik, 2018). Bu asamada kisi, strese karsi
koyabilmek maksadiyla elinden geleni yapar ve stresli bir bireyin davraniglarini
gostermektedir. Bu asamada stresli olan kisi i¢in en 6nemli olan stresi ile yasamay1
o0grenmek ve ne olursa olsun ondan kurtulmaya ¢alismanin yollarin1 aramaktir(Cirik,

2018).

c. Tukenme asamasi. Viicudun stresle miicadele etme sinirlarinin zorlandigi
ve artik tiikendigi asamadir. Tiikkenme Asamasi, kisinin blinyesinin yorgun ve
(adindan da anlagilacag: tizere) tilkenmis hissedilmesidir. Birey stresle miicadele
etmek icin izledigi stratejilerin ise yaramayacagmi hissetme noktasina
gelmistir(Giicli, 2001). Selye, (1950), bu asamada organizmanin dengesinin
tamamen bozuldugunu, bitkinligin goriildiigiinii ve bu asamanin beraberinde ciddi
sekilde kalict sonuglarin getirdigini ifade etmistir. Hatta organizmanin 6liimiine dahi

neden olabilmektedir(akt. Sozler, 2019).
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Karatopgu, Akalm, Saglam, Kazanct ve Ozbek (2023) tarafindan yapilan
arastirmada; Bu ii¢ asama, stresin nasil meydana geldigine ve nasil biiyiidiigiine dair
genel bir bakis saglar. Stresin etkilerinden uzaklagmak ve bu etkileri minimize etmek
icin stresle basa c¢ikabilmek icin dogru yontem kullanilmasi ¢ok ©Onemlidir.
Kullanilan stratejiler arasinda diizenli egzersiz yapmak, dengeli beslenmek, uyku

diizeni saglamak ve sosyal destek almaya calismanin siralanabilecegi vurgulanmastir.

2.1.3.7. Stresin ¢esitleri.

a. Akut stres: Travmadan sonra ortaya ¢ikan psikolojik tepkilerin tamamidir.
Akut stres, bir kisinin yaptig1r rutin islerden birini degistirmesi sonucu ortaya
cikmaktadir. Yogun bir stres tiirli gibi goriinse de ¢ok cabuk gecer. Akut stresin
belirtileri; bas agrisi, hipertansiyon, hizli kalp atist ve mide problemleri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir(Landrum, Knight & Flynn, 2012, akt. Karakus ve Yilmaz,
2023). Kontrol altinda tutulabildiginde basariy1 destekleyerek olumlu yo6nde
tetikleyebilirken dozu arttiginda saglik icin zararh hale gelir. En sik yasanan stres

tipidir.

b. Episodik akut stres: Akut stresin siirekli yasanmasi halidir. Bu grupta stres
yasayanlar heyecanli, panik halinde siirekli telaghdirlar. Yasanan cesitli olumsuz
olaylara dayal1 olarak ortaya ¢ikan stres tiiriidiir. Bu stres tiirii hem duygu durumunda
hem de beden Uzerinde etki edebilmektedir(Engin, Aksakal, Seven ve Sayan,
2016:111). Bu durum soyle ozetlenebilir: kisinin tizerindeki baski ¢ok oldugundan
isleri yolunda gitmez ve bu durumu bir tiirlii toparlayamaz. Bu nedenle kisi ¢abuk

sinirlenir. Kisinin yasadig1 aksilikler nedeni ile stres seviyesi daha da artar.

c. Kronik stres: Coziime ulasmayan kronik sorunlar nedeni ile yasanan stres
tipidir. Bu stresi yasayan insanlarin is, aile sorunlari, irke¢ilik gibi 6nemli sosyal
sorunlari, ¢0ztilemeyen maddi problemleri olabilir. Bu stresin yasanmasinda ve uzun
stirmesinde bireyin takintili tavirlar1 da etkili olabilmektedir(Engin, Aksakal, Seven
ve Sayan, 2016:112). Yine bu stres tiri de bedensel ve psikolojik bozukluklara
neden olup anormal davraniglart ortaya c¢ikartabilmektedir. Tirksoy (2022)
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calismasinda; Kronik stres insan viicuduna, insan hayatina ve zihnine olduk¢a zarar
verir. Insanin i¢in bulundugu olumsuz durumdan ¢ikamadiginda meydana gelir ve
insana hicbir zaman bitmeyecek hissiyati verir. Kisi sonunda bulundugu olumsuz
duruma bir ¢6zim aramaktan vazgecer. Kronik stresin sonucunda kalp krizi, intihar,

kanser gibi 6limcul sonuglar meydana gelebilir.

2.1.3.8. Stresle basa ¢itkma. Stresle basa ¢ikma, kisinin stres altinda
oldugunda kendi icinde yarattig1, ¢cevresindeki talepleri karsilayabilmesine yardimci
olmak icin caba igine girmesidir(Turksoy, 2022). Stresle basa ¢ikma beden-ruh
sagligint koruma ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek i¢in ¢ok énemlidir. Stresle basa
¢ikmanin amaci, stresi ortadan kaldirmak degil, stres kaynaginin etkisinin en aza
indirilmesidir. Stres kaynaginin meydana getirdigi duygusal gerilimi giderme, bu
gerilime direng saglama ve stres kaynagma karsi koyabilmeyi giliglendirme veya

gerilimi ortadan kaldirmaktadir(Yasar, 2008, akt. Turksoy, 2022).

Stresle basa c¢ikma, Julkunen, Gustavsson-Lilius, Hietanen (2009, akt. Biber vd.,
2019) tarafindan yapilan arastirmada, cevreyle uyumlu yasamayi veya stresli

durumlarda olumsuz sonuclardan etkilenmeme c¢abalari olarak tanimlanmustir.

Stresle basa ¢ikma, kisinin kaynaklarii degerlendirmesi neticesinde igsel ve digsal
uyaricilarla yardimiyla basa ¢ikabilmek maksadiyla kisinin devamli olarak degisen
bilissel ve davranigsal gayretidir. Kisinin kendini psikolojik agidan i1yi hissetmesini
saglayabilmek i¢in kullanmis oldugu davranigsal yaklagim ya da kendisini kotii bir
durumda hissetmemesi i¢in kagma davranisi gostermesinin stresle basa ¢ikma

yontemi ile ilgilidir(Engin, 2018, akt. Turksoy, 2022).

Bireyin stresli bir durum ile kars1 karsiya kalmasinda viicutta birtakim degisimler
ortaya ¢ikmaktadir. Eroglu (2017)’ye gore; kana ¢ok miktarda adrenalin ve glikoz
karismaktadir. Dolasim sistemindeki kan miktarinin birgogu, i¢ organlar yerine
kaslarda, beyinde ve kalpte yogunlasir. Fiziksel egzersizlerle, 6nce organizmadaki
normal olaylarin dagilimi 6nlenmektedir. Stresten ileri gelen kaslarda yogunlasan

yuksek miktardaki enerji, bu tiir hareket ve faaliyetlerle zararli bir hal almaktadir.

Stresle basa ¢ikma yontemleri (Baltas ve Baltas, 2008, akt. Kaba, 2019) ‘a gore su
sekilde belirtilmisgtir:
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Tablo 3.

Stresle Basa Cikma Yontemleri

Bedenle Ilgili Yontemler ~ Zihinsel Yontemler Davranis¢t Yontemler
Gevseme egQzersizleri. Akilci olmayan inanclar. A4 tipi davranis bi¢iminin
degistirilmesi.
Fiziksel egzersiz. Zihinsel dizenleme Guvenli davranis
teknigi. biciminin kazanilmamasi.
Beslenme. Zaman Yonetimi.

Ofke Yonetimi.

