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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

ELIT SPORCULARIN RUMINATIF DUSUNCELERI ILE SPORDA PSIKOLOJIiK
THTIYAC DURUMLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Hiiseyin DOGRU

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Danmismami: Prof. Dr. Murat KUL
Bayburt-2025, Sayfa: 46

Aragtirmada elit sporcularin ruminatif diisiinceleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlari
arasindaki iliskinin c¢esitli parametrelere bagli incelenmesi amacglanmistir. Bu baglamda
arastirmanin evrenini 2024 yilinda aktif olarak miisabakalarina katilim saglayan lisansh
sporcular olustururken 6rneklem grubunu evrenden kolayda 6rnekleme yontemi ile belirlenen
sporcular olusturmustur. Verilerin toplanmasi adina bu oOrneklem grubuna ii¢ ayr1 form
yoneltilmistir. Bunlar; kisisel bilgi formu, spor miisabakasi ruminasyonu 6lgegi ve sporda
psikolojik ihtiyag 6lgegidir. Tiim bu formlar araciliiyla elde edilen veriler SPSS (26. versiyon)
yaziliminda analiz edilmistir. Bu asamada tanimlayici istatistiklere ek olarak parametrik
testlerden gruplar aras1 farkliliklarin tespit edilmesi adina t-testi kullanilirken iliski testlerinden
pearson korelasyon analizi uygulanmustir. Ilgili testler araciligiyla yapilan smamalar
neticesinde ¢esitli parametrelere bagli anlamli sonuclara ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, ruminasyon, psikolojik ihtiyag.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE RUMINATING
THOUGHTS OF ELITE ATHLETES AND THEIR PSYCHOLOGICAL NEEDS IN
SPORTS

Hiiseyin DOGRU

Bayburt University
Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Prof. Dr. Murat KUL
Bayburt-2025, Pages: 46

The aim of the study was to examine the relationship between elite athletes' ruminative thoughts
and psychological needs in sports depending on various parameters. In this context, the universe
of the study consisted of licensed athletes who actively participated in their competitions in
2024, while the sample group consisted of athletes determined from the universe by the
convenience sampling method. Three separate forms were directed to this sample group in order
to collect data. These are; personal information form, sports competition rumination scale and
sports psychological need scale. The data obtained through all these forms were analyzed in
SPSS (26th version) software. At this stage, in addition to descriptive statistics, t-test were used
to determine the differences between the groups from parametric tests, while Pearson
correlation were applied from relationship tests. As a result of the tests conducted through the
relevant tests, significant results were reached depending on various parameters.

Keywords: Sport, rumination, psychological need.
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GIRIS

Ruminasyon terimi, latince kokenli olup "gevis getiren hayvanlarin ilk mide bolimii"
anlamina gelen rumen kelimesinden tiiretilmistir ve "gevis getirme" manasini icermektedir.
Biyolojik baglamda gevis getirme, toynakli hayvanlarin besinleri ilk mide bolgesinden tekrar
agizlarma getirerek cignemesi silirecini ifade eder. Psikoloji alanyazininda ise ruminasyon,
bireyin belirli bir diislince, yasant1 ya da duyguyu zihninde stirekli ve tekrarlayici bir sekilde
islemesi olarak tanimlanmaktadir (Stirmeneli, 2024). Hoeksema tarafindan ileri siiriilen
"Depresyonun Tepki Bi¢imleri Teorisi" baglaminda ruminasyon, depresyonun semptomlari,
muhtemel sebepleri ve sonuglari {izerine pasif ve dongiisel bir diisiince siireci olarak ele

alinmaktadir (Hoeksema, 1991).

Ruminasyon, zihinde istemsiz bir sekilde tekrar eden diisiinceler olarak tanimlanmakta
olup, genellikle olumsuz anlamlar ¢ergevesinde ele alinmis ve depresyon ile kaygi bozuklugu
gibi negatif psikolojik durumlarla iliskilendirilmistir (Muris vd., 2005). Bu dogrultuda
degerlendirildiginde, ruminasyonun sporcular agisindan olumsuz etkiler dogurabilecek
psikolojik faktorlerden biri oldugu ifade edilebilir (Ward vd., 2003; Zoccola vd., 2014).
Sporcularda goriilen ruminasyon, onlarin performanslarina, gegmiste yaptiklari hatalara ya da
gelecege dair olumsuz diisiince, duygu ve deneyimlere pasif bir sekilde odaklanmalar1 anlamina
gelmektedir (Josefsson vd., 2017). Bu tiir diisiince kaliplarina sahip sporcular, stresli durumlari
daha yogun bir sekilde algilayabilir ve hem performanslarini hem de zihinsel sagliklarini
iyilestirmek adia harekete gegme yetilerini olumsuz yonde etkileyebilir (Yamakoshi &
Tsuchiya, 2016). Bu zorluklar, sporun dogasinda yer alan performans baskisi, yogun antrenman
stirecleri ve akademik sorumluluklarin birlesmesiyle daha da karmasik hale gelmektedir.
Dolayisiyla, sporcularin psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi ve 1iyi olus hallerinin

desteklenmesi biiyiik bir 6nem arz etmektedir (Ballikaya & Cif¢i, 2024).

Cesitli davranmis sekillerini iginde barindiran spor unsuru, genel anlamda bireyin
bilingaltinda bulunan yenme, yenilme ve gii¢lii olma gibi duygular1 harekete gegiren, birtakim
kurallar ¢ercevesinde icra edilen, rekabetci, sosyallestiren ve biitlinlestirici bir yapiya sahip
fiziksel, zihinsel ve ruhsal faaliyetler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Sonug, 2012). Sporun
toplumsal bir olgu olarak kabul gormesi, bireylerde ¢esitli psikolojik ihtiyaglarin ortaya
cikmasina zemin hazirlamaktadir. Sporcular, dogalar1 geregi sevgi, sayginlik ve takdir gérme
beklentisi igindedirler. Yasamin her doneminde devamlilik gdsteren temel psikolojik ihtiyaglar
bireyler arasinda farklilik gosterebilmekte, bu ihtiyaglarin karsilanmasi bireyin yasam kalitesini
dogrudan etkileyebilmektedir. Ancak, bireyin kendini ger¢eklestirme ve tamamlama ihtiyacinin

karsilanmamas1 durumunda, diger psikolojik gereksinimlerin giderilmis olmasi yeterli bir
1



anlam tagimayacaktir. Bu baglamda, kendini gerceklestirme ve tamamlama ihtiyaci, temel
psikolojik gereksinimler arasinda en Onemli unsurlardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ekici,

Ontiirk & Karafil, 2016).

Sporcularin psikolojik iyi oluglarini etkileyen faktorlerin basinda, temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanma diizeyi ve bilissel slirecler yer almaktadir. Ruminasyon, sporcularin
olumsuz diisiincelere odaklanarak zihinsel siireclerini etkileyebilecek bir faktor olarak one
cikarken, psikolojik ihtiyaglarin karsilanma durumu ise bireyin motivasyonunu ve
performansini dogrudan belirleyebilmektedir. Bu baglamda, ruminasyon ile psikolojik
ithtiyaclar arasindaki iliskinin incelenmesi, sporcularin zihinsel iyi oluslarinit anlamada 6nemli
bir adim olup, bu iligkinin aydinlatilmast hem bireysel performansin artirilmasina hem de

sporcunun genel psikolojik sagliginin korunmasina katki saglayabilir.
Arastirmanin Konusu ve Problemi

Aragtirmanin konusu; elit sporcularin ruminatif diistinceleri ile sporda psikolojik ihtiyag
durumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi ve c¢esitli degiskenler arasindaki farklarin
incelenmesidir. Mevcut duruma yonelik olarak ¢alismanin ana problemi “elit sporcularin
ruminatif diisiinceleri ile sporda psikolojik ihtiyag durumlari arasindaki iligki var midir?”
seklinde tasarlanmistir. Bu baglamda arastirmanin alt problemi olarak ise “Elit sporcularin
ruminatif diislinceleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlar cinsiyet, yas, spor tiirii, millilik
durumu, sporla ilgili psikolojik destek ve spor yili degiskenlerine bagli anlamli olarak

farklilasmakta midir?” sorusuna yanit aranmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Aragtirmada elit sporcularin ruminatif diisiinceleri ile sporda psikolojik ihtiyag
durumlar1 arsindaki iliskinin c¢esitli degisknelerle beraber incelenmesi ve bdylece ilgili

literatiire katk1 saglanmas1 amaglanmaktadir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Elit sporcularin ruminatif diigiinceleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlari arasindaki
iliskinin incelenmesi, spor psikolojisi alaninda 6nemli bir boslugu doldurabilecek niteliktedir.
Sporcularin zihinsel siireglerinin ve motivasyonel ihtiyaglarinin anlagilmasi hem akademik hem
de uygulamali spor bilimleri acisindan degerli katkilar sunacaktir. Bu calismada ele alinan
iliskinin belirlenmesi, sporcularin psikolojik iyi oluslarini destekleyebilecek miidahalelerin
sekillendirilmesine katki saglayabilir. Ayrica, ruminatif diisiinceler ile psikolojik ihtiyaglar
arasindaki dinamiklerin anlasilmasi, spor ortaminda siirdiiriilebilir bir psikolojik denge

olusturmanin neden 6nemli olabilecegini ortaya koyacaktir.
2



Arastirmanin Sinirhiliklar:

Elit sporcularin ruminatif diisiinceleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlari arasindaki
iliskinin gesitli degiskenlerle beraber incelenmesi amacini tasiyan bu ¢alismanin siirliliklart

olarak asagidaki maddeler sunulmaktadir.

e Arastirma 2024 yilinda aktif olarak elit sporculuk yapan goniillii katilimcilar ile
snirlandirilmagtir.
e Arastirma elit sporcularin ruminatif dislinceleri ile sporda psikolojik ihtiyag

durumlarinin 6l¢tilmesi ile sinirlandirilmastir.

Varsayimlar

Arastirmanin uygulanmasi siirecinde kabul edilen birtakim varsayimlar mevcuttur. Bu

varsayimlar;

e Arastirma 6rnekleminin evreni temsil ettigi,
e Veri toplama araglarinin ¢alismanin amacina uygun oldugu,

e Katilimcilarin yanitlari icten ve samimi bir sekilde verdigi varsayilmaktadir.

Terim ve Tanimlar

Spor Psikolojisi: Spor psikolojisi, sporun igerisinde varligini siirdiiren kisilerin gesitli
psikolojik unsurlarmi irdeleyen, bu dogrultuda ortaya konulan verimi istenen seviyelere
cikarmay1 amaclayan bir bilim dalidir (Azboy vd., 2012).

Ruminasyon: Kisinin aynmi diisiinceler etrafinda siirekli olarak donmesi, sikintili
durumlar1 tekrar tekrar zihinde islemeye devam etmesi veya araliksiz olarak zihninde

endiselerini canlandirmasi seklinde ifade edilmektedir (Karafil & Pehlivan, 2023).

Temel Psikolojik ihtiyaclar: Ozerklik, ilgili olma ve yeterlilik seklinde ii¢ temel unsur
iizerinden ele alinan temel psikolojik ihtiyaclar, genel olarak karsilandig1 zaman bireyi olumlu

olarak etkileyen bir teoridir (Deci & Ryan, 2000).



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. RUMINASYON KAVRAMI VE TANIMI

Latince kokenli “Rumen” kelimesinden tiireyen ruminasyon (Rumination) terimi,
selilozu fermantasyon yoluyla sindirebilen hayvanlarin mide bdliimlerinden birine atifta
bulunur. Bu kavram, 16. yiizyildan itibaren Bat1 dillerinde hem “siirekli ve tekrarlayan bir
bicimde belirli diisiinceler iizerinde durma” hem de “gevis getirme” anlamlarinda

kullanilmaktadir (Merriam-Webster Dictionary, 2010).