Stresle basa c¢ikmada etkin olunmasi gereken kisisel yontemler su sekilde

siralanmistir(Kaba, 2019; Lamberton & Minor, 1995; Tan, 2006):

o Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

Yasantinin kontrol altinda tutulmasi,

Giinliik hayatta espri ve sakaya yer verilmesi,

Bireyin kendini bagka kisilerle kiyaslamamasi,

Stres tepkisinin avantaji ile olumlu taraflarinin kullanilmast,

e Olagan ve bas edilmeyen stres ile hayata devam edilmesinin 6grenilmesi.
Stresle basa ¢ikmanin {ic amac1 bulunmaktadir;

o Kisa siireli amag; Stresle etkin bir sekilde basa cikabilmek maksadiyla
yontemleri 6grenebilmek.

e Orta siireli amag; Zarar veren stresin nedenlerini Ogrenebilmek, stres
belirtilerini 6ncesinde gorebilmek, pozitif stres kaynaklarini algilayabilmek,
bedensel ve duygusal tepkileri kontrol edebilmek, stresin daha fazla olma
durumunu engelleyebilmek, gerekli goriildiigli durumlarda stresi harekete
gecirebilmek.

e Uzun siireli amag; Saglikli bir hayata sahip olabilmek, uzun siireli huzurlu

olabilmek ve kaliteli bir yagsam siirebilmek.(Yasar, 2008, akt. Tirksoy, 2022).
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Sahin ve Durak (1995), stresle basa ¢ikma yoOntemlerini, duygu odakli (pasif) ve
problem odakli (aktif) olmak tizere ikiye ayirmistir(akt. Tiirksoy, 2022):

2.1.3.8.1. Problem odakli basa ¢ikma yéntemi. Lazarus Richard (1993) ve
Susan (2013) tarafindan, kisinin stresi meydana getiren durumu aktif bir bigimde
ortadan kaldirmak i¢in bilgiyi ve mantiksal analizi kullanmasi olarak
yorumlanmistir(akt. Aslan ve Gilizel, 2018). Yapilan bir¢ok arastirma gosteriyor ki,
adindan da anlasilacag iizere problem odakli basa ¢ikma yonteminde stresi meydana
getiren her neyse bunun kaynagiyla yiizlesmek esastir. Aydin (2008) bu yontemin
stres durumlarin1 yok etmek ya da stresin etkilerini en aza indirmek ve stresin
kaynaklariyla basa cikilacak yontemlere odaklanmak gibi kisinin i¢cinde bulundugu
stresli durumu degistirebilecek faktorleri icerdigini savunmustur. Ornek olarak;
kisinin kendini kontrol edebilmesi, strese dayali sorunlari bir plan dahilinde
¢Ozebilmesi, ¢oziim arayisi icinde olmasi ve iginde bulundugu stresli durumu
degistirebilmesini bildirmistir(akt. Tiirksoy, 2022). Problem odakli basa ¢ikma
yontemine dair Sahin ve Durak (1995) 3 (ii¢) farkli yaklasim ortaya atmistir(akt.
Turksoy, 2022):

1. Kendine giivenli yaklasim; Kisinin stres altindayken kendi i¢inde sorunu

cozebileceklerine olan inanglarini igeren yaklagimdir.

2. lyimser yaklagim; Kisinin stres altindayken bulundugu durumun iyi

yanlar1 bulmak i¢in harcadigi ¢cabadir.

3. Sosyal destek arama; Kisinin stres kaynagi ile ilgili ¢evresinden destek

almasi ve aldig1 destekle stresle basa ¢ikmasidir.

2.1.3.8.2. Duygu odakli basa ¢itkma yéntemi. Kisinin kendisini daha iyi
hissedebilmesi maksadiyla gosterilen gayret olarak tanimlanmistir(Aydin, 2008, akt.

Turksoy, 2022). Eryilmaz ve Ercan (2010) duygu odakli basa ¢ikma yontemini, stres
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kaynaginin olusturdugu negatif duygularin kontrol altinda tutulup, kaynagin pozitif
yoniine odaklanilmasina yonelik davranislart igerdigini belirtmistir. Duygu odakl
davraniglar daha ¢ok kisinin kendini kontrol etmesi, kabullenmesi, uzaklagsmasi, gibi
davraniglardir. Stresi olusturan olguyu gercek dis1 diisiinceler ve duygusal destek gibi
tepkiler vasitasiyla kontrol altina almaya caligmadir. Yani kisi aslinda problemin
istesinden gelemeyecegi i¢in ona uyum saglamay1 kabul ettiginde kullanilir(Eraslan,

2000,, akt. Guven, 2016).

Bu yontemde, kisi duygularini erteleme ve duygularinin yiyerek, icerek ve aglayarak
endise duymamaya calisir(Aslan 2007; Tavl ve Unsal, 2016, akt. Sadeghi, 2021). Bu
davraniglar devam ederken kisi bir yandan da stres kaynagmi diisinmemeye
calisarak, yasadigr olumsuz durumlar veya duygular inkar etme gibi davranislar
gosterebilmektedir(Aydin ve Imamoglu, 2001, akt. Sadeghi, 2021). Sahin ve Durak
(1995) bu yontemin pasif bir yontem olmadigint savunmus ve bu yontem igin ise iki

yaklagim ortaya atmigtir(akt. Tiirksoy, 2022):

1. Caresiz yaklagim; kisinin stresin kaynagi karsisinda umutsuzluga diismesi

ve bu durumu kabullenmesidir.

2. Boyun egici yaklagim; Kisinin stres kaynagi karsisinda herhangi bir gayret

harcamadan dylece kabullenmesi olarak agiklanmistir.

2.1.3.8.3. Diger basa ¢ikma yéntemleri. Ay (2015), stresle basa ¢ikmada
kullanilan stratejilerden bazilarini; rahatlama ve meditasyon, zaman yoOnetimi,
diizenli spor yapma, stres kaynagina olumlu agidan bakabilme, diizenli beslenme,

profesyonel destek alma gibi yontemler olarak belirtmistir(akt. Sadeghi, 2021).

2.2. llgili Aragtirmalar

2.2.1. Psikolojik saglamhk ile ilgili arastirmalar. Karairmak (2006)
tarafindan yapilan arastirmada, lilkemizdeki zor ekonomik sartlar ve sik sik meydana

gelen dogal afet ile teror olaylar1 neticesinde geng kusak iizerindeki saglamlik
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kavraminin éneminin daha arttig1 degerlendirilmistir. Belli bir yastan sonra genclerin
sorunlarla bas edebilmeleri, olumsuz durum karsisindaki uyum becerileri ve bir
sonraki kusagi daha saglam yetistirebilmeleri bakimindan okullarda psikolojik
saglamlig1 gelistirebilmek i¢in daha etkin programlarin kullanilmasi gerektigi

savunulmustur.

Celik, Tekkursun Demir, Ilhan, Cicioglu ve Esentiirk (2019) tarafindan yapilan
arastirmada, erkek sporcularin kadin sporculara oranla psikolojik saglamlik
diizeylerinin daha iyi seviyede oldugu goézlemlenmistir. Ayrica bu arastirmada
sporcu ergenler ele alinmig ve yaslar1 arttikca psikolojik saglamlik diizeylerinin
giderek azaldig1 ancak sporcu ergenlerin spor yasinin psikolojik saglamlik diizeyi ile

ilgili olmadig tespit edilmistir.

Yavuz (2019) tarafindan yapilan arastirmada, bilissel esneklik diizeyinin psikolojik
saglamlik ile pozitif yonli iligkisinin oldugu belirtilmistir. Yani biligsel esneklik
diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiiksek olmasi,
sporcularin stres altindayken alternatif tercihler araciligiyla bu siireci psikolojik

anlamda daha rahat gec¢irecegini savunmustur.

Tataer (2020) tarafindan yapilan arastirmada, ¢ocuk ve ergenler icin psikolojik
saglamlik programinin baba kayb1 yasamis ¢ocuklarin psikolojik saglamlik diizeyine
etkisi incelenmistir. Calismanin sonucuna gore psikolojik saglamlik programinin
ebeveyn kayb1 yasamis ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerini arttirmada etkin
bir yontem oldugu degerlendirilmistir. Psikolojik Saglamlik Programinin igeriginde;
psikodrama etkinlikleri, 6devler, gevseme, biligsel davranis terapi taktikleri, 6z
diizenleme egzersizleri gibi bir¢ok teknigin bulunmasi c¢ocuklar nezdinde etkin

olacagi ortaya konmustur.

Togoglu (2020) tarafindan yapilan arastirmada, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
yasam doyumlar1 ve Oz-yeterlik ile psikolojik saglamlik diizeyleri incelenmistir.
Ogrencilerin 6z-yeterlik diizeyleri arttikga psikolojik saglamlik diizeylerinin de
artti1, 6z yeterlik arttikca yasam doyumlarinin da arttig1, bunlarla birlikte psikolojik

saglamlik diizeyleri arttik¢a yasam doyumlarmin da arttig1 tespit edilmistir.
Acar (2020) tarafindan yapilan arasgtirmada, kaygili baglanma stilinin psikolojik
saglamlik diizeyini arttirmadigi tespit edilmistir. Ayrica psikolojik saglamligin yasam

doyumunu destekledigini bildirmistir. Yapilan arastirmaya gore yetigkin bireylerin
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yasam doyumu diizeylerini arttirmanin faydali olacagi ve bundan sonra yapilacak
olan arastirmalarda koruyucu faktorlerin {izerinde durulmasmnin 6nemli oldugu

degerlendirmistir.