1970’11 senelerde travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) hakkinda yapilan
arastirmalarda, bilim insanlar1 “bireyin istem dis1 olarak yasadigi, devam eden faaliyetlerini
kesintiye ugratan, genellikle gecici nitelikte olup kontrol edilmesi zor olan ve bastirilabilmesi
icin yogun caba gerektiren tekrarlayici diisiinceler” baglaminda zorlayici/girici ruminasyon
(intrusive rumination) kavramini kullanmiglardir (Clark & Rhyno, 2005). Siirekli bir sekilde bir
konu veya diisiinceyle mesgul olma hali olarak da ifade edilen ruminasyon, Rachman ve
caligma arkadaslarimin obsesyonlar ile girici ve zorlayici diisiinceler lizerine gerceklestirdigi
arastirmalar sonucunda psikiyatri literatiiriinde olduk¢a yaygin bir kullanim alanina sahip

olmustur (Kaplan & Sadock, 2007; Rachman, 1971).

Ruminasyon, tekrarlayic1 diistince bicimlerinden biri olarak degerlendirilmektedir
(Goetter, 2010). Mevcut kavram, bir¢ok calismaci tarafindan ¢esitli ¢cergevelerden ele alinarak
tamimlanmistir. Nolen-Hoeksema (1991), ruminasyonu bireylerin deneyimledikleri olumsuz
duygulanima, bu duygulanimin ardindan ortaya ¢ikan belirtilere ve bu belirtilerin olas1 neden-

sonug iliskilerine yonelik pasif ve siirekli bir odaklanma siireci olarak aciklamaktadir.

Martin ve Tesser (1996) ise ruminasyonu, dissal tetikleyici faktorler bulunmasa dahi
ortaya cikabilen ve benzer temalar etrafinda tekrar eden bilingli diisiince kaliplar1 olarak
tanimlamaktadir. Bu kavrami liziintii baglaminda ele alan Conway vd. (2010) ise ruminasyonu,
bireyin mevcut sorunlar ile iiziintiiye yol agan cevresel kosullar hakkinda siirekli olarak

diisiindiigii bir siire¢ olarak degerlendirmektedir.

Conway vd. (2000), ruminasyonu bireyin mevcut sikintilar1 ve iiziintiisiine neden olan
cevresel kosullara iliskin tekrarlayici diisiinceler olarak tanimlamaktadir. Matthews ve Wells
(2004) ise bu kavrami, bireyin kisisel problemleri ile ilgili istemli ya da istemsiz sekilde
devamli diisiinmesi olarak ele almaktadir. Kirkegaard-Thomsen (2006) ruminasyon durumunu,
olumsuz diisiincelerin zihinde yinelenmesi ve siirekli olarak tekrar edilmesi seklinde

tanimlamigtir. Smith ve Alloy (2009) ise ruminasyonun bireyin yasadigi sorunlara ¢dziim
4



bulmaktan ziyade, olumsuz duygu durumunun nedenleri ve sonuglari tizerinde yogunlasmasina
neden oldugunu belirtmektedir. Ayni zamanda, ruminasyonun bireyin psikososyal
diizenlemelerini ve kisisel islevselligini olumsuz yonde etkileyen zararli bir siire¢ oldugunu

vurgulamiglardir.

1.1.1. Ruminasyon Teorileri ve Modelleri
1.1.1.1. Tepki stilleri teorisi

Nolen-Hoeksema (1991), gergeklestirdigi arastirmalar dogrultusunda Tepki Stilleri
Teorisi’ni (Response Styles Theory) gelistirmistir. Bu teoriye gore ruminatif tepkiler, bireylerin
olumsuz duygu durumlarinin nedenleri, sonuglar1 ve belirtileri noktasina odaklanan tekrarlayici
ve pasif bir diisiince yapisi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica, bu modelde ruminasyon,
bireylerin karsilastiklar1 sorunlar1 ¢ozmelerine engel olan islevsiz bir siire¢ olarak ele
alinmaktadir (Rood vd., 2012). Tepki Stilleri Teorisi, ruminatif tepkileri uyum bozucu olarak
ele alir ve bu tepkilerin, negatif duygu durumlar1 sonucunda ortaya ¢ikan davranis ve
diisiincelerin, semptom odakli ve siirekli tekrar eden bir yapiya sahip oldugunu belirtir (Nolen-

Hoeksema, 1991).

Bireylerin ruminatif diisiinceleri, “Kendimi enkaz gibi hissediyorum” veya “Bu durumla
basa ¢ikamayacagim” gibi ifadeler igerebilmektedir (Nolen-Hoeksema & Davis, 1999). Bu tiir
diisiinceler, olumsuz bilissel carpitmalarin yani sira, durumla bas etme becerilerinin azalmasi,
davranigsal aktivitede zayiflama ve sosyal destek kaybi gibi sonuglar dogurabilmektedir.
Olumsuz diisiinceler ve ge¢mis deneyimlere dair siirekli hatirlamalar, bireylerin daha kotiimser
bir tutum sergilemelerine neden olmakta ve mevcut durum da onlarin sorunlar1 ¢dzme
konusunda isteksizlik yasamalarima neden olmaktadir. Aktivasyon gerektiginde bireylerde
goniilsiizliik gozlemlenmekte ve kisilerarasi iligskilerde de ¢esitli sorunlar ortaya ¢ikmaktadir

(Nolen-Hoeksema & Davis, 1999).

Tepki Stilleri Teorisi’ne gore, ruminasyon siirecinin uzamasina neden olan dort temel
mekanizma bulunmaktadir. Bunlardan ilki, ruminatif bireylerin depresif ruh hali nedeniyle
olumsuz diisiincelere ve ge¢mis anilara odaklanmalaridir. ikincisi, problem ¢6zme becerilerinin
zayiflamasi, bireylerin karsilastiklar1 sorunlara etkili ¢oziimler iiretmelerini zorlagtirmaktadir.
Ugiincii mekanizma, sorunlara yogunlasan bireylerin herhangi bir aktivite gerektiren durumlara
karst motivasyonlarinin diisiik olmasidir. Son olarak, kronik ruminasyon egilimi gosteren
bireylerin sosyal desteklerini kaybetmeleri, olumsuz durumlarla basa ¢ikma toleranslarini

azaltarak, psikolojik dayanikliliklarini olumsuz etkilemektedir (Papageorgiou & Wells, 2004).



Tepki Stilleri Teorisi’nin en onemli katkilarindan biri, Nolen-Hoeksema’nin (1991)
goriislerinden farkli olarak bireylerin depresyon gelismeden dnce de ruminasyon yasadiklarini
ileri siirmesidir (Rood vd., 2012). Alan yazinda oldukga iiretken bir teori olarak kabul edilen
Tepki Stilleri Teorisi, ruminasyon ile depresyon arasindaki iliskiyi arastiran pek ¢ok ¢alismanin
temelini insa etmistir (Smith & Alloy, 2009). Bu teori ¢ergevesinde gelistirilen "Ruminatif
Tepki Skalast (Ruminative Response Scale)", ruminatif diisiinceleri 6lgmek i¢in olusturulmus
ilk dlgeklerden biri olup, alandaki diger Slgiim araglarina onciiliik etmistir (Karatepe, 2010).
Ayrica, Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema (1993) bu diisiincelerin sadece olumsuz degil, bazi
olumlu yonlerinin de mevcut oldugunu savunmaktadir. Bu baglamda, bireylerin olaylar
karsisinda ruminatif diisiinceler araciligiyla kendilerine odaklanarak, duygularini ve
karsilagtiklar1 sorunlar1 degerlendirme siirecine girebileceklerini belirtmektedirler. Boylece
bireylerin yasadiklar1 olaylarin i¢ yiiziinli anlamlandirmalarina ve duygusal farkindalik
kazanmalarina katki saglayabilecegi one siiriilmektedir. Bununla birlikte, modelin birtakim
smirliliklart da vardir. En dikkat ¢ekici olani, ruminasyonu sadece stres cergevesinde
irdelemesidir. Bu nedenle, ruminasyonu etkileyen diger psikolojik ve bilissel siiregler yeterince

aciklanmamistir (Smith & Alloy, 2009).

1.1.1.2. Oz-denetimli viiriitiicii islev teorisi

Oz-Denetimli  Yiiriitiicii Islev Teorisi, Wells ve Matthews (1996) tarafindan,
duygudurum bozukluklarinin Beck’in sema kurami ve bilissel model c¢ercevesinde
temellendirilmesiyle gelistirilmistir. Bu teori, ilgili kavrami bir ¢esit basa ¢ikma sistemi olarak
ifade etmekte ve kisinin mevcut durumu ile erismek istedigi durum arasindaki g¢atismay1
yonetme siirecinde siirekli tekrarlayan diislinceler liretmesini aciklamaktadir. Bu diisiinceler,
bireyin zorluklarla basa ¢ikma ¢abalarini sekillendirirken, genellikle semptom odakli ve tekrar
eden bir yap1 gosterir (Wells & Matthews, 1996). Ozetle, modele gore ruminatif diisiince,
bireyin yetersizlik hissiyle tetiklenen benlik algisi ile direkt olarak iliskilidir. Otomatik bir
sekilde gerceklesen igsel siireclerle baglantili olup kontrollii bir biligsel mekanizma seklinde

caligmaktadir (Matthews & Wells, 2004).

Tepki Bicimleri Teorisi ruminasyonu yalnizca depresyon baglaminda ele alirken,
Amaca Yonelik Ilerleme Teorisi, bireylerin yarim kalan veya yiiksek diizeydeki hedefleriyle
iliskili olarak incelemektedir. Ayrica, Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev Teorisi, ruminasyon
terimini obsesif kompulsif bozukluk ve anksiyete iizerine yapilan ¢aligmalardan tiiretilen bir
anlayisla sekillendirir ve ruminasyonu endisenin (worry) bir alt kiimesi olarak ele alir. Bu teori,
duygusal rahatsizliklarin genel bir 6zellik oldugunu savunarak, ruminasyonu {i¢ agamali bir

stire¢ olarak inceler (Matthews & Wells, 2004; Papageorgiou & Wells, 2004):
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1. Disiik Diizey Aglar1 (Lower-level Networks): Bu asama, digsal uyaricilara yanit olarak
otomatik ve refleksif diisiincelerin ortaya ¢iktig1 ilk evreyi tanimlar. Bu diisiinceler

genellikle bilingli caba harcamadan ve hizli bir sekilde ortaya cikar.

2. Denetleyici Yonetim (Supervisory Executive): Bu asama, duygusal ve biligsel bir
farkindalik gerektiren bir siirectir. Tepkiler, sadece otomatik diisiincelerle degil, ayni
zamanda daha karmasik bilissel siireclerle sekillenir. Uyarilar degerlendirildikten sonra,
ortaya ¢ikan uyumsuzluklar ve tutarsizliklar duygu odakli bas etme (emotion-focused
coping) ve problem odakli bag etme (problem-focused coping) stratejileriyle ele alinir.

3. Oz-Bilgi (Self-Knowledge): Denetleyici yonetim tek basina islevsel olamayacagi igin,
kisinin &z-bilgiye ihtiyact vardir. Oz-bilgi, bireyin diisiince ve davramslarim
sekillendiren bir igsel rehberlik sistemidir ve ruminasyonun nasil yonetilecegi
konusunda bireyi yonlendiren onemli bir bilesendir (Matthews & Wells, 2004;
Papageorgiou, 2001).

Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev Teorisi, hedefe dair bilgilere odaklanmanin yani sira,
kendiyle alakali (self-referent) bilgileri de slirece entegre etmektedir. Bu kurama gore, ruminatif
diisiinceler sadece problem ¢6zme odakli degil, ayn1 zamanda yasanan durumun
anlamlandirilmasi ve basa ¢ikilmasi siirecine de odaklanir. Yani, ruminasyon, yalnizca ¢6zim
odakli bir diisinme bi¢imi degil, ayn1 zamanda kisinin yasadigi duygusal deneyimi daha
derinlemesine anlamaya calistig1 bir siirectir. Ruminatif diisiinceler, baglangicta otomatik bir
sekilde ortaya ¢ikar ve birey bu diisiinceleri genellikle fark etmeden yasar. Ancak bu kurama
gore, ruminatif diislinceler zamanla kontrol edilebilir hale gelir. Yani, kisi bu diisiincelerin

farkina varip, onlar1 yonetmek i¢in ¢aba gdsterebilir (Matthews & Wells, 2004).

1.1.1.3. Amaca doniik ilerleme teorisi

Martin ve Tesser (1996) tarafindan ileri siiriilen bu teori, ruminasyon terimini farkli bir
cergeveden degerlerdirmektedir. Bu teoriye gore, ruminasyon, kisilerin amaclarina dogru
tatmin edici bir karsilik alamamalar1 nedeniyle siirekli tekrar eden diisiinceler olarak tanimlanar.
Ruminasyon, burada bir ruh hali tepkisi seklinde degil, amaca dogru tatmin edici bir ilerleme
kaydedememenin bir cevabi olarak ele alinir. Bu yaklasim, ruminasyonu bir psikopatolojiyle
iliskilendiren kuramlardan daha genis kapsamli bir model sunar (Smith & Alloy, 2009). Bu
baglamda, ruminasyonun sadece olumsuz psikoloji ile olugsmadigini ve bazen basariy1 getirerek
0z-diizenlemeyi saglayabilecegini savunur. Boylece, Tepki Big¢imleri Teorisi’ne alternatif bir
bakis acist ekler (Martin vd., 2004; Smith & Alloy, 2009). Ruminasyon, islevsel bir 6z-

diizenleme siireci olarak, hedeflere ulasmada bir aractir ve tutarsizliklari azaltma islevi olur



(Martin & Tesser, 1996). Bu diisiinceler, kisilerin amaglarina erigene kadar ya da bu hedeflere
ulagma arzusundan vazgegene kadar devam eder. Eger kisiler amacina hemen ulasirsa veya

hedeflerinden vazgecerse, ruminasyon sona erer (Martin vd. 2004).

Amaca Déniik Ilerleme Teorisi'ne gére ruminasyon yalnizca ulasilamayan hedeflerden
kaynaklanmaz, ayn1 zamanda hedefe giden yolda kisilerin hedeflerine yonelik belirledikleri
kriterlerin karsilanmamasi da ruminasyonun bir kaynagidir. Bu siireg, hedeflerin dogrulugunu
ve tutarliligin1 degerlendirmek, alternatif yollar1 denemek ve bu yollar1 yeniden gozden
gecirmek gibi asamalar1 kapsar (Martin, Shrira & Startup, 2004). Ruminasyon, bu hedef odakl
diisiince siirecinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilir ve bireylerin hedeflerine ulagsma ¢abalarini
etkileyebilir. Ozellikle, yiiksek hedeflere sahip olan bireylerde daha yiiksek ruminasyon
diizeyleri gozlemlenmistir. Bu baglamda, ruminasyonun sona ermesi i¢in hedeflerin
tamamlanmasi, bu hedeflere yonelik onemli bir ilerlemenin kaydedilmesi veya hedefin
tamamen gerceklestirilmesi gerektigi ifade edilmistir (Martin & Tesser, 1996). Bu baglamda,
teorinin arastirmacilara gore kisilerin iki dnemli yetiye sahip olmasi gerekir. Birincisi, olasi
tiim olumsuzluklara kars1 hedefe dogru ilerlemeye devam etmek, ikincisi ise strateji degisikligi

gerektirdiginde, hedeften vazgecebilme yetisidir (Martin, Shrira & Startup, 2004).

Martin ve Tesser (1996), bu teoriye dair bir diger 6nemli varsayim olarak, Klinger’in
tekrarlayan diisiincelerin eriselemyen amaglarla iliskili oldugu goriisiinii kabul etmektedirler.
Ancak, bu noktada hedefle iligkili kavramlarin zamansal olarak gelecege bagl oldugu ve hedefe
ulagmada engel olusturduguna dair bir ayrim yapmaktadirlar. Yani, belirli bir amaca dogru
tahmin edilemeyen gelisim hizi veya orani, ruminasyonu tetikleyebilir. Ruminasyonu
tetikleyen siireg, hedefe ilerleme siirecindeki tutarsizliklarla ilgilidir ve bu tutarsizlik, kisinin
kendi beklentileriyle ¢elismektedir. Kisi, bu tutarsizliklar1 giderebilmek i¢in baz1 diizenlemeler
yapabilir; 6rnegin, beklentisini degistirebilir, hedefini yeniden tanimlayabilir veya amaca
yonelik tutumunu degerlendirebilir. Karatepe (2010)’nin aktardigina gére, Martin vd. (2004),
bu tiir zihinsel aktivitelerin uzun bir zaman araliginda tekrarlanmasini da ruminasyon terimi

icinde degerlendirmektedirler.

1.1.1.4. Uziintii iliskili ruminasyon teorisi

Conway vd. tarafindan gelistirilen Uziintii iliskili Ruminasyon Teorisi, depresyona
biligsel egilimler agisindan yaklasan bir kuram olup, Tepki Bi¢imleri Teorisi ile paralel bir yap1
arz etmektedir. Bu teoriye gore, ruminasyon, bireylerin duyduklar iizlintii ile ilgili diisiinceleri
stirekli bir sekilde, tekrar tekrar zihinsel olarak gecirmeleri olarak tanimlanir. Bu diisiincelerin
belirgin ozellikleri arasinda, amagsizliklari, yalnizca olumsuz duygular1 igermeleri ve bireyi

herhangi bir ¢éziim gelistirme veya iyilestirici bir eyleme yonlendirmemeleri, ayrica sosyal
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olarak paylagilmamalar1 yer alir (Conway vd., 2000). Tepki Bic¢imleri Teorisi'ne karst
gelistirilmis alternatif bir yaklasim olarak bu teori, ruminatif diislincelerin zararli yonlerine
odaklanmaktadir (Conway, Csank, Holm & Blake, 2000). Uziintii Iliskili Ruminasyon Teorisi,
Tepki Bicimleri Teorisi'ne tersine, ruminasyonun igsel bir siire¢ oldugunu savunur ve bu
sirecin, kisileraras1 etkilesimden farkli olarak, sadece duygusal sonuglar1 itibariyle

degerlendirilmesi gerektigini 6ne siirer (Akt. Karatepe, 2010).

1.1.1.5. Stres tepkisi ruminasyonu teorisi

Alloy vd. (2000) tarafindan gelistirilen teoriye gore, ruminasyon, bireyin sikintili bir
deneyim sonrasi olumsuz ¢ikarimlarda bulunmasi ve bu ¢ikarimlar iizerine siirekli tekrar eden
diistincelere dalmasi olarak tanimlanir (Smith & Alloy, 2009). Stresli olaylar sonrasinda,
olumsuz diisiincelerle basa ¢ikamayip derin diisiincelere dalmak, depresyonu tetikleyebilir ve
bireyin agir depresif hislerle dolmasina neden olabilir. Bu durum, bireyin depresif ruh halinden
kurtulmasini zorlastiran bir dongii olusturur (Alloy vd., 2000; Robinson & Alloy, 2003). Bu
kuram, Beck'in yeniden yapilandirilmis ¢aresizlik ve umutsuzluk teorisi lizerine insa edilmistir
ve bireylerin islevsiz biligsel semalar kullandigini, bu semalarin depresyonu artirdigini belirtir
(Alloy vd., 2000). Robinson ve Alloy (2003), olumsuz biligsel stillere sahip olan ve stresli
olaylarin ardindan olumsuz ¢ikarimlar iizerinde siirekli diisiinen bireylerin, depresif donemlere
girme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu 6ne stirmiistiir. Stres Tepkisi Ruminasyon Modeli
ise, Tepki Stilleri Teorisi'nden farkli olarak, ruminasyonun depresif duygudurumun bir yaniti
olarak degil, negatif duygulara yol agacak sekilde, dncesinde basladigini savunmaktadir (Smith

& Alloy, 2009; Spasojevic vd., 2004).

1.1.1.6. Olay sonrasi ruminasyon teorisi

Clark ve Wells'in (1995) sosyal fobi iizerine yaptig1 arastirmalarla olusturulan Olay
Sonras1 Ruminasyon Teorisi, ruminasyonlarin toplumsal ve sosyal etkilerden kaynaklandigini
savunmaktadir. Bu teoriye gore kisi, negatif sosyal deneyimlerini devamli olarak hatirlayarak,
bu olayda baskalar1 tarafindan kiiglimsendigi diislincesine kapilir ve kendini suglayan
diistincelerle mesgul olur (Morgen & Banerjee, 2008). Sosyal kaygi ile iliskilendirilen bu teori,
sosyal anksiyete bozuklugunun biligsel modelinin ortaya konulmasinda ruminatif diisiincenin
onemli bir kavram oldugunu vurgulamaktadir. Gergeklestirilen arastirmalar, sosyal kaygi
deneyimleyen kisilerin sikintili veya utang verici sosyal olaylar1 digerlerine kiyasla daha uzun
stire diislindiiklerini gostermektedir (Clark & Wells, 1995; Morgan & Banerjee, 2008). Sosyal
kaygist olmayan bireyler, yasadiklari olumsuz deneyimlerden ders ¢ikararak benzer durumlarla

karsilastiklarinda ¢6ziim odakli diisiinceler gelistirebilirken, sosyal kaygi bozuklugu yasayan



bireyler, bu tiir olaylara kars1 kaginma ve sosyal ortamlardan uzak durma gibi depresif tepkiler
sergileyebilirler (Kashdan & Roberts, 2007). Teori kapsaminda gergeklestirilen klinik bir
arastirmada, sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan kisilerin ruminatif diisiinceye daha ¢ok sahip
olduklar1 ve bu diisiincelerin igeriginde olumsuz ve gergek disi inanglarin daha yaygin oldugu

belirtilmistir (Kashdan & Roberts, 2007; Karatepe, 2010; Perini, Abbott & Rapee, 2006).

1.1.1.7. Cok boyutlu ruminasyon teorisi

Siegel vd. (2004), ruminasyonlarin basa ¢ikma stratejisi olarak islev gorebilecegini 6ne
stirmektedir. Steers-Wentzell (2003) ise Cok Boyutlu Ruminasyon'u iice ayirmistir: Aragsal
(instrumental rumination), duygu-odakli (emotion-focused rumination) ve anlam arayigina

yonelik (searching for meaning rumination) ruminasyonlar (Siegle vd., 2004).

e Aragsal ruminasyon, bireyin onceki deneyimlerindeki sorunlari gidermeye yonelik
diistinmeyi iceren bir stildir. Birey, deneyimledigi durumla ilgili problemleri hangi

yollarla giderebilecegini degerlendirir.

e Duygu-odakli ruminasyon, siireklilik arz eden durumlarda fiziksel hastaliklar ve negatif

hislerle miicadele etmeyi zorlastiran diisiinme big¢imidir.

e Anlam arayisina yonelik ruminasyon, olumsuz duygulart olumlu duygulara
dontistiirmeyi zorlastiran diistinme bigimidir. Bu tiir ruminasyonun siireklilik gosterdigi

durumlarda, fiziksel sorunlarin yani sira zihinsel sorunlar da seviyesini artirabilir (Smith

& Alloy, 2009; Steers-Wentzell, 2003).