Ozbek ve Akyiiz (2020) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin evli olup
olmadigi, egitim seviyeleri ve ailelerinin maddi durumlarma gore psikolojik
saglamlik diizeylerinin farklilik gosterdigi, futbolcunun cinsiyeti ve yasadigi yere
gore anlamh bir farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Ayrica futbolcularin maddi
kazanclar1 ile egitim seviyeleri yiikseldikce psikolojik saglamlik diizeylerinde artig

goriilmiistir.

Dinger (2021) tarafindan taekwondo milli sporculart psikolojik saglamlik
diizeylerine yonelik bir arastirma yapilmistir. Yapilan aragtirma da milli sporcularin
psikolojik saglamlik diizeylerinin medeni durumu, cinsiyet ve egitim durumlarina
gore farklilik gosterdigi ve kadinlarin, iiniversite mezunlarinin, evlilerin psikolojik
saglamliklarinin erkeklere gore daha iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Erkekler
icin ilkogretim ve lise egitim diizeyinde olanlar ile bekarlarin risk grubunda oldugu

tespit edilmistir.

Kara (2021) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada erkek ve kadin sporcularda
stresle basa ¢ikma tarzlari, algilanan stres ve psikolojik saglamlik arasinda
anlamliliga bakilmis ve aragtirma sonucunda cinsiyet unsuruna gore ele alindiginda

sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin farklilasmadigi bulunmustur.

Hayta (2021)’nin spor faaliyetlerine katilan ve katilmayan bireylerde psikolojik
saglamlik ve riskli davraniglar sergileme diizeyini etkileyen unsurlarin incelenmesi
amaglanmis, s6z konusu calismada spor yapan bireyler ile spor yapma aligkanlig
olmayan deneylerin psikolojik saglamlik ile cinsiyet degiskeni arasinda olusan farkin

anlamli olmadigini, stabil kaldigini bildirmistir.

Insan (2022), Universite gengliginin spor yapma durumlarina gore psikolojik
saglamlik diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma tarzlarini incelemis ve diizenli olarak
spor yapma ve aylik gelir degiskeninin psikolojik saglamlik ile stresle basa ¢ikma

diizeyleri tizerinde etkili oldugunu bildirmistir.

Us (2023) tarafindan {iniversite 6grencileri bazinda yapilan aragtirmada, 6grencilerin

psikolojik saglamlik diizeylerinde aktivitenin yapildigi yere gore istatistiksel
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baglamda anlamli bir fark tespit edilmedigi ancak mutluluk ve fiziksel aktivite
diizeyinde acik havada aktivite yapanlarin puan ortalamalarinin kapali alanda

yapanlara oranla daha yliksek oldugu degerlendirilmistir.

Basar (2023) tarafindan yapilan arastirmada ortaokul 6grencilerinde 6z yeterlik
diizeyinin demografik faktorlerinin etkisi altinda kaldigi, psikolojik saglamlik
diizeyinde demografik faktorlerin 6nemli derecede belirleyiciler olmadig1 ve 6z

yeterlik algis1 yiikseldikge psikolojik saglamliginda yiikseldigini savunmustur.

Sahinler (2023) tarafindan yapilan arastirmada, spor faaliyetlerinin engelli bireyler
tizerindeki zihinsel ve psikolojik saglamlig1 olumlu yonde etkiledigini savunmustur.
Spor yapmayan veya sporla tanismamis engelli bireylerin spora tesvik edilmesini ve
bu bireylerin sporla birlikte sosyallesmesi ve topluma uyum saglamalarimin daha

kolay olacagini degerlendirmistir.

Yalcin (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, spor yapan bireylerin psikolojik
saglamliklarinin ve mutluluk diizeylerinin spor yapmayan bireylere gore daha yiiksek
oldugu ve sporun insanlarin mutlu olmasinda énemli bir yerinin oldugu belirtilmistir.
Ayrica spor yapan bireylerde 6zgiivenin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur.
Hareketsiz bir hayat siirdiiren kisilerin psikolojik rahatsizliklardan korumasi igin
diizenli sporu yasamlarimin bir parcasi haline getirmenin c¢ok Onemli oldugu

belirtilmistir.

2.2.2. Stresle basa c¢ikma ile ilgili arastirmalar. Wilks (2008) tarafindan
yapilan aragtirmada sosyal destegin psikolojik saglamliga pozitif yonde etki ettigini

One siiriilmistiir(akt. Aydin ve Egemberdiyeva, 2018).

Bezci (2010) tarafindan yapilan arastirmada, tackwondo antrendrlerinin stresle basa
cikma stratejileri ile problem ¢6zme becerileri arasinda bir iligki olmadigini ve bu iki

konunun birbiriyle herhangi bir baglantisinin olmadigini ortaya koymustur.

Aydin ve Egemberdiyeva (2018) yapmis oldugu arastirmada, ylksekokul
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile algilanan sosyal destek duzeyleri
arasindaki iliskiyi ele almigtir. Aile destegi ve dnemli kabul edilen birey destegi ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi, arkadas

destegi ile arasinda ise olumlu yonde iliski oldugunu bildirmistir.
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Akyol (2019) tarafindan yapilan arastirmada sporcularin stresle basa ¢ikma
yontemlerinin cinsiyet, spor tecriibesi, yapilan sporun tiirline gore kiyaslama
yapilmasma dair arastirma yapilmistir. Yapilan arastirma neticesinde erkek
sporcularin stresle basa ¢ikma, sosyal geri ¢ekilme alt boyut puan ortalamalarinin
kadin sporculardan daha fazla oldugu tespit edilmistir. Sporcularin stresle basa ¢ikma
yontemleri lgegi alt boyutlarinda spor tecriibelerine gore anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Ugur (2021) tarafindan yapilan arastirmada, antrendrler tarafindan algilanan stres
diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu degerlendirilmistir.
Yapilan arastirmanin sonucunda, kadin antrendrlerin stresi algilama ve hissetme

diizeylerinin erkek antrendrlere gore daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Kara (2021) arastirmasinda, sporcularin karsilagtigi stres neticesinde saglam
kalabilmeleri ve en iyi performansi sergileyebilmeleri i¢in baz1 psikolojik unsurlarla
destek gormeleri gerektigini 6ne slirmiistlir. Performans ve verimliligi arttirabilmek
icin uyum siireglerini destekleyen problem odakli basa ¢ikma, sosyal destek gibi
unsurlarin 6ne ¢iktigini belirtmistir. Boylece sporcularin zorluklarla bas edebilmek
ve en iyi performansi gosterebilmeleri adina 6nemli bir adim atmis olacaklarini

belirtmistir.

Altunbas (2022) tarafindan yapilan arastirmada, beden egitimi O6gretmenlerinin
stresle basa ¢ikma diizeyleri ele alinmis ve Kayseri ilinden secilmis olan 315 beden
egitimi ve spor Ogretmeni bu calismaya katilmistir. Beden Egitimi ve Spor
O0gretmenlerinin stresle basa ¢ikma Olgeginde gorev kademeleri, kidemleri, yaslari,
diizenli spor yapma durumlari, smiflarinda bulunan 6grenci sayilar1 bazinda
bakildiginda anlamli farkliliklarin oldugu ancak cinsiyet baglaminda anlamli bir

farklilik tespit edilmedigi belirtilmistir.

Altunbag (2022) tarafindan yapilan arastirmada, beden egitimi O&gretmenlerinin
stresle basa ¢ikma diizeyleri ele alinmis ve Kayseri ilinden se¢ilmis olan 315 beden
egitimi ve spor Ogretmeni bu calismaya katilmistir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenlerinin stresle basa ¢ikma 6lceginde gorev kademeleri, kidemleri, yaslari,
diizenli spor yapma durumlari, smiflarinda bulunan 6grenci sayilar1 bazinda
bakildiginda anlamli farkliliklarin oldugu ancak cinsiyet baglaminda anlamli bir

farklilik tespit edilmedigi belirtilmistir.
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Aksoy (2022) tarafindan yapilan arastirma, basketbol antrenorlerinin stresle basa
¢ikma tarzlarimi tespit etmek amaciyla 223 lisanshi antrendr ile gerceklestirilmistir.
Yapilan arastirma neticesinde katilim saglayan antrendrlerin etkili bas etme
tarzlarmin oldukcga yiiksek oldugu, bas etme tarzlarinin antrendrliilk kademesi, yas,

cinsiyet ve takim seviyesi gibi nedenlerden etkilendigi degerlendirilmistir.

Tazegiil (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, bireysel spor bransi ile ugrasan
sporcularin stresle basa ¢ikma oranlarinin takim sporlari ile ugrasan sporculara gore
daha etkili bir sekilde stresle basa ¢ikabildigini, ayrica spor yapan bireylerin spor
yapmayanlara gore daha etkili bir sekilde stresle basa ¢ikabildiklerini ortaya

koymustur.