Bunlara ilaveten, ruminasyonlar bir 6zodaklanma bi¢imi olarak da tanimlanabilir.
Uyumsuz degerlendirme seklinde ortaya ¢ikan ruminasyonlar, olumsuz diislincelerin tekrar
edilmesiyle karakterize edilirken, deneyimsel 6zodaklanma (experiential self-focus) ise uyumlu
bir bigim olarak kabul edilmektedir (Smith & Alloy, 2009). Ruminasyonlar, ayn1 zamanda
biligsel duygu diizenlemenin bir tiirii olarak da tanimlanir. Ruminatif diisiincelerin icerigi
incelendiginde, bireyin genellikle kendini suclama veya olaylar1 felaketlestirme egiliminde
oldugu gozlemlenmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Kontrol teorileri ise ruminasyonlart,

bireylerin bilingli diisiinme siireclerinin bir pargasi olarak ele almaktadir (Roberts vd., 2013).
1.2. PSIKOLOJI

Psikoloji bilimi, gorece kisa bir tarihgeye sahip olmasina ragmen zaman i¢inde farkl
bigimlerde tanimlanmustir. IIk tamimi, insan zihninin yapisinin incelenmesi seklindedir
(Ciiceloglu, 2006). Literatiirde pek cok farkli sekilde tanimlandig:1 goriilmektedir. Seligman

(2002), psikolojiyi yalnizca hastalik, zayiflik ve hasarin incelenmesiyle sinirli tutmayip, ayrica
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gic ve erdemin de arastirilmasi olarak tanimlamistir. Dewsbury (2010) ise psikolojiyi
genellikle insan davranislariyla iligkilendirerek, akil ve davranisin arastirilmasi olarak ifade
etmistir. Kelly vd. (2012) ise psikolojiyi, diisiinceler, tutumlar, duygular, kisilik, problem
¢ozme ve norolojik siireglerin altinda yatan gergekleri arastiran ve bu siireglere dair teoriler

olusturan bir bilim dal1 seklinde tanimlamastir.

1.2.1. Temel Psikolojik Ihtiyaglar

Temel psikolojik ihtiyaglar, insanin dogasinda bulunan ve sonradan kazanilmayan,
bireyin sagligi, gelisimi ve biitliinliigii i¢cin kritik olan gereksinimlerdir. Bu ihtiyag¢larin
karsilanmamasi, bireyin kisisel biitiinliigilinii ve sagligin1 olumsuz etkileyebilir (Sorhan, 2014).
Psikolojik gereksinimleri agiklamaya ¢alisan kuramlar arasinda, 6z belirleme kurami One
cikmaktadir. Bu kuramin merkezinde ii¢ temel psikolojik gereksinim bulunmaktadir: yetkinlik,
ozerklik ve iligkili olma (Kadi-Donder, 2021). Bu ihtiyaclarin karsilanmasi, bireyin gelisimini

ve saglikli bir yasam siirmesini saglar (Sorhan, 2014).

Bireyler yeterlilik, iliskili olma, 6zgiirlik ve bagimsizlik gibi ihtiyag¢larini gidermek
amaciyla davraniglar gosterirler. Bu cabalar, bireyin i¢sel motivasyonlar1 ve arzular
dogrultusunda sekillenir. Bireylerin bilincinde olarak olusturduklari istekler ve ihtiyaglar,
kisisel gereksinim diizeylerine bagli olarak farkliliklar gésterir (Ozer, 2009). Bu ihtiyaclarin

birbirleriyle olan yakin iliskisi, bireyin psikolojik sagligi iizerinde derin etkiler olusturur.

1.2.1.1. Ozerklik

Oz Belirleme Kurami'na gére, 6zerklik, kisilerin kendi davranislarini baslatma, secim
yapma, diizenleme, kendi kendini yonetme bilincine sahip olma ve davranislarinin ardinda
durma yetenegiyle tanimlanir. Bu kurama gore, 6zerklik, bireyin bagimsizlik hissiyle 6zgiir
iradesiyle kararlar vermesi ve yasantisinda kendini 6zgiir hissetmesi olarak agiklanabilir. Ozerk
bireyler, oncelikle isteklerini ve hedeflerini ortaya koyar, bu hedeflere erismek icin se¢imler
yapar ve bunlar1 uygularlar. Bu siire¢ sayesinde, kisiler kendi durumlarini ve faaliyetlerini idare

etmis ve yonlendirmis olurlar (Yarkin, 2014).

Oz Belirleme Kuramu, psikolojik agidan her bireyin ihtiya¢ duydugu 6zerkligin, bireyin
aktif dogasi, gelisimi ve biiyiimesi icin elzem oldugunu savunur. Ozerklik, bireylerin
davraniglarinin temelinde yer alan mutlak bir gereksinimdir. Birey, herhangi bir konuda haklar
oldugunun farkina vardiginda, psikolojik olarak daha fazla 6zerklik hisseder. Kontrol edilen
davraniglarla kiyaslandiginda, 6zerk davranislar, bireylerin i¢sel motivasyonlarini anlamalarina
yardimci olan temel faktdrlerden biri olmaktadir. Ozerkligin temel tanimu, bireyin kendi kendini

yonetmesi ya da davranislarini diizenlemesidir. Daha spesifik olarak, 6zerklik, bireyin kendi
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davraniglarint baslatmasi, secimler yapmasi, bu segimleri kabul etmesi ve davraniglarinin

sorumlulugunu tistlenmesidir (Ersoz, 2011).

Ozerk bireylerin, i¢inde bulunduklar1 toplumla biitiinlesmeleri ve toplumsal degerleri
icsellestirmeleri dnemlidir. Bu nedenle, toplumla uyum iginde yasayan bireylerin 6zerklik
ihtiyaclarmin karsilanmasi s6z konusu olmaktadir (Deci & Ryan, 2000). Ayrica, 6zerklik
ihtiyacinin digaridan sosyal destekle karsilanmasi, bireylerin psikolojik yapilariin olumlu
yonde gelismesine katki saglar (Uysal, 2015). Sporcularin ozerklik gereksinimlerinin
karsilanmasi, sosyal cevrelerinin sagladigi destekle miimkiin olmaktadir. Sosyal g¢evrenin
bireye gosterdigi destek arttik¢a, i¢csel motivasyona dayali olarak bireyler daha kolay karar

alabilir ve en yiiksek performans seviyesine ulasabilirler (Glimiisay, 2018).

1.2.1.2. Yeterlik

Yeterlilik, bir i1 basartyla yerine getirebilmek i¢in gerekli olan giic, beceri ve bilgiye
sahip olma durumu olarak ifade edilir. Bu kavram, kisisel psikolojik ihtiyaclardan biri olarak
kabul edilir. Yeterlilik beklentisi, bireyin sahip oldugu beceriler konusunda kendine duydugu
giiveni ifade eder. Bir kisinin, yasamla basa ¢ikabilmesi ve hedeflerini gerceklestirebilmesi icin
yeterli olduguna dair bir hisse sahip olmasi, yeterlilik ihtiyacinin karsilanmasiyla gergeklesir.
Yeterli oldugunu diistinen bireylerin performanslar1 genellikle olumlu yonde etkilenir
(Cihangir-Cankaya, 2005). Yeterlilik, kisinin ¢evresiyle etkilesimde bulunmasi ve sahip oldugu
yetenekleri sergileyebilmesi i¢in bir firsat olusturur. Yeterlige dair en 6nemli unsur ise kiginin
algiladig1 yeterliktir. Bir davranisla iligkili olarak bireyin yeterligini hissetmesi, o davranisa

olan baghligini ve kararliligin artirir (Kirkland vd., 2011).

Sporcular, sahip olduklar1 kapasite ve becerilerini islerine ne kadar yansitabildikge,
kendilerini yeterli hissettikleri vurgulanmaktadir. Ozellikle takim sporlarinda, sporcularin
becerilerini kullanabilmesi, antrendér ve takim arkadaglarimin sagladigi destekle miimkiin
olmaktadir. Sporcularin kendilerini yeterli hissetmesi i¢in, becerilerinin farkinda olmalari
gerektigi bilinmektedir. Bununla birlikte, sporcularda bu farkindaligin gelismesi, biiyiik dl¢iide

antrendrlerin ve takim arkadaglarinin gosterdigi destekle dogrudan iliskilidir (Glimiisay, 2018).

1.2.1.3. iliskili olma

Ugiincii temel psikolojik ihtiyag ise iliski kurma ihtiyacidir. Insanlar, kendilerine deger
verildigini bilmek ve bunun gosterilmesi gerektigini istemektedir. Bireylerin toplumda
varliklarmi stirdiirebilmeleri i¢in birbirlerine duyduklar: ihtiyag, diger kisiler ve ¢evreleriyle
baglanti kurma arzusu, iliski kurma ihtiyacinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Glimiisay,

2018, s. 30). Insanlarin sosyal ortamlarla etkilesimde bulunmas: ve kaliteli sosyal iletisim
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kurabilmesi, iligki kurma ihtiyacinin bir pargasidir. Cevreleriyle giiclii ve samimi iligkiler
kurabilen bireylerin psikolojik iyi olug diizeylerinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Deci &
Ryan, 2000). Ancak bu durum yalnizca, birey i¢in Snemli olan kisilerle, yani sosyal

cevresindeki 6zel kisilerle gegerlidir (Vlachopoulos & Michailidou, 2006).

Iliski ihtiyaci, bireylerin duygusal ve kisisel baglarla ilgili gereksinimlerini ifade eder.
Diger bireyler tarafindan anlagilmak ve onlarla baglantida olmak, destek almak ve ayni ortamda
bulunma g¢abalarini igerir. Cevresinde giiglii iliski kurma ihtiyaci duyan ya da hisseden kisiler,
genellikle uyumlu davranislar sergiler. Yeterlik ve 6zerklik ile benzerlik gosteren iliski kurma
ihtiyaci, tatmin duygusuyla 6zdeslesmis 1srarct bir davranig gerektirir (Deci & VansteenkKiste,
2004).

Bu noktada, iliski kurma gereksiniminin karsilanmasi1 énemli bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu gereksinim, sosyal statii ya da makam gibi dissal faktorlerle degil, psikolojik
anlamda kendini giivende ve toplumla biitiinlesmis hissetmekle karsilanmaktadir (Uysal, 2015).
Bir gruba ya da topluluga ait olmak, onlarla vakit gecirmek ve paylagimlarda bulunmak, iligki
kurma ihtiyacimizin temel bir parcasidir. Ortak faaliyetler ve grup sorumluluklari, bireyin
duygusal gelisimini destekler. Ingledew ve Markland (2008) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
sosyal taninma giidiilenmesi, miicadele ve yarisma giidiillenmesi ile iligkisellik tarafindan
olusturulan sosyal katilim giidiilenmesi ele alinmistir. Bu giidiilenme, igsel diizenlemelerle

pozitif bir iliski i¢indedir.
1.2.2. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, psikolojinin bir alt dal1 olarak, spor ve egzersiz performansini etkileyen
psikolojik ve davranigsal ilkeler ile bunlarin nasil uygulanabilecegini inceleyen bir disiplindir
(LeUnes, 2011). Gill (1986), spor psikolojisini, sporun insan davranislar1 tizerindeki etkilerini
arastiran bir alan olarak tanimlarken, spor ortaminda insan davranislariyla ilgili sorulara yanit
bulmaya calisan bir bilim dali olarak tanimlamaktadir. Cox (1994), psikolojinin ilkelerinin spor
ortammna uygulanmasini kapsayan bir alan olarak tanimlarken, Singer (1988) ise bunu
“uygulamali psikoloji” olarak ifade etmekte ve spor branglari ile spor ortamina yonelik
psikolojik uygulamalari vurgulamaktadir. Bu tanimlar, spor psikolojisinin bireylerin
performanslarint optimize etmek amaciyla psikolojik ilkeleri nasil hayata gecirebilecegini

anlamaya yonelik 6nemli bakis agilar1 sunmaktadir.

Spor psikolojisi, bir sporcu ya da takimin performansini artirmak amaciyla kullanilan
bir disiplindir ve bu uygulama yalnizca profesyonel sporcularla ilgili olmamaktadir. Gergekte,

spor psikolojisi her seviyedeki spor igin gegerlidir. Bu alan, antrendrler, yoneticiler, ebeveynler,
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spor hekimleri, kuvvet ve kondisyon koclari, diyetisyenler, fizyoterapistler gibi profesyonellere
oldugu kadar geng¢ sporcular, lise ve iiniversite seviyesindeki sporculara da degerli bilgiler
sunar. Spor psikolojisi, eskrim, judo, snowboard, kriket gibi daha az yaygin spor dallarindan
futbol, golf, tenis gibi popiiler branslara kadar genis bir alanda uygulanmaktadir. Bunun yani
sira, spor psikolojisi yalnizca sporla siirli kalmayip, tip, egitim, ticaret, siyaset, orgiitsel
gelisim ve ordu gibi farkli alanlarda da etkili bir sekilde kullanilmaktadir. Bu disiplindeki
faydalar ve uygulamalar, diinya genelinde hizla yayilmakta ve uluslararasi sinirlar1 asmaktadir

(Smith & Kays, 2010).

Sporun cesitliligi ve islevlerinin giin gegtikce artan onemi degerlendirildiginde,
sporcunun verimliliginin artirilmasi i¢in psikoloji biliminin katkilarindan faydalanilmis ve bu
stirecle birlikte Spor Psikolojisi ortaya ¢ikmistir. Spor psikolojisi, sporcunun performansini
etkileyebilecek tiim psikolojik siirecleri pozitif ya da negatif olarak ele alir (Baser, 1986). Bu
psikolojik boyutlar, sporcularin ihtiyaglari, ilgileri ve giidiilerinin incelenmesine olanak tanur.
Hem kisisel farkliliklarin g6z oniline alinmast hem de spor diinyasinda yasanan biiyiik
ilerlemelerin beraberinde getirdigi sorunlarin ¢oziilmesi adina atilacak adimlar, antrenorlere ve
sporculara 6nemli faydalar saglamaktadir (Tutko vd., 1971; Acikada & Ergen, 1986, Baser,
1986).

1.2.2.1. Spor psikolojisinin tarihcesi

Spor psikolojisinin gelisimi, baslangici belirsiz olmakla birlikte, Viktorya Donemi'nde
(1819-1901) 6nemli bir yer kaplamaktadir. Bu dénemde gergeklestirilen kiiltiirel yayinlarda,
spor psikolojisiyle dogrudan ilgili olmasa da sportif unsurlar, verimin psikolojik boyutu ve yas,
cinsiyet gibi faktorlerin spordaki rolii gibi konulara odaklanan ¢ok sayida yazi yer almistir (Akt.

Tiryaki, 2000).

Spor psikolojisi alanindaki ilk bilimsel arastirma, 1897'de Indiana Universitesi'nden
psikolog Dr. Norman Triplett tarafindan yapilmustir. Triplett, bisiklet sporunda rakiplerin
olusunun sporcunun verimini nasil kolaylastirabilecegi ilizerine bir arastirma yayimlamistir. Bu
calismada, "Sosyal Kolaylastirma (Social Facilitation)" terimini ortaya ¢ikarmistir (Davis, Huss
& Becker, 1995).

Tiirkiye’de spor psikolojisi alanindaki ilk bilgilere ise 1943 yilinda, Maarif Vekilligi
Beden Terbiyesi Umum Midiirligli tarafindan terciime ettirilerek yayimlanan “Sporun
Fizyopatolojisi” adl1 kitabin bir béliimiinde rastlanmaktadir. 1943-44 yillarinda istanbul’da,

giintimiizdeki adiyla Robert Koleji'nde beden egitimi 6gretmenligi yapan ve spor egitimini
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Macaristan’da tamamlayan Ilhami Polater’in, Ulus gazetesinde spor psikolojisiyle ilgili yazilar

yazdig1 da bilinmektedir (Tiryaki, 2000).

19601 yillarda spor psikolojisi, uluslararasi diizeyde taninmaya basladi. 1965'te
Uluslararas1 Spor Psikolojisi Toplulugu, 1967'de Kuzey Amerika Spor ve Fiziksel Aktivite
Psikolojisi Toplulugu ve Kanada Psikomotor Ogrenme ve Spor Psikolojisi Toplulugu kuruldu
(Martin & Thomson, 2011). 1970'lerin sonlarindan 1980'lerin ortalarina kadar yapilan
arastirmalar, psikoloji ve spor psikolojisindeki sosyolojik faktorlerin etkisiyle sekillendi.
Ozellikle i¢sel motivasyon, 6z giiven gibi faktdrlerin énem kazandigi bu ddénemde, spor
psikolojisi daha spora 6zgii ve Ol¢iim odakli arastirmalara yoneldi. 1980'lerin sonlart ve
1990'larda spor psikolojisi, teorik gelismelerin yani sira klinik arastirmalarla daha da olgunlasti

(Kontos & Feltz, 2008).

Tiirkiye'de ise spor psikolojisi lizerine ilk yaymmlar 1970'lere kadar goriilmemistir.
1973'te Liiftii Oztabag'in "Spor Psikolojisi" adl1 kitabi, 1974'te ise "Antrenérliik Psikolojisi"
adli eseri yayimlandi. 1975 ve 1976 yillarinda Ankara 19 Mayis, Istanbul Anadolu Hisar1 ve
Manisa Genglik ve Spor Akademileri'nde beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimlerinde spor
psikolojisi dersi verilmeye baglanarak, bu alanda ilk ciddi egitim adimlar atildi. Boylece spor
psikolojisi, o0 donemde Tiirkiye'de otonom bir bilimsel disiplin olarak kabul edilmeye baslandi

(Bayar, 2011; Sahinler vd., 2019).

Spor psikolojisi, giiniimiizde diinyada hizla biiyliyen bir akademik disiplin olmustur.
Ozellikle psikoloji biliminden daha bagimsiz bir alan olarak spor bilimlerine sik1 sikiya bagl
hale gelmistir. 1986'da Amerikan Psikologlar Birligi, spor psikolojisini resmen bir psikoloji
dali olarak kabul etti ve 1993'te Britanya Psikoloji Birligi, Spor ve Egzersiz Psikolojisi

boliimiinii kurarak bu alanda 6nemli bir adim atmistir (Jarvis, 2006).

1.2.2.2. Spor psikolojisinin islevi

Spor psikolojisinin ¢alisma alanlarinin  bilinmesi, spor psikologlarinin rol ve
sorumluluklarinin daha net anlagilmasini saglayacaktir. Spor psikolojisi hem sporcularin
performanslarint desteklemek hem de egzersiz yapan bireylerin katilim siiregleri ve
sonrasindaki psikolojik durumlar1 {lizerine ¢aligmalar yiirlitmektedir. 1978 yilindan itibaren
cagdas spor psikolojisi kapsaminda yapilan arastirmalar, bu disiplinin temel islevlerinin daha
belirgin hale gelmesini saglamistir. Alan yazinda 6ne ¢ikan yaklagimlar, spor psikolojisinin iki

temel isleve sahip oldugunu gostermektedir.

Bunlardan ilki, egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilimin nedenlerine odaklanan

uygulamalardir. Daha yaygin olarak kullanilan ikinci islev ise elit sporculara ydnelik
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destekleyici miidahaleleri icermektedir. Bu kapsamda gerceklestirilen ¢aligmalar ii¢ ana baslik

altinda incelenmektedir:

e Fiziksel performansi artirma ve toparlanma siirecine katki saglama: Bu baglik altinda,
sporcu kisiligi tlizerine yapilan arastirmalar, motivasyon gelistirme stratejileri,
konsantrasyon ve dikkat ¢aligmalari, 6zgiiven gelistirme programlar1 gibi unsurlar yer
almaktadir.

e Sporcularin teknik beceri kazanimlarini hizlandirma ve miisabaka hazirligin
destekleme: Bu alan kapsaminda, zihinsel antrenman teknikleri, beceri 6grenmeye
yonelik uygulamalar, miisabakaya 06zel zihinsel hazirlik siiregleri ve imgeleme
caligmalar1 6ne ¢ikmaktadir.

e Performansi olumsuz etkileyen psikolojik faktorlerin ortadan kaldirilmasi: Miisabaka
kaygisi, stres, gerginlik, tiikenmislik sendromu ve diger psikolojik sorunlarin

giderilmesine yonelik miidahaleleri icermektedir.

Spor psikolojisi, tiim bu islevleriyle sporcularin hem fiziksel hem de =zihinsel
gelisimlerine katkida bulunarak performanslarini en iist diizeye ¢ikarmayi amaclamaktadir

(Biger, 2009).

1.2.2.3. Spor psikolojisinin faydalari

Spor psikolojisi, bireylerin fiziksel performanslarimi artirmak ve zihinsel
dayanikliliklarmi  gelistirmek igin  6nemli bir bilim dahdir. Ozellikle sporcularin
motivasyonlarini yiikseltme, stresle basa ¢ikma ve odaklanma becerilerini giiclendirme
konusunda biiyiik bir rol oynar. Yapilan arastirmalara gore, zihinsel antrenman teknikleri
uygulayan sporcularin performanslarinda belirgin bir gelisme gozlemlenmistir (Weinberg &
Gould, 2019). Ayrica, spor psikolojisi bireylerin 6zgilivenlerini artirarak, rekabet ortamindaki
baskiy1r daha iyi yonetmelerine yardimci olur. Bu sayede hem profesyonel hem de amator

sporcular daha basarili ve tatmin edici bir spor deneyimi yasayabilirler.