Insan (2022) arastirmasinda, psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek olmasinin stresle
basa c¢ikmada stratejilerden yararlanilmasina fayda sagladigi savunulmustur. Alan
yazinda yapilan benzer arastirma neticeleri psikolojik saglamligin spor yapan
kisilerde psikolojik yapiy1 pozitif yonde etkilendigini, stresle basa ¢ikma sekillerini
pozitif yonde etkiledigini gostermektedir.

Ozdemir (2022) yapmis oldugu arastirmada, spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin
stres altindayken problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek tarzini kullanmay1
tercith ettiklerini One siirmiistiir. Yapilan arastirma gosteriyor ki, spor bilimleri
fakiiltesi 6grencileri problemli durumlardan kimi zaman uzaklasirken kimi zaman da

gormezden gelerek miicadele etme egilimindedir.

Akman (2023) caligmasinda, arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore
stresle basa c¢ikma oOlceginde gruplar arast anlamli bir fark tespit edilmedigi
belirtilmistir. Bu farka gore 18-34 yas araliindaki aktif sporcularin stresle basa
cikma duzeylerinin 25-31 yas araligindaki sporculardan daha fazla oldugu

gdzlemlenmistir.

Oztiirk (2023) tarafindan yapilan arastirmada, stresle bas edebilme de sporun ¢ok
onemli bir unsur oldugunu savunmustur. Arastirmasinda yer alan spor branslarini
Ornek gostererek oryantiring sporcularinin atis sporcularina gore stres altindayken

daha 6zguvenli ve mantikli oldugunu bildirmistir.

Ozsu (2023) tarafindan yapilan arastirmada, elit seviyedeki ritmik cimnastik

hakemlerin stres unsurlar1 ve stresle basa c¢ikma stratejileri incelenmistir. Yapilan
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arastirmada sonucunda hakemlerin miisabaka esnasinda hissettikleri stresin
sporculart degerlendirirken adil ve hakkaniyetli not vermek istemelerindeki

duyarlhiliklarindan dolay1 oldugu belirtilmistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Adolesan donemdeki sporcularda psikolojik saglamlik diizeyi ile stresle basa ¢ikma
diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada “Iliskisel

tarama modeli” kullanilmigtur.

3.2. Cahisma Grubu

Yapilan bu arastirmanin ¢alisma grubunu Isparta ilinde bulunan addlesan dénemdeki
sporcular olusturmaktadir. Arastirma grubunu olusturan ad6lesan donemdeki
sporcular bireysel ve takim sporlari olmak tizere gesitli branslarda miicadele eden
Isparta ilindeki sporculardan meydana gelmistir. Aragtirma grubunu meydana getiren

sporcularin belirlenmesinde tesadiifi 6rneklem se¢im yonteminden yararlanilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmanin verileri, “Kisisel Bilgi Formu” , “Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik
Olgegi” ve “Ergen Basa Cikma Olgegi’nin yer aldig: form aracilifiyla toplanmistir.
Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan ad6lesan sporcularin bazi kisisel bilgilerini
(cinsiyet, yas, sinif, spor bransi, spor yili ve lisans tlrl vb.) belirlemek amaciyla

hazirlanmastir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu. Demografik bilgileri elde edebilmek icin 10
sorudan olusan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmis ve bu form katilimcilarin cinsiyeti,
yasi, smifi, spor bransi, spor geg¢misi ve lisans durumunu igeren sorulardan

olusturulmustur.
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3.3.2. Cocuk ve genc psikolojik saglamhik dl¢egi (CGPSO). On bir farkli
iilkeden gelen verilerle gelistirilen Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi 28
maddeden olusmaktadir. Olgegin formu ii¢ alt dlcek ve sekiz alt boyuttan
olugmaktadir(Liebenberg, Ungar ve Van de Vijver, 2012). Arastirmamizda kullanilan
Olcegin kisa form calismasi Lienberg, Ungar ve LeBlanc (2013) tarafindan yapilmis
ve bu ¢alismalar sonucunda 12 maddelik bir yap1 elde edilmistir. Besli likert yapida
olan 6l¢me araci “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Hi¢ tanimlamiyor (1)” arasinda
derecelendirmektedir. Ornegin, cronbach alfa degeri .84 bulunmus ve faktor yiikleri
.39 ile .88 arasinda degismektedir. Olgek tek faktdrden olusmakta ve dlgekten alinan
puanin yiksek olmasi psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek oldugunu
aciklamaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Cocuk ve Geng Psikolojik
Saglamlik Olgeginin kisa formu Tiirkceye Arslan tarafindan 2015 yilinda
uyarlanmistir. Mevcut ¢alismada Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi
Cronbach Alpha degeri 0,86 dr.

3.3.3. Ergen basa ¢ikma élcegi (EBCO). Ergenlerin basa ¢ikma stratejilerini
6lcmek icin, Spirito ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilen ve Bedel, Isik ve
Hamarta tarafindan (2014) uyarlama calismas1 yapilan EBCO kullanilmistir. Stresle
aktif basa ¢ikma, stresle kagingan basa ¢ikma ve stresle olumsuz basa ¢ikma olmak
Uzere U¢ alt boyutta, 4’li Likert ve toplam 11 maddeden olusmaktadir.
Derecelendirmeler Hi¢bir Zaman’dan (0) Her Zaman’a (3) dortlii bir 6lgek {izerinden
yapilmaktadir. Olgekten iki &rnek madde sunlardir: “Yasadigim problemi baska
seyler diislinlip baska seyler yaparak unutmaya calisirim” ve “Olaylarin olumlu
taraflarin1 goérmeye c¢alisarak olumlu sonuglar iizerine odaklanmaya calisirim.”
Olgekten alinabilecek puanlar Aktif ve Stresle kagingan basa ¢ikma igin 0-12, Stresle
olumsuz basa ¢ikma iginse 0-9 arasinda degismektedir. Olgiit bagmntili gegerlik
EBCO’niin alt boyutlar: ile siirekli kaygi arasinda orta diizeyde korelasyonlarla
desteklenmistir. EBCO’niin i¢ tutarhilik giivenirlik katsayis1 Stresle aktif basa ¢ikma
igin .72, Stresle kagingan basa ¢ikma igin .70 ve Stresle olumsuz basa ¢ikma igin .65
olarak bulunmustur. Ug¢ hafta ara ile degerlendirilen test-tekrar test giivenirlik

katsayis1 ise Stresle aktif basa ¢ikma i¢in r=.66, Stresle kacingan basa ¢ikma icin
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r=.61 ve Stresle olumsuz basa ¢ikma i¢in r=.76 olarak bulunmustur. Bu sonuglar i¢in
iic faktorli EBCO’niin Tiirkge formunun 6-11. Smf dgrencilerin basa ¢ikma
yaklasimlarmin degerlendirilmesi amaciyla kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir
dlgme arac1 oldugunu gdstermektedir. Ergenler I¢in Basa Cikma Olgegi’nin Aktif
Basa Cikma Alt Faktorii Cronbach Alpha deger, 0,87 dir. Ergenler I¢in Basa Cikma
Olgegi’'nin Kacman Basa Cikma Alt Faktdrii Cronbach Alpha degeri 0,54’tiir.
Ergenler I¢in Basa Cikma Olgegi’nin Olumsuz Basa Cikma Alt Faktdrii Cronbach
Alpha degeri ise 0,66 bulunmustur.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilen analizinde Statistical Packadge for Social Sciences (SPSS) 17.0
paket programindan faydalanilacaktir. Yapilan normallik testleri (Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro Wilk) sonucunda veriler normal dagilim gostermediginden
Spearman Rank Korelasyon Testi, Mann Whitney-U Testi, Kruskal Wallis Testi ve
Post Hoc testlerinden Bonferroni Testi uygulanmistir. Verilerin analizinde ayrica
frekans, ylizde, minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak belirlenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde aragtirma bulgulari ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.
Tablo 4.