Bunun yant sira, spor psikolojisi takim ig¢i iletisimi giliglendirme ve grup dinamiklerini
iyilestirme konusunda da kritik bir isleve sahiptir. Takim sporlarinda etkili iletisim becerileri
ve uyum, basart i¢in belirleyici faktorlerden biridir (Cox, 2020). Spor psikologlari, sporculara
empati kurma, problem ¢dzme ve stres yonetimi gibi becerileri kazandirarak takim igi etkilesimi
olumlu yonde destekler. Ayrica, sporun psikolojik faydalar1 yalnizca profesyonel diizeyde
degil, ayn1 zamanda bireylerin giinliik yagam kalitesini artirma agisindan da énemlidir. Diizenli
spor yapan bireylerin ruhsal iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu ve depresyon ile anksiyete

seviyelerinin daha diisiik oldugu bilimsel galismalarla kanitlanmistir (Kremer vd., 2019). Bu
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baglamda, spor psikolojisinin sundugu destekleyici teknikler, sporcularin hem performanslarini

hem de genel yasam kalitelerini artirmada etkili bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.3. SPORDA PERFORMANSI ETKILEYEN PSiKOLOJIiK FAKTORLER

Spor psikolojisi, genis bir kitleye hizmet sunan disiplinlerarast bir alan olarak one
cikmaktadir. Her ne kadar bazi spor psikologlari, elit sporcularin en yiiksek performans
seviyelerine ulagsmalarini desteklemek amaciyla ¢alismalar yiiriitsede, birgok spor psikologu
farkli gruplarla da ilgilenmektedir. Bu kapsamda, c¢ocuklar, fiziksel veya zihinsel engeli
bulunan bireyler, yashlar ve genel katilimcilar spor psikolojisinin c¢alisma alanina dahil
edilmektedir. Son yillarda spor psikologlari, bireyleri egzersize tesvik etmeye yonelik stratejiler
gelistirme ve egzersizin depresyon tedavisindeki etkinligini degerlendirme gibi egzersiz ve
saglik iligkili psikolojik faktdrlere odaklanmaktadir (Weinberg & Gould, 2019). Bu baglamda,
spor psikolojisi yalnizca performans odakli bir alan olmaktan 6te, bireylerin psikolojik iyi

olusunu destekleyen bir disiplin olarak da 6nem kazanmaktadir.

Sporda performansi belirleyen en 6nemli psikolojik faktorlerden biri motivasyondur.
Basar giidiilenmesi kuramina gore, sporcularin sahip oldugu i¢gsel motivasyon diizeyi, basariya
erismede oldukea kritik bir unsur olmaktadir. Bu kuram, ayni zamanda basarisizliktan kaginma
diisiincesinin de giidiilenme siirecinde etkili oldugunu oOne siirmektedir. Spor ortaminda
bireyler, basarisiz olma ihtimaliyle karsi karsiya kaldiklarinda, bu durum motivasyon
diizeylerini artirarak performanslarin1 pozitif olarak etkileyebilir. Diger bir ifadeyle,
basarisizlik korkusu, bireyin basar1 gilidiisiinii harekete gec¢iren bir unsur olarak islev

gorebilmektedir (Jarvis, 2006).

Sporcularda performansi etkileyen temel psikolojik faktorler arasinda konsantrasyon ve
uyarilma diizeyi onemli bir yer tutmaktadir. Sporcularin antrenmanlar ve miisabakalara
odaklanmalari, sportif performanslarini olumlu yonde etkileyen kritik bir unsurdur. Bu nedenle,
antrenman siireclerinde konsantrasyonu gelistirmeye yonelik c¢alismalarin uygulanmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte, basar1 ve basarisizligin algilanmasinda uyarilma diizeyinin
belirleyici oldugu ifade edilmektedir. Uyarilma diizeyi yliksek olan sporcularin antrenmanlara
daha fazla katilim gostermeleri, fiziksel performanslarinin da daha yiiksek olmasina katki
saglamaktadir (Erdogan vd., 2014). Ek olarak, motive olan bireyler diisiincelerini eyleme

donistiirerek amag orataya koyar ve bu amaglara erismek icin harekete gecerler (Soyer vd.,
2010).

Sporcularda kaygi diizeyinin performans iizerinde O©nemli bir etkisi oldugu

bilinmektedir. Istenen seviyede kaygiya sahip olmanin performansi pozitif olarak etkiledigi
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gozlemlenmistir. Kaygi, sporcularin performans diizeyini belirleyen temel faktorlerden biri
olarak vurgulanmaktadir. Miisabaka O6ncesinde yasanan kaygi diizeyinin ¢ok diisiik veya ¢ok
yiiksek olmasi, performansi olumsuz sekilde etkileyebilmektedir (Kahya, 2019). Bu baglamda,
sporculara kaygi diizeyini dengelemeye yonelik zihinsel antrenmanlar uygulanmasi gerektigi
ortaya ¢ikmaktadir. Literatiir incelendiginde, bu konuda yapilan ¢alismalar, zihinsel antrenman
modellerinin sporcularin kaygi diizeyini azalttifint ve bunun sonucunda performanslarini

olumlu y6nde etkiledigini ortaya koymaktadir (Osborne vd., 2014).

Sporcularda stresin, performansi etkileyen 6nemli psikolojik faktorlerden biri oldugu
bilinmektedir. Sporculardaki algilanan stres diizeyinin, sadece fiziksel performansi degil, ayni
zamanda enerji seviyelerini, kazanilacak basari ve maddi kaynaklari, kisisel zevk ve
eglencelerini de olumsuz yonde etkileyebildigi gozlemlenmistir. Ayrica, stres seviyesindeki
artisin, sporcularin kendilerini sportif anlamda yetersiz hissetmelerine ve 06zgilivenlerinin
diismesine yol ac¢tig1 belirtilmektedir (Basak¢ioglu, 2019). Literatiir incelendiginde, stresin hem
spora katilim hem de sportif performans iizerinde etkisi olan bir parametre oldugu
vurgulanmaktadir. Yapilan bir aragtirma, literatiirdeki bulgular 1s181nda stresin spor tlizerindeki
etkilerini incelemistir. Bu arastirmaya gore, ¢esitli ¢alismalardan elde edilen veriler, stresin
sportif performans, spora katilim ve antrenman devamliligi {izerinde etkili bir unsur oldugunu

ifade etmektedir (Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014).

Sporcularin psikolojik halleri, miisabaka Oncesi ve sirasinda yasadiklari stres nedeniyle
dalgalanma gosterebilir. Bu dalgalanma, sporcularin ¢esitli sekillerde tepki vermelerine neden
olmaktadir (Caligkan, 2001). Bunun yan1 sira, antrendr ve sporcu arasindaki bag, sporcularin
basarilar lizerinde psikolojik etkiler yaratabilen 6nemli bir faktordiir. Antrendr, sporun temel
unsuru olmasinin yani sira, sporcu igin bir rol model olarak (Sunay, 1997) biiyiik bir etkileyici
giice sahiptir (Stirling & Kerr, 2009). Profesyonel sporcular i¢in, meslek hayatlarinda en 6nemli
figiirlerden biri antrendrleridir (Short & Short, 2005). Bu nedenle, antrendr-sporcu bagi, duygu,
diisiince ve davranislar agisindan birbirini siirekli etkileyen bir durum olarak tanimlanabilir

(Avcr vd., 2018).

Sporcularin gesitli yonlerden oldugu gibi psikososyal ve fiziksel ilerlemeleri agisindan
antrendr ve sporcu iliskisi oldukca onemlidir. Bu bagin dogru bi¢cimde ydnetilmesi, sporcu
motivasyonunu ve tatminini artirmanin yani sira, sporculara becerilerini gelistirmek i¢in uygun
bir ortam saglamaktadir (Altintas & Korug, 2016). Ayrica, bu iliskinin pozitif olmasi
durumunda, sporcularin yiiksek performans gostererek sportif basartya ulagsma olasiliklarinin

daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Yildiz, 2011).
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Kariyerlerinin profesyonel seviyelerine erismis sporcular, diger sporcu gruplarindan
oldukga farkli 6zelliklere sahip olmaktadir. Sporcularin duygusal zeka diizeyleri ve kisilikleri,
onlarin davraniglarin1 6nemli 6lgiide etkilemektedir (Yildiz vd., 2021). Rekabet ortamlarinda
profesyoenel olarak yarisan sporcular, fizyolojik parametreleri géz 6niinde bulundurmanin yani
sira, kariyerleri boyunca psikolojik unsurlar1 da dikkate almalidir. Bu nedenle, antrendrler
sporculartyla olan iliskilerini yonetirken, sporcularin i¢inde bulunduklar1 durumu g6z 6niinde

bulundurmalidir (Y1ldiz, 2011; Yarayan vd., 2022).

Antrenorler, sporculart problem yasadiklarinda performanslarini artirmak amaciyla
etkin bir iletisim 6rnegi gostermelidir (Tutko & Richards, 1971). Hem bireysel hem de takim
sporlarinda bazi sporcularin basit, bazilarinin ise daha ciddi problemleri olabilmektedir (Yiicel,
2010). Ornek olarak, rekabet ortamlarinda sporcularin antrendrlerinin talimatlarini yerine
getirmemesi veya kismen reddetmesi gibi durumlar yasanabilir. Bu tiir olaylarla
karsilagildiginda, antrendrlerin sporcusunun tiim tepkilerini iyi analiz etmeleri ve giiven
duygusunu artiric1 ¢oziimler liretmeleri 6nemlidir. Antrendrler, sporculariyla olan iliskilerini
diizenlerken empati kurma, etkin dinleme, karsilikli giiveni artirma ve etkili geri bildirim
becerilerine sahip olmalidir (Gibson vd., 1997). Ayrica, antrendrlerin yiiksek etik ilkelerine de

dikkat etmeleri gerekmektedir.
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IKINCi BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirmada, elit sporcularin ruminatif diisiinceleri ile sporda psikolojik ihtiyag
durumlari arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla iliskisel tarama modeli tercih edilmistir.
[liskisel tarama modelinde amag, degiskenler arasindaki iliskinin varligi, yonii ve diizeyini
tespit edilebilmektir. Bu modelde, arastirmaci belirli gostergelere gore degiskenler arasindaki

iligkileri karsilastirarak analiz yapmaktadir (Karasar, 2013).

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini 2024 yilinda elit olarak sporculuk yapan kisiler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklem grubunu ise kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenen 376 elit sporcu
olusturmaktadir. Tablo 1'de, aragtirmaya katilan bireylerin demografik &zellikleri
sunulmaktadir. Katilimcilarin cinsiyet dagilimi incelendiginde, %50,5'inin (n=190) kadin,
%49,5'inin (n=186) ise erkek oldugu goriilmektedir. Spor tiiriine gore dagilima bakildiginda,
katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun bireysel sporlarla ilgilendigi (%94,1, n=354) ve takim
sporlariyla ugrasanlarin oraninin daha diisiikk oldugu (%5,9, n=22) tespit edilmistir. Millilik
durumu ag¢isindan degerlendirildiginde, katilimeilarin %69,9'unun (n=263) milli sporcu oldugu,
%30,1'inin (n=113) ise milli sporcu olmadig1 belirlenmistir. Son olarak, sporla ilgili psikolojik
destek alma durumu incelendiginde, katilimeilarin %23,9'unun (n=90) psikolojik destek aldigi,
buna karsin %76,1'inin (n=286) herhangi bir psikolojik destek almadigi goriilmektedir.
Calismaya toplamda 376 sporcu katilim gdstermistir (%100).

Tablo 1: Aragtirma Grubunun Demografik Bilgilerine Goére Dagilimlari

Demografik Bilgiler Gruplar f %
Kadin 190 50.5
Cinsiyet
Bireysel Sporlar 354 94.1
Spor Tiirii
Takim Sporlari 22 5.9
Evet 263 69.9
Millilik Durumu
Hayir 113 30.1
. Evet 90 23.9
Sporla Ilgili Psikolojik Destek
Hayir 286 76.1
Toplam 376 100.0
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2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI
2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilacak olan bu form arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel
bilgi formunda, katilimcilarla ilgili “yas, cinsiyet, aktif olarak ilgilenilen spor tiirii, spor bransi
ile kac yildir ilgilendigi, milli sporcu olup olmadigi, sportif durumlara iligskin psikolojik destek
alip almadigr’’ ile ilgili bilgiler elde edilmistir.

2.3.2. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi (SMRO)

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi, Michel-Kréhler vd. (2021) tarafindan
gelistirilmis  olup Tiirkgeye uyarlamasi Karanfil ve Pehlivan (2023) tarafindan
gergeklestirilmistir. Olgek, spor miisabakalarinda sporcunun performansini olumsuz etkileyen,
sporcularin zihninde siirekli tekrarlanan takinti diisiinceleri (psiko-takinti, i¢sel takinti ya da
icsel fobi) ortaya ¢ikarmak icin kullanilmaktadir. Olgek toplamda alti maddeden ve tek
faktorden olusmaktadir. Olgek besli likert tipindedir (1=kesinlikle katilmiyorum, 5=kesinlikle
katiliyorum). Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 30 olup en az alinabilecek puan 6
olmaktadir. Mevcut puanin artmasi bireyde ruminatif diisiincelerin arttigina isaret etmektedir.
Olgegin cronbach alpha giivenirlik degeri .87 olarak ifade edilmistir. Mevcut calismada ise .86
olarak tespit edilmistir. Bu deger giivenilir bir yapiya isaret etmektedir (Kilig, 2016).

2.3.3. Sporda Psikolojik Ihtiya¢lar Durumu Ol¢egi (SPIDO)

Olgek Bhavsar ve meslektaslar1 (2020) tarafindan gelistirilmistir. Unver vd. (2022)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bu 6lgek toplam 23 soru 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 7°1i
likert olarak derecelendirilmis olup 6l¢egin genelinde cronbach alpha giivenirlik degeri .80
olarak ifade edilmistir. Ayrica dlgegin alt boyutlart su sekildedir; “6zerklik memnuniyeti,
ozerklik memnuniyetsizligi, yeterlilik memnuniyeti, yeterlilik memnuniyetsizligi, aidiyet
memnuniyeti ve aidiyet memnuniyetsizligi”. Bu alt boyutlarin cronbach alpha giivenirlik degeri
ise sirastyla; .70, .63, .84, .81, .72, .80 olarak ifade edilmistir. Mevcut aragtirmada ise cronbach
alpha giivenirlik degeri sirasiyla; .63, .74, .87, .87, .55, .86 olarak tespit edilmistir. Bu degerler
genel olarak gilivenilir bir yapiya isaret etmektedir (Kilig, 2016).

2.4. VERI ANALIZi

Mevcut caligmada verilerin analizi asamasinda ilk olarak veri toplama araglari
vasitasiyla elde edilen ham veriler, Microsoft Office Excel programina aktarilmistir. Daha sonra
ilgili program iizerinde diizenlenen verilerin Statistical Package for the Social Sciences (SPSS

Inc., versiyon 26, Chicago, IL) programina aktarimi gerceklestirilmistir. Bu program tizerinde
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ilk 6nce verilere uygulanacak analiz yontemlerinin belirlenebilmesi i¢in ise dagilim 6zellikleri
incelenmis ve bu kapsamda carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis) katsayilari
hesaplanmistir. Tabachnick ve Fidell (2013) verilerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin +1,5
ile -1,5 arasinda oldugu durumlarda normal dagilim sergilediklerini ifade etmistir. Bu
dogrultuda Tablo 2’de goriildiigii lizere nromal dagilim gosteren veriler lizerinde betimsel

istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi ve korelasyon analizleri uygulanmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Caligmanin bu boliimiinde elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda ortaya ¢ikan

bulgular tablolar halinde sunulmaktadir.

Tablo 2: Verilerin Normalligine Iliskin Carpiklik ve Basiklik Katsayilari

Olcek ve Alt Boyutlar n Mini. Maks. Ort.  ss. Skewness  Kurtosis
SMRO Toplam Puan 376 1.00 5.00 3.67 .873 -.729 .166
Ozerklik Memnuniyeti 376 3.00 700 561 .866 -.479 -.051
Ozerklik Memnuniyetsizligi 376  1.00 6.33 276 1.36 .555 -.647
Yeterlilik Memnuniyeti 376 3.50 7.00 6.07 .884 -.940 183
Yeterlilik Memnuniyetsizligi 376  1.00 6.00 247  1.32 .687 -.426
Aidiyet Memnuniyeti 376 2.67 700 561 .973 -.314 -.586
Aidiyet Memnuniyetsizligi 376 1.00 7.00 226 1.25 .897 .209
SPIDO Toplam Puan 376 3.22 530  4.04 .444 .840 330

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin 6l¢me araglarindan aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik

ve basiklik degerleri, verilerin normal bir dagilim sergiledigini gostermektedir. Literatiirde

siklikla kabul goren carpiklik ve basiklik araliklarmin -1,5 ile 1,5 olmasi bu durumu

desteklemektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu durum neticesinde degiskenler iizerinde

parametrik testler uygulanmustir.

Tablo 3: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Iliskin t-Testi Sonuglari

Olcek ve Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. ss t P
SMRO Toplam Puan Ié:f:kl 122 zggé ;g;g 2.884  .004*
Ozerklik Memnuniyeti Iéﬁf:kl 122 2?(2)2 gggg -2.531 .012*
Ozerklik Memnuniyetsizligi Iéﬁf;ﬁ 122 ;:;(2)2 ig?i‘?‘ 532 505
Yeterlilik Memnuniyeti Iéflf:kl 122 22;? ggég -1.126  .261
Yeterlilik Memnuniyetsizligi Iéflfelﬁ 122 ;222 i:ﬂgg 1348 178
Aidiyet Memnuniyeti Iéflf:kl 132 gggg gi?; 1.462  .145
Aidiyet Memnuniyetsizligi Iéflfelﬁ 132 ;:;ii igggg 310 757
SPiDO Toplam Puan Ié;ilﬁ 122 jggg jjgj -.148 .882

*p=<.05

Tablo 3’e gore cinsiyet degiskeni baglaminda “spor miisabakasi ruminasyon

olgeginden” elde edilen puanlarin kadin katilimeilar lehine anlamh farklilik gosterdigi tespit

edilmistir (p<0,05). Mevcut degiskende “sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgegi” ile ilgili
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puanlara bakildiginda; yalnizca “6zerklik memnuniyeti” alt boyutunda erkek katilimeilar lehine

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4: Katilimeilarm Spor Tiirii Degiskenine Iliskin t-Testi Sonuglari

Olcek ve Alt Boyutlar Spor Tiirii n Ort. SS t p
Bireysel Sporlar 354 3,679 ,8675

SMRO Toplam Puan Takim Sporlart 22 3583 9823 02 b16
Ozerklik Memnuniyeti I?;le(i/rfleISIS)Erolgzr 32524 g:ggg :ggég -1.348 .179
Ozerklik Memnuniyetsizligi I?["I;liﬁlelslsgsflgzr 325; g:gj; i:gggg -995  .320
Yeterlilik Memnuniyeti 'i';g’fsigggf 32524 g:ggz :gg?g 704 482
Yeterlilik Memnuniyetsizligi I?}i;l?rsne ISEESI':;T 325: ;:ggg 1,';;1 8441 586  .562
Aidiyet Memnuniyeti T;E?;egigflgzr 325;' 22;5 g;:g 713 476
Aidiyet Memnuniyetsizligi T;E?;egigggzr 325; ;:;gi i:ig;g .038  .970
SPIDO Toplam Puan Bireysel Sporlar 354 4,045 ,4486 652 515

Takim Sporlari 22 4,108 ,3837

Tablo 4’e gore spor tiirli degiskeni baglaminda hem “spor miisabakasi ruminasyon
Olceginden” hem de “sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgeginden” elde edilen puanlarin

gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 5: Katilimcilarin Millilik Durumu Degiskenine iliskin t-Testi Sonuglari

Olcek ve Alt Boyutlar 3{: I'!LIIrInIL n Ort. SS t p
SMRO Toplam Puan IE;’;L ﬁz 2:31318 :gi;g 3308 .001*
Ozerklik Memnuniyeti IE;’;; ﬁg gggg :ggzg 1306 .192
Ozerklik Memnuniyetsizligi IE;’;L ﬁg ;:;gg iggig 560 576
Yeterlilik Memnuniyeti }Ii:;fr iig g;g; gg;g 3.271 .001*
Yeterlilik Memnuniyetsizligi }'f;’;tr iig ;:igg gigg 475 635
Aidiyet Memnuniyeti Ez}i iig gg;g 3?13(2) -1.119 .264
Aidiyet Memnuniyetsizligi IE:;fr ﬁg ;:;22 iiigz 383 .702
SPiDO Toplam Puan Ii’;tr ﬁg ;’9077885 , :;38%15 2015 .045

*p<.05
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Tablo 5’e¢ gore millilik durumu degiskeni baglaminda “spor miisabakasi ruminasyon
Olgeginden” elde edilen puanlarin milli olan katilimcilar lehine anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (p<0,05). Mevcut degiskende “sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgegi” ile
ilgili puanlara bakildiginda; olgegin toplam puaninda ve “yeterlilik memnuniyeti” alt

boyutunda milli olan katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 6: Katilimcilarn Sporla Ilgili Psikolojik Destek Degiskenine Iliskin t-Testi Sonuglari

Sporla Tigili
Olcek ve Alt Boyutlar Psikolojik n Ort. SS t p
Destek
SMRO Toblam P Evet 90 3,596 ,8636 970 333
oplam Fuan Hayir 286 3,608 8766 '
Ozerklik Memnuniyeti 5:;3 29806 gggi gggg -1.607  .109
. Evet 90 2,555  1,4326
Ozerklik Memnuniyetsizligi H:l/;ll‘ 286 5831 13344 -1.678 .094
Yeterlilik Memnuniyeti ::;fr 29806 2322 ;i; 2.538 .012*
. . T Evet 90 2,286  1,2438
Yeterlilik Memnuniyetsizligi Eir 286 5 539 13476 -1.588 .113
- . Evet 90 5,814 (742
Aidiyet Memnuniyeti H:;r 286 5 550 10212 2.607 .010*
Aidiyet Memnuniyetsizligi I—i\l/;ltl‘ 29806 ;2% 13228 -2.325 .021*
. Evet 90 3,969 4718
SPIDO Toplam Puan Hayir 286 4,073 4339 -1.942 .053

*p<.05

Tablo 6’ya gore sporla ilgili psikolojik destek degiskeni baglaminda “spor miisabakasi
ruminasyon Ol¢eginden” elde edilen puanlarin gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi
belirlenmistir (p>0,05). Mevcut degiskende “sporda psikolojik ihtiyaclar durumu 6lgegi” ile
ilgili puanlara bakildiginda; “yeterlilik memnuniyeti” ve “aidiyet memnuniyeti” alt
boyutlarinda sporla ilgili psikolojik destek alan katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica “aidiyet memnuniyetsizligi” alt boyutunda sporla ilgili psikolojik
destek almayan katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Tablo 7: Katilimcilarin Yas ve Spor Y1l Degiskenleri ile Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi

ve Sporda Psikolojik Ihtiyaglar Durumu Olgegi Puanlarima iliskin Pearson Korelasyon Analizi
Sonuglar1

n=376 SMRO B1 B2 B3 B4 B5 B6 SPIiDO
Yas -0.26 274%* .050 .065 -.188** 101 -.092 011
Sporyih  -.084 220%* .034 .085 -.133** 101 -161**  -021

“Bl: Ozerklik Memnuniyeti; B2: Ozerklik Memnuniyetsizligi; B3: Yeterlilik
Memnuniyeti; B4: Yeterlilik Memnuniyetsizligi;, BS5: Aidiyet Memnuniyeti; B6: Aidiyet
Memnuniyetsizligi”
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Tablo 7’ye gore katilimcilarin yas degiskeni ile B1 (6zerklik memnuniyeti) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iligskiye rastlanmistir. Ayrica katilimcilarin yas degiskeni
ile B4 (yeterlilik memnuniyetsizligi) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliskiye

rastlanmugtir.