Katilimcilarin Cesitli Demografik Ozellikleri

Degisken F %
Kadin 114 45,6
Cinsiyet
Erkek 136 54,4
11-12 yas 25 10,0
13-14 yas 58 23,2
Yas
15-16 yas 120 48,0
17 yas ve {izeri 47 18,8
7. smif 43 17,2
8. simif 7 2,8
Sinif 9. sinif 33 13,2
10. simf 30 12,0
11. simif 137 54,8
Takim Sporu 174 69,6
Brang
Bireysel Spor 76 30,4
1 yildan az 39 15,6
1-3y1l 118 47,2
Spor Yasi
4-6 y1l 51 20,4
7 y1l ve tizeri 42 16,8
Okul Sporlar1 100 40,0
Lisans Tlrd

Amator 125 50,0
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Profesyonel 25 10,0

Toplam 250 100

Tablo 4 incelendiginde, ¢alismaya katilanlarin %45,6’s1 kadin, %54,4’1 erkektir.
%10’unun yast 11-12 yas arasinda, %?23,2’sinin yas1 13-14 yas arasinda, %48’inin
yast 15-16 yas arasinda, %18,8’inin yas1 17 yas ve lizerindedir. 7. Sif 6grencileri
%17,2, 8. Simif 6grencileri 2,8, 9. Smif 6grencileri %13,2, 10. Stif 6grencileri %12,
11. Smf ogrencileri %54,8°dir. Katilimcilarin %69,6’s1 takim sporlari, %30,4’1
bireysel sporlar bransinda olup spor yasi 1 yildan az olanlar %15,6, 1-3 yil olanlar
%47,2, 4-6 yil olanlar %20,4, 7 yil ve lizeri olanlar ise %16,8’ini olusturmaktadir.
Son olarak yapilan demografik testinin %40’1m1 okul sporculari, %50’sini amator

sporcular ve %10 unu profesyonel sporcular olusturmaktadir.
Tablo 5.

Olceklerden Alinan Puanlara Ait Istatistikler

Olgek N Min Max ort Ss
Psikolojik
Saglamlik 250 11 55 43,2200 6,86850
Olgegi
Aktif Basa
250 2 20 7,2640 2,39358
Cikma
Kaginan Basa
250 0 20 6,5520 2,25291
Cikma

Olumsuz Basa
Cikma

250 0 15 2,7880 1,97958

Tablo 5’¢ gore psikolojik saglamlik Olgeginden aliman minimum puan 11,00,
maksimum puan 55, ortalama puan 43,2200 ve standart sapma puani 6,86850°dir.
Aktif basa ¢ikma dlgeginden minimum puan 2,00, maksimum puan 20, ortalama
puan 7,2640 ve standart sapma puani 2,39358°dir. Ka¢inan basa ¢ikma oOlgeginin
minimum puani 0, maksimum puani 20, ortalama puani 6,5520, standart sapmasi
2,25291°dir. Olumsuz basa ¢ikma 6l¢eginin minimum puani 0, maksimum puant 15,

ortalama puam 2,7880, standart sapmas1 1,97958 dir.

Tablo 6.
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Psikolojik Saglamlik Olcegi ve Basa Cikma Olcegi’nin Alt Boyutlarimn Toplam
Puanlarina Ait Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df p Statistic df p
Psikolojik
Saglamlik
. . ,102 250 ,000 ,962 250 ,000
Olgegi
Aktif Basa
124 250 ,000 ,949 250 ,000
Cikma
Kacinan
,145 250 ,000 ,923 250 ,000
Basa Cikma
Olumsuz
173 250 ,000 ,889 250 ,000
Basa Cikma
*(p<0,05).

Yapilan testler incelendiginde Olgeklerden elde edilen toplam puanlarin normal
dagilim gostermedigi (p<0.05) goriilmektedir.

Tablo 7.

Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Basa Cikma Olgegi’'nin Alt Boyutlarindan Alinan
Puanlar Arasindaki Iliski (Spearman Korelasyon Analizi)

Kagman Olumsuz

Psikolojik Aktif Basa
Basa Basa
Saglamlik Cikma
Cikma Cikma
-,216
Korelasyon 1,000 ,501 .079
Psikolojik ,001*
P . ,000* ,212
Saglamlik 250
N 250 250 250

*(p<0,05).

Tablo 7°de psikolojik saglamlik 6lgegi ve basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarinin

puanlar arasindaki iligkiler incelendiginde; psikolojik saglamlik ile aktif basa ¢ikma
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arasinda anlamli ve pozitif (p<0,05), olumsuz basa ¢ikma arasinda anlamli ve negatif
(p<0,05) bir iliski mevcuttur. Psikolojik saglamlik ile kaginan basa ¢ikma arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi (p>0,05) gorilmiistiir.
Tablo 8.

Katilimcilarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olgegi’nin Alt Boyutlarindan
Aldiklar: Puanlarin Cinsiyete Gére Mann Whitney-U Testi Ile Karsilastirilmast

Puan Cinsiyet N Sira z P
Ortalamasi
Psikolojik Kadin 114 120,34
3 -1,034 301
Saglamlik Erkek 136 129,82
Aktif Baga Kadin 114 123,98
-,307 759
Cikma Erkek 136 126,77
Kaginan Basa Kadimn 114 129,53
-, 817 414
Cikma Erkek 136 122,12
Olumsuz Basa Kadm 114 126,60
-,224 823
Cikma Erkek 136 124,58
*(p>0,05).

Tablo 8’¢ gore katilimcilarin cinsiyetleri ile psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma

diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
Tablo 9.

Katilimcilarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olgegi’'nin Alt Boyutlarindan
Aldiklart Puanlarin Spor Bransi Degiskenine Gére Mann Whitney-U Testi ile

Karsilastirtimasi
Puan Spor Bransi N Sira Z P
Ortalamasi
Psikolojik Bireysel Spor 76 119,07
o -,930 ,352
Saglamlk  Takim Sporu 174 128,31
Aktif Basa  Bireysel Spor 76 122,48
-,440 ,660

Cikma Takim Sporu 174 126,82




41

Kagman Baga  Bireysel Spor 76 124,90
-,088 930
Cikma Takim Sporu 174 125,76
Olumsuz Basa  Bireysel Spor 76 127,52
-,297 767
Cikma Takim Sporu 174 124,62
*(p>0,05).

Tablo 9’a gore katilimcilarin spor bransi degiskeni ile psikolojik saglamlik ve basa

¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 10.

Katilimcllarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olgegi'nin Alt Boyutlarindan

Aldiklart Puanlarin Yas Degiskenine Gore Kruskal Wallis Testi ile Karsilastirtimasi

Siralar

Puan Yas N X2 Sd p
Ortalamasi
11-12 ya
e 25 106,68
Psikolojik 13-14 ya
. ) e 58 106,66
Saglamlik 15 yas ve ,890 2 641
_ 120 98,77
Uzeri
11-12 ya
yas 25 108,30
Aktif Basa 13-14 ya
i yas 58 104,97
Cikma 15 yag ve ,710 2 ,701
) 120 99,25
Uzeri
11-12 ya
e 25 92,32
Kacian 13-14 ya
¢ e 58 100,55
Basa Cikma 15 yas ve ,997 2 ,608
o 120 104,72
tzeri
11-12 ya
vas 25 116,16
Olumsuz 13-14 yas
58 99,84
Basa Cikma 15 yas ve 1,716 2 424
_ 120 100,10
Uzeri

*(p>0,05).
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Tablo 10’a gore katilimcilarin yaslart ile psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma

diizeyleri arasinda anlamli bir iligkinin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Tablo 11.

Katiimcilarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olcegi’nin Alt Boyutlarindan
Aldiklar: Puanlarin Sinif Degiskenine Gore Kruskal Wallis Testi Ile Karsilastirilmasi

Siralar
Puan Simf N X2 Sd p
Ortalamasi
7. stf 43 134,94
8. simif 7 157,14
9. simif 33 98,53
Psikolojik
10. simf 30 126,63 6,766 4 ,149
Saglamlik
11. stmaf 137 127,17
7. simf 43 138,42
8. simf 7 110,64
9. smif 33 126,06
Aktif Basa
10. simif 30 142,25 4,686 4 321
Cikma
11. sitmif 137 118,40
7. stmf 43 124,20
8. smf 7 134,71
Kaginan 9. stmf 33 123,06
Baga Cikma 10. simif 30 123,70 211 4 995
11. stmf 137 126,42
7. smf 43 125,94
8. smif 7 97,14
Basa Cikma 10. simif 30 108,85 6,332 4 176
11. simf 137 124,82

*(p>0,05).
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Tablo 11°e gore katilimcilarin sinif diizeyi ile psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma

diizeyleri arasinda anlamli bir iligkinin olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
Tablo 12.

Katiimcilarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olcegi’nin Alt Boyutlarindan
Aldiklart  Puanlarin  Spor Yast Degiskenine Gore Kruskal Wallis Testi ile

Kar&la;tzrzlmasz
Siralar
Puan Spor Yasi N X? Sd p
Ortalamasi
1 yildan az 39 105,01
1-3y1l 118 125,67
Psikolojik 4,411 3 220
4-6 y1l 51 132,96
Saglamlik
7 yil ve iizeri 42 134,99
1 yildan az 39 108,35
1-3 yil 118 134,49
Aktif Basa 4,817 3 186
4-6 yil 51 125,57
Cikma
7 yil ve tizeri 42 116,10
1 yildan az 39 114,44
Kaginan Basa 1-3y1l 118 129,71
2,691 3 442
Cikma 4-6 yil 51 132,57
7 yil ve tizeri 42 115,37
1 yildan az 39 120,62
1,102 3 77
Bagsa Cikma 4-6 y1l 51 132,19
7 yil ve iizeri 42 118,31
*(p>0,05).

Tablo 12’ye gore katilimcilarin spor yasi diizeyi ile psikolojik saglamlik ve basa

¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 13.

Katilimcilarin Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma Olgegi’nin Alt Boyutlarindan
Aldiklart Puanlarin  Lisans Tiirii Degiskenine Goére Kruskal Wallis Testi ile

Karsilastiriimast
. Siralar
Puan Lisans TUru N X2 Sd p
Ortalamasi
Okul Sporlart 100 133,17
Psikolojik
Amator 125 117,84 2,817 2 ,244
Saglamlik
Profesyonel 25 133,16
Okul Sporlari 100 130,66
Aktif Basa
Amator 125 121,70 ,882 2 ,643
Cikma
Profesyonel 25 123,88
Okul Sporlari 100 117,90
Kaginan Basa
Amator 125 127,86 2,974 2 ,226
Cikma
Profesyonel 25 144,14
Okul Sporlari 100 132,10
Olumsuz
Amator 125 126,59 5,889 2 ,053
Baga Cikma
Profesyonel 25 93,68
*(p>0,05).

Tablo 13’¢ gore katilimecilarin lisans tiiri diizeyi ile psikolojik saglamlik ve basa

¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmistiir (p>0,05).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boéliimde, arastirmada elde edilen bulgular géz 6niinde bulundurularak sonuclar,
bu sonuglarin alan yazinda benzer konuda yer alan diger arastirmalarda elde edilen
bulgular ile hangi oranda paralellik gosterdigine yonelik tartisma kismi ve bu

sonuclara bagli olarak getirilen dnerilere yer verilmistir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Stres ve psikolojik saglamlik kavramlart birgok arastirmanin konusu olmustur.
Calismaya dair elde edilen bulgular bu boliimde tartigilmis ve yorumlar1 yapilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan yapilan degerlendirmeler ve yorumlar

su sekilde 6zetlenebilir:

Arastirmanin 1. Hipotezi “Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ile stresle
basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif yonli bir iligki vardir.” Hi
dogrultusunda yapilan analiz bulgusuna gore psikolojik saglamlik 6l¢egi ve basa
cikma Olceginin alt boyutlarinin puanlart arasindaki iligkiler incelendiginde;
psikolojik saglamlik ile aktif basa ¢ikma arasinda anlamli ve pozitif, olumsuz basa
¢itkma arasinda anlamli ve negatif bir iliski mevcuttur. Psikolojik saglamlik ile
kacinan basa ¢ikma arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig:
(p>0,05) goriilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgu hipotezi desteklemektedir.
Literatiir incelendiginde, mevcut bulgular1 destekleyen farkli arastirma bulgular1 da
mevcuttur. Ornegin bircok ¢alismada (Judkins ve Rind, 2005; Klag ve Bradley,
2004; Maddi vd. 2006; Maddi ve Khoshaba, 1994; Morrisey ve Hannah, 1986)
psikolojik saglamlik kavrami stresi azaltan, farkli durumlarla karsilagildiginda o
durumlarla basa ¢ikma ve (stesinden gelme beceresini olumlu etkileyen bir kisilik
0zelligi olarak belirtilmistir. Mevcut ¢calismada kullanilan 6lgegin de alt boyutu olan
aktif basa ¢ikma faktorii yapici bir basa ¢ikma 6zelligini ifade etmektedir. Kaginan
basa ¢ikma ve olumsuz basa ¢ikma zaten olaylardan uzak kalmayi tercih etmeyi ve
olaylar1 ¢b6zmeye inancinin olmamasini ifade etmektedir. Dolayisiyla mevcut

calismada elde ettigimiz bulgu literatiir tarafindan da desteklenmektedir.



46

Arastirmanin 2. Hipotezi “Stresle basa ¢ikma ve psikolojik saglamlik ile addlesan
donemdeki sporcularin cinsiyetleri arasinda anlamli bir iligki vardir.” H>
dogrultusunda yapilan analiz bulgusuna gore katilimcilarin cinsiyetleri ile psikolojik
saglamlik ve basa c¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi
bulunmustu. Literatiir incelendiginde mevcut bulguyu destekleyen bir¢ok aragtirma
mevcuttur. Celik (2018)’in, Kumar, Singh ve Mitra (2016)’nin, Hosseini ve Besharat
(2010)’1n ¢alismalarindaki bulgular, bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir.
Kimi ¢alismalarin bulgulart ise mevcut calismanin bulgulariyla benzerlik
gostermemektedir. Ornegin, Saka ve Ceylan (2018)’mn yapmis oldugu bir ¢alismada
ergenlik doneminde bulunan kadinlarin yine ergenlik doneminde bulunan erkeklere
gore psikolojik dayaniklilik diizeyleri anlamli o6lgiide yiliksek bulunmustur. Bu
calismanin mevcut ¢alismayla farkli bulgu gostermesinin sebebi, Saka ve Ceylan
(2018)’m da bahsetmis oldugu gibi aile yapisindan kaynaklanmis olabilecegi
diisiiniilebilir. Aile yapis1 farkli olan (genis, c¢ekirdek ve parcalanmis) ergenlerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinde farklilik goriilmiis, mevcut calismada ise
degisken olarak aile yapisi ele alinmadigindan dolay1 kesin bir kaniya varilamamustir.
Stresle basa c¢ikma ve cinsiyet arasindaki iligki degerlendirildiginde, mevcut
calismada cinsiyet ve basa ¢ikma arasinda herhangi bir anlamlhilik goriilmemistir.
Kalkavan, Kadioglu ve Kayhan (2021)’in yapmis oldugu ve spor lisesindeki
sporcularin 6rneklem olarak incelendigi calisma da mevcut ¢alismanin bulgulariyla
benzerlik gostermektedir. Ayrica yine Karadagli (2019)’nin ve Akgesme (2017)’nin
caligmalar1 da mevcut bulguyla paraleldir. Diger yandan Caliskan vd. (2017)
caligmasinda ise algilanan stres diizeyi ve cinsiyet degiskeni arasinda istatistiki
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Iki calisma arasindaki bu farkliligin sebebi
katilimcilarin =~ gelisim  donemlerindeki  farkliliklar ~ olabilir  ¢linkii  bizim
caligmamizdaki katilimcilar ergenlik donemindeyken, bahsi gecen c¢alismadaki

katilimeilar tiniversite 6grencileridir.

Arastirmanin 3. Hipotezi "Spor brangi degiskeni ile psikolojik saglamlik ve basa
¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.” Hz dogrultusunda yapilan analiz
bulgusu hipotezi desteklememektedir. Hipotez desteklenmemesine ragmen mevcut
bulguyu destekleyen bircok ¢alisma mevcuttur. Ornegin Minda ve Piasecka (2019),
bireysel sporlar ile takim sporcular arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari bakimindan

anlamli bir degisim tespit edemedigini bildirmistir. Yine bulgumuzla paralellik



47

gdsteren bir diger ¢alisma ise Kogyigit, Kogyigit, ve Ozsoy (2018) tarafindan milli
sporcular {izerine yapilan bir arastirmada tespit edilmistir. Ozkara ve Ozbay
(2018)’in yapmus oldugu calismada ise ogrencilerin ¢ocuk ve ergen psikolojik
saglamlik Olceginden yararlanarak almis olduklari puanlarin bulgumuzun aksine
oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢alisma neticesinde takim sporlarinda yer alanlarin
bireysel branglarda faaliyet gosterenlere oranla anlamli olarak daha yiiksek puan
aldiklar1 sonucuna ulasilmistir. Ozkara ve Ozbay (2018)’in bu sonucu bulmasinin
altinda yatan en 6nemli nedenin takim sporlarinda yer alanlarin takim arkadaslar ile
kurmus oldugu pozitif iligkiler ve algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin olabilecegi
degerlendirilmektedir. Tasdemir ve Demirkan (2022), tarafindan spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencileri ilizerine yapilan arastirmada hem takim sporlarinin hem de
bireysel sporlarin sporcular lizerindeki psikolojik saglamligi olumlu yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Bu aragtirma sonucunun en biiyiikk etkisinin de spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin antrenman veya miisabaka esnasinda maruz kaldiklar yiiksek
stresin psikolojik saglamlik diizeylerini olumlu etkiledigi sdylenebilir. Baz1 sporcular
takim olmanin etkisini olumlu hisseder ve kendini daha az stres altinda
hissedebilmektedir. Baz1 sporcular ise bireysel branglarda kendini daha ozgiir
hisseder ve daha az sorumluluk altina girdiginden basa ¢ikma diizeyi daha yukarda
olur. Elde ettigimiz ve benzer sonuglarin oldugu bulgular1 ele alacak olursak,
addlesan donem sporcularin takim sporlarindaki arkadas destegini avantaja
ceviremedigini gorebiliriz. Bu donem sporcunun yalnizca kendi performansina
odaklanmasi ve kendini kanitlama ¢abasinda olmasindan 6tiirli, maruz kaldig: yiksek
stresi arkadas destegi ile dahi asamayacak duruma gelebilmesi olarak agiklanabilir.
Bulgumuz spor bransi ile psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasinda anlamh

herhangi bir iligskinin olmadig1 yoniindedir.