Katilimeilarin spor yili degiskenine dair puanlart ile Bl (6zerklik memnuniyeti) alt
boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanmigtir. Ayrica katilimcilarin spor
yilt degiskeni ile B4 (yeterlilik memnuniyetsizligi) alt boyutu ve B6 (aidiyet
memnuniyetsizligi) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanmstir. Ote
yandan hem yas degiskeninde hem de spor yili degiskeninde ruminasyon puanlar1 arasinda
iliski bulunamamastir.

Tablo 8: Katilimcilarin Spor Miisabakast Ruminasyon Olgegi ile Sporda Psikolojik Thtiyaglar
Durumu Olgegi Puanlarina iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

n= 376 B1 B2 B3 B4 B5 B6 SPIDO
SMRO .046 231** -.023 .135** -.062 .202** 276**

“Bl: Ozerklik Memnuniyeti; B2: Ozerklik Memnuniyetsizligi; B3: Yeterlilik

Memnuniyeti;, B4: Yeterlilik Memnuniyetsizligi;, B5: Aidiyet Memnuniyeti; B6.: Aidiyet

Memnuniyetsizligi”

Tablo 8’e gore katilimcilarm spor miisabakasi ruminasyon dlgegi ile B2 (Ozerklik
Memnuniyetsizligi), B4 (Yeterlilik Memnuniyetsizligi), B6 (Aidiyet Memnuniyetsizligi) alt
boyutu ve SPIDO 6lgegi toplam puani arasinda pozitif yonde diisik diizeyde iliskiye

rastlanmastir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonu¢

Sonug olarak bu g¢alisma cinsiyet, spor tiirii, millik durumu, sporla ilgili psikolojik
destek, yas ve spor yil1 gibi degiskenlerin spor miisabakasi ruminasyonu ve sporda psikolojik
ihtiyaglar {lizerindeki etkilerini incelemis ve ¢esitli anlamli farkliliklar tespit etmistir. Ayrica
spor miisabakasi ruminasyonu ve sporda psikolojik ihtiyaclar arasinda iligkiyi
degerlendirmistir. Cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirildiginde, kadin sporcularin
ruminasyon diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek olmasi, duygusal deneyimlere
odaklanma egilimleriyle aciklanabilirken, erkek katilimcilarin 6zerklik memnuniyeti agisindan
daha yiiksek puanlara sahip olmalari, sporda karar alma siireclerinde daha fazla firsata sahip
olmalariyla iliskilendirilebilir. Spor tiirii degiskenindeki duruma bakildiginda, psikolojik
ihtiyaglar ve ruminasyon diizeyi acisindan ilgili degiskenin etkin bir faktdor olmadigi

diistiniilebilir.

Millilik durumu degiskeni agisindan degerlendirildiginde; milli olan sporcularin
ruminatif diisiincelerinin yliksek olmasinin sebebi olarak, milli sporcularin {ist diizey rekabet
deneyimleri nedeniyle miisabaka deneyimlerini daha derinlemesine analiz etme, basar1 ve
basarisizliklarini daha fazla sorgulama egiliminde olmalarinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir.
Ayrica yeterlilik memnuniyeti alt boyutunda milli olan sporcularin puanlarinin daha yiiksek
olmasinda, milli sporcularin {ist diizey antrenman ve miisabaka deneyimleri sayesinde
kendilerini daha yetkin hissetmeleri, zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri ve

basarilar1 dogrultusunda 6zgiivenlerinin artmasinin etkili olabilecegi diisiintilebilir.

Sporla ilgili psikolojik destek degiskenine ait, spor miisabakas1 ruminasyon 6lgeginden
elde edilen puanlarin gruplar arasinda anlamli bir farklilik gostermemesi durumunun sebebi
olarak, sporla ilgili psikolojik destek alan ve almayan katilimcilarin ruminasyon diizeylerini
etkileyebilecek bireysel farkliklarin, destek siirecinin igerigi ve siiresinin veya kisisel basa
cikma mekanizmalarinin belirleyici olabilecegi diisiiniilebilir. Ayrica psikolojik destek alan
bireylerin yeterlilik ve aidiyet memnuniyeti agisindan anlamli olarak daha yiiksek puanlara
sahip olmalart durumu, sporcularin kendilerini daha yetkin hissetmelerini saglayacak geri
bildirimler ve rehberlik alarak yeterlilik ve aidiyet duygularmi giliglendirmelerinden

kaynaklanabilir.

Yas degiskeni ve spor yili degiskenlerine bakildiginda, yasin ilerlemesiyle birlikte
ozerklik memnuniyeti puanlarinin arttig1, yeterlilik memnuniyetsizligi puanlarinin ise azaldigi

belirlenmigtir. Bu sonug, yas ilerledik¢e bireylerin spor ortaminda daha fazla deneyim
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kazanarak karar alma siireclerinde daha bagimsiz hissetmeleri ve kendilerini daha yetkin
algilamalariyla agiklanabilir. Spor yili degiskeni acisindan ise spor siiresi arttikca 6zerklik
memnuniyeti artarken, yeterlilik ve aidiyet memnuniyetsizligi azalmistir. Bu bulgular, uzun
slire spor yapan bireylerin bagimsiz hareket etme becerilerini gelistirdiklerini, kendilerini daha

yeterli hissettiklerini ve spor ortamindaki sosyal baglarmi gili¢lendirdiklerini gosterebilir.

Son olarak, spor miisabakast ruminasyon Olg¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar
6l¢eginin memnuniyetsizlik alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmugtur. Ruminasyon
diizeyi yiiksek olan bireylerin, psikolojik ihtiyaglarinin yeterince karsilanmadigini hissettikleri
ve bu durumun ozerklik, yeterlilik ve aidiyet acisindan memnuniyetsizlik yaratabilecegi
sOylenebilir. Genel olarak, bu calisma, sporcularin biligsel siiregleri ve psikolojik ihtiyaglari
arasindaki iligkileri anlamaya yonelik 6nemli bulgular sunmaktadir. Calismanin sonuglari, spor
psikolojisi alanindaki mevcut literatiire katki saglarken, sporcularin performanslarini ve iyi

oluslarini destekleyecek stratejilerin gelistirilmesine yonelik 6nemli ipuglar1 vermektedir.

Tartisma

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma siirecinde ulasilan bulgular mevcut literatiir
is18inda  degerlendirilmis ve tartisilmistir. Bu baglamda ilk olarak c¢alismanin cinsiyet
degiskenine ait t-testi sonucu spor miisabakasi ruminasyon ol¢eginden elde edilen puanlarin
kadin katilimcilar lehine anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu durumun sebebi
olarak, kadin katilimcilarin duygusal deneyimlere daha fazla odaklanma egiliminde olmalar1 ve
miisabaka deneyimlerini daha ayrintili bir sekilde islemelerinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir.
Literatiire bakildiginda mevcut arastirma bulgular1 ile benzerlik gosteren ¢alismalar
goriilmektedir. Ornegin Elma (2018) gerceklestirdigi arastirmada kadinlarin erkeklere oranla
daha yiiksek ruminasyon puanlarina sahip oldugunu ifade etmistir. Benzer olarak Belli ve
Basoglu (2024) ¢alismalarinda kadin curling sporcularinin ruminasyon diizeylerinin erkeklerin
diizeylerine gore istatistiksel acidan daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Ayrica mevcut
caligma bulgular1 ile benzer gdstermeyen ¢alismalar da literatiirde yer almaktadir. Siirmeneli
(2024) gergeklestirmis oldugu yiiksek lisans tezi calismasinda katilimeilarin cinsiyet
degiskenine dair ruminasyon puanlari arasinda anlamli farklilik gostermedigini belirlemistir.
Benzer olarak Yilmaz vd. (2024) sporcular {izerinde gerceklestirdikleri calismada cinsiyet

degiskenine dair gruplar arasinda anlamli farklilik belirlememisledir.

Katilimeilarin cinsiyet degiskeni baglaminda sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgegi
puanlarma bakildiginda, yalnizca “6zerklik memnuniyeti” alt boyutunda erkek katilimcilar
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu durumun sebebi olarak, erkek katilimcilarin sporda

daha bagimsiz kararlar alma ve kendi iradeleriyle hareket etme firsatlarina daha fazla sahip
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olmalarinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Literatiire bakildiginda mevcut aragtirma bulgulari
ile benzerlik gostererek katilimcilarin cinsiyet degiskeni baglaminda sporda psikolojik
ihtiyaglari puanlarinda anlaml farklilik tespit eden calismalar gériilmektedir (Ozlii vd., 2024;
Ballikaya & Cifci, 2024). Ayrica mevcut arastirma bulgular1 ile benzerlik gdstermeyen
arastirma bulgular1 da literatiirde yer almaktadir (Oner, 2019; Giirer & Kiling, 2019).

Spor tiirii degiskeni baglaminda hem spor miisabakasi ruminasyon 6lgegi hem de sporda
psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin,
incelenen gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadigi tespit
edilmistir. Ruminasyon puanlar1 agisindan mevcut aragtirma bulgular ile benzerlik gosteren
aragtirmalar literatiirde yer almaktadir (Yilmaz & Mayda, 2024; Cevahircioglu vd., 2023).
Ayrica sporda psikolojik ihtiyaclar durumu agisindan mevcut arastirma bulgulari ile benzerlik
gosteren arastirmalar da literatiirde yer almaktadir (Ozlii vd., 2024; Giiler, 2022). Bununla
birlikte arastirma bulgularimiz ile benzer olmayan g¢alismalarda literatiirde goriilmektedir
(Unh'i, 2009; Gezer, 2018). Aragtirmamizda anlaml farklilik bulunmamasinin sebebi, incelenen
spor branglarinin psikolojik ihtiyaglar ve ruminasyon diizeyi agisindan katilimcilarin bireysel

farkliliklarinin spor tiirii degiskenine gore belirgin bir ayrisma gostermemesi olabilir.

Millilik durumu degiskenine bakildiginda, spor miisabakasi ruminasyon 6l¢eginden
elde edilen puanlarin milli olan katilimcilar lehine anlamli farklilik gésterdigi tespit edilmistir.
Bu durumun sebebi olarak, milli sporcularin tist diizey rekabet deneyimleri nedeniyle miisabaka
deneyimlerini daha derinlemesine analiz etme, basar1 ve basarisizliklarin1 daha fazla sorgulama
egiliminde olmalarinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Literatiir incelendiginde mevcut
arastirma bulgular1 ile benzerlik gosterip ilgili degiskende anlamli farklilik tespit eden
caligmalar goriilmektedir (Mousavi vd., 2018). Ayrica mevcut aragtirma bulgulari ile benzerlik
gostermeyip ilgili degiskende anlamli farklilik tespit etmeyen calismalar da literatiirde yer

almaktadir (Akbulut, 2024; Stirmeneli, 2024; Yilmaz vd., 2024).

Katilimeilarin millilik durumu degiskeni baglaminda sporda psikolojik ihtiyaglar
durumu 6lgegi puanlarina bakildiginda, 6lgegin toplam puaninda ve “yeterlilik memnuniyeti”
alt boyutunda milli olan katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu durumun
sebebi olarak, milli sporcularin iist diizey antrenman ve miisabaka deneyimleri sayesinde
kendilerini daha yetkin hissetmeleri, zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri ve
basarilar1 dogrultusunda 6zgiivenlerinin artmasinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Literatiir