Aragtirmanin 4. Hipotezi “Sporcularin yaglari ile psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.” Hs4 dogrultusunda yapilan analiz bulgu
hipotezi desteklememektedir. Mevcut calismada elde edilen bulguyu ise Ozkara ve
Ozbay (2018)’in calismasi desteklemektedir. Bu calismada psikolojik saglamlik
Olceginden aliman puanlarin yasa gore anlamli bir farklilik olusturmadigi tespit
edilmistir. Kogyigit, Cimen ve Pepe (2022), tackwondo sporculart lizerine yapmis
oldugu bir ¢alismada sporcu yast degiskeni ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmaya paralel olarak Turan ve Inaler
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(2023) yapmis oldugu calismada yas arttikca psikolojik saglamlik diizeyinin
azaldigini tespit etmistir. Celik vd. (2019) tarafindan yapilan ¢alismada bulgumuzun
aksine yas ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli iliski bulunmustur. Literatlrdeki
arastirma bulgularinin ¢alismamizla farklilik gdstermesinin nedenleri Ornekleme
alinan gruplarin kiltiirel farkliliklari, farkli ¢cevrelerden olmasindan kaynakli olarak
farkli ortamlarda egitim gormesi, hayattan beklentilerin daha farkli olmas1 olarak
gosterilebilir. Tim bunlar diger arastirmalarin bizim arastirmamizla neden aymi

sonucu vermediginin gdstergesi olarak agiklanabilir.

Arastirmanin 5. Hipotezi “Sporcularin sinif diizeyi ile psikolojik saglamlik ve basa
cikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.” Hs dogrultusunda yapilan analiz
bulgusu hipotezi desteklememektedir. Bu bulguya gore alan yazinda aragtirmamizin
bulgularin1 destekler nitelikte ¢calismalar mevcuttur. Ok Tas, Karatas, Atas ve Sanh
(2023)’nin ¢aligmasina gore lise dgrencilerinin psikolojik saglamliklar smif diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Karci ve Balci-Celik (2024)
tarafindan yapilan calismada siif diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamh
bir farklilik bulunmamistir. Arastirmamizla paralellik gosteren bir diger ¢alisma da
Aslan (2018) tarafindan ortaya konmustur. Aslan (2018) arastirmalarinda lise
ogrencilerinin  psikolojik  saglamliklarinin  smif kademesine gore farklilik
gostermedigini tespit etmistir. Tim bu bulgularin aksine Ergiin (2016), yapmis
oldugu aragtirmada sinif diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir farklilik
bulmustur. Ergiin (2016)’lin bulgusuna gore 9. Smifta okuyan 6grencilerin 10, 11 ve
12. Siniflarda okuyan 6grencilere gore psikolojik saglamlik puanlariin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bir baska ifadeyle anlamli bir farklilik gosterdigi ortaya
koyulmustur. Yapilan arastirmalar sporcularin psikolojik saglamliklar: ile stresle
basa ¢ikma diizeylerinin fiziksel yeterlilikleri ile dogru orantili oldugunu
gostermektedir. Yani fiziki olarak yeterli olmayan sporcularin psikolojik
saglamliklarinin daha zayif oldugu goriilmektedir. Ergiin (2016)’nin arastirmasini
inceledigimizde arastirma ergenleri ele almistir fakat bu O6rneklem grubu sporcu
ergenler degildir. Bu da bizim arastirmamizla ayni sonucu vermemesinin en dnemli
nedeni olarak gosterilebilir. Ek olarak, arastirmamizda sporcularin fiziksel
yeterliliklerini 6l¢en bir soru olmadigindan, sporcularin fiziki yeterliliklerinin diisiik

olabilecegi diisiiniilebilir.
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Arastirmanin 6. Hipotezi “Katilimcilarin spor yasi diizeyi ile psikolojik saglamlik ve
basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.” He dogrultusunda yapilan
analiz bulgusuna gore elde edilen bulgu hipotezi desteklememektedir. Yilmaz, Topal,
Abakay ve Alincak (2024) ¢alismasinda psikolojik saglamligi sporcunun lisans yili
acisindan degerlendirmis ve anlamli farklilik olmadigimi tespit etmistir. Kogyigit,
Cimen ve Pepe (2022)’nin, yapmis olduklar1 g¢alismalarin bulgulari arastirma
bulgularimiza benzerlik gostermektedir. Yapilan literatiir incelemesi bize spor yasi
diizeyinin, psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasinda herhangi bir iliskinin
olmadigint gostermektedir. Buna benzer bazi ¢aligmalarin bir kisminda kiiciik yas
grubu katilimcilarin yiiksek, bir kisminda ise diisiik psikolojik saglamlik diizeyine
sahip sporcularin oldugu goriilmektedir. Bu farkliliklar bize psikolojik saglamligin
ve basa c¢ikma diizeylerinin kesin olarak spor yasindan etkilenmedigini
gostermektedir. Psikolojik saglamlik iizerinde daha ¢ok spordaki beklentinin, rekabet
seviyesinin, sporcunun egitim gordiigli ortamin ve ailesel durumlarin etkili oldugu
sOylenebilir. Elde ettigimiz bulgu spor yasinin psikolojik saglamlik ve stresle basa

¢ikma {izerinde etkili olmadig1 yoniindedir.

Arastirmanin 7. Hipotezi “Katilimcilarin lisans tiirii diizeyi ile psikolojik saglamlik
ve basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir” H7 dogrultusunda yapilan
analiz bulgusuna gore bulgu hipotezi desteklememektedir. Literatirde benzer
calismalar incelenmis ve Erim ve Kii¢iik (2017), yapmis oldugu arastirmada kadin
milli boksorlerin psikolojik saglamliklarini incelemis ve A milli sporcularin geng ve
yildiz milli sporculara gore psikolojik dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Duman (2009) spor yapan ergenleri milli sporcular ve milli olmayan
sporcular olarak ele almis, milli sporcu olan ergen 6grencilerin milli sporcu olmayan
ergen Ogrencilere gore stresle aktif basa ¢ikma boyutunda anlamlilik diizeyinde
anlaml bir farklilik ¢iktigini bildirmistir. Milli sporcu olma durumundan bagimsiz
olarak Duman (2009), spor yapan veya spor yapmayan ergen Ogrencilerin stresle
basa c¢ikma diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya koymustur.
Kesim (2023) ergen sporcular iizerine yapmis oldugu arastirmada sportif deneyim
arttik¢a psikolojik saglamliginda arttigini bildirmistir. Bizim elde ettigimiz bulgu ise
lisans turu dizeyi ile psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda
anlamli herhangi bir iliskinin olmadig1 yoniindedir. Bu farkliligin sebebi ise

sporcularin branglari, yaslar1 ve kiiltlirel farkliliklar1 olarak diisiiniilebilir. Ayrica
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calismamizda milli olup olmama degiskenine gore bir karsilastirma yapilmadigindan
kesin bir kaniya varmak gii¢ olacaktir. Ek olarak, lisans tlrl ile sporcunun spor
icinde gecirdigi zamanin dogrusal oranti ile degerlendirilmesinin yanlis oldugunu
dislindiiglimiizden  Kesim  (2023)’in ~ bulgusu ile  mevcut  bulgunun

karsilastirilmayacagini 6ne siirebiliriz.

Elde edilen verilerin tartisilmasi sonucunda, ¢aligmanin ana bulgularint 6zetleyip
genel bir sonuca varmak gerekirse, elde edilen bulgular psikolojik saglamlik ile aktif
basa ¢ikma arasinda olumlu bir iliski oldugunu, ancak olumsuz basa ¢ikma stratejisi
ile negatif bir iliski gozlemlendigi sonucunu ortaya koymaktadir. Bu durum,
psikolojik saglamligin bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerini olumlu yonde
etkiledigini desteklemektedir. Ote yandan, kaginan basa ¢ikma stratejisi ile psikolojik
saglamlik arasinda anlamli bir iliski bulunmamasi zaten beklenen bir durumdur.
Diger taraftan, cinsiyet, spor bransi, yas, sinif diizeyi, spor yasi ve lisans tiirii gibi
demografik degiskenlerin psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma diizeyleri iizerindeki
etkileri arasinda literatlirde tizerinde durulmamis hususlar mevcuttur. Yas, spor
brang1 ve lisans tiirli gibi faktorlerin psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stratejileri
Uzerindeki tutarsiz etkilerini daha iyi kavrayabilmek igin farkli degiskenlerin ve daha
genis bir orneklem biyiikliigiiniin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir. Genel
olarak, bu ¢alismanin bulgular1, psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasindaki
iliskilerin literatiirdeki bulgularla tutarli oldugunu ve g¢esitli demografik

degiskenlerin bu iligkileri karmasiklastirabilecegini ortaya koymaktadir.

5.2. Oneriler

llerde yapilmasi planlanan ¢alismalarda farkli illerde bulunan adélesan ve yetiskin

sporcular tizerine degisken sayisi arttirilarak inceleme yapilabilir.

Calismamizda, Isparta ilinde addlesan donemdeki sporcularin yasi, cinsiyeti, bransi,
spor yas1 ve lisans tirl degiskenleriyle psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri incelenmistir. Psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma aile egitim

dizeyi, cevresel faktorler, aile gelir duzeyi gibi ek degiskenler yoluyla sinanabilir.

Tim bunlarin disinda, sporcularda psikolojik farkindaligin kaygi, depresyon,

anksiyete, umutsuzluk, tikenmislik duygu durumu, problem c¢ézme becerileri,
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Ozyeterlik dlzeyi ve sosyal beceri diizeyi gibi diger degiskenlerle olan iligkisi

arastirilabilir.

Tartismadan varilacak diger bir oneri ise, psikolojik saglamlik konusu c¢alisilirken
sporcularin fiziki yeterlilikleri de g6z Oniinde bulundurulmalidir. Tek basina
psikolojik saglamlik basar1 icin yeterli olmayacaktir. Fiziki yeterliligin yaninda
psikolojik saglamligin ve dogru stres yoOnetiminin sporcuyu ileriye tasiyacagi
bilincinin antrendrler ve beden egitimi Ogretmenleri araciligiyla sporculara
aktarilmas1 amag¢ edinmelidir. Bu konularla ilgili antrenorler ve beden egitimi
Ogretmenlerine seminerler ve kurslar diizenlenebilir. Psikolojik saglamligin 6zellikle
de adolesan donemde sporcunun tim gelecegini etkileyecegi bilinciyle hareket

edilmelidir.

Ayrica, sporcularin psikolojik saglamliklarini gelistirmek ve stresle daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmalarini saglamak icin uygulanacak egitim programlarinin kisiye

0zel hazirlanmasi gerektigi onerilmektedir.
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EK-1
KIiSISEL BiLGI FORMU
1) Cinsiyetiniz

( ) Kadin
( ) Erkek

2) Yasimiz
()10
()11
()12
()13
()14
()15
()16
()17
()18
()19

3) Simifimiz

( ) 5. Smf
( ) 6.Smf
( ) 7.Smf
() 8. Simf
( ) 9.Smf
( ) 10. Smuf
() I1.Smf
( ) 12. Smuf

4) Spor Bransimz :

() Takim Sporu
( ) Bireysel Spor

5) Yamitiniz takim sporu ise asagidaki seceneklerden birini isaretleyiniz.
Eger seceneginiz asagida yoksa 6. Sorunun altina kendiniz yaziniz.

( ) Basketbol
() Futbol

( ) Futsal

( ) Hentbol
( ) Voleybol
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6) Eger Takim Sporu bransimz yukarida yoksa asagiya yaziniz.

7) Yanitimz Bireysel Sporlar ise asagidaki seceneklerden birini isaretleyiniz.
Eger seceneginiz asagida yoksa 8. Sorunun altina kendiniz yaziniz.

) Atletizm

) Bilek Giresi
) Bisiklet

) Bocce

) Boks

) Dart

) Gilires

) Halter

) Jimnastik

) Judo

) Kano

) Karate

) Kick Boks
) Masa Tenisi
) Okguluk

) Taekwondo
) Tenis

) Yizme

ANAN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN A

8) Eger Bireysel Spor bransimiz yukarida yoksa asagiya yaziniz.

9) Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz ?

( ) 1yildanaz

() 1-3 Y1l Arast
() 4-6 Y1l Arast

( )7 Yildan Fazla

10) Bu spor bransindaki lisans tiiriiniiz nedir ?

() Okul Sporlar1 Lisans1

() Amator Kuliip Sporcu Lisansi

() Amator Kuliip Sporcu Lisans1 ve Okul Sporlari Lisansi

() Profesyonel Kuliip Sporcu Lisansi

() Profesyonel Kuliip Sporcu Lisans1 ve Okul Sporlar1 Lisansi



EK-2

COCUK VE GENC PSiKOLOJiK SAGLAMLIK OLCEGI

Liitfen belirtilen ifadeye katilma derecenizi isaretleyiniz.

COCUK VE GENC PSiKOLOJiK SAGLAMLIK OLCEGI (CGPSO)
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- c
55858 §2 E8E
m g7 8 §|° 8§ S
= 0
Hayatimda saygi duyabilecegim insanlar 1 y A
var.
Egitim almak benim i¢in 6nemlidir. 1 2 4
Ailem benim hakkimda bir¢ok seyi bilir
(6rnegin, arkadaslarimin kim oldugunu, 1 2 4
nelerden hoslandigimi).
Basladigim faaliyetleri/isleri bitirmeye 1 ) 4
caligirim.
Bir seyler istedigim sekilde gitmediginde,
diger insanlara ve kendime zarar vermeden
bu durumu ¢6zebilirim(6rnegin, siddete 1 2 4
bagvurmadan veya kotii seyler
sOylemeden)
Yardima ihtiyacim olursa, nereden yardim 1 ) 4
alabilecegimi bilirim.
Kendimi okuluma ait hissediyorum. 1 2 4
Ailem zor zamanlarimda
yanimdadir(6rnegin hasta oldugumda veya 1 2 4
basim sikistiginda).
Arkadaslarim zor zamanlarimda
1 2 4

yanimdadir.
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10

Yasadigim toplumda bana adil bir sekilde

davranilir.

11

Hayatimda gelecekte kullanacagim
yeteneklerimi gelistirecegim firsatlara

sahibim.

12

Ailemin aile geleneklerini ve kiltirind

seviyorum.




EK-3

ERGEN BASA CIKMA OLCEGI

Liitfen belirtilen ifadeye katilma derecenizi isaretleyiniz.

ERGEN BASA CIKMA OLCEGI (EBCO)
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Hicbir

Zaman

Ara sira

Cogu

Zaman

Her zaman

Yasadigim problemi baska seyler diisiiniip baska

. seyler yaparak unutmaya ¢aligirim.
5 Kendi basima kalarak sorunu kendim c¢ozmeye
calisirim.
Olaylarin olumlu taraflarim1  gormeye c¢alisarak
3 olumlu sonuglar iizerine odaklanmaya ¢aligirim.
Soruna kendim sebep oldugumu diisiinerek kendimi
4 suclarim.
5 Yasadigim sorun i¢in bagkalarini suglarim.
Sorunun ¢6ziimii i¢in baskalarinin da fikrini alir ve
° uygun bir ¢dziim bulmaya ¢alisirim.
Ofkemi disa vurur, etrafimdakilere bagirip cagirir,
! cevremdeki esyalara zarar veririm.
Kendi kendime sakin olmaya yonelik telkinde
8 bulunur kendimi sakinlestirmeye ¢aligirim.
Olayin hi¢ yasanmamis olmasin1 diler keske
) degistirebilseydim diye diisiiniiriim.
Arkadaslarimdan, ailemden ya da tamdigim diger
10 yetigkinlerden yardim isterim.
1 Yapabilecegim higbir sey olmadigin1 diisiiniip

durumu kabullenmeye ¢aligirim.




e KIiSISEL BILGILER

Adi Soyadi

e EGITiM DURUMU

On Lisans Ogrenimi

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Yabanc Dil

e S DENEYIMI

Stajlar

Sahip Oldugu Belgeler

Cahstig1 Kurumlar

Bilimsel Yayinlar ve

Cahismalar
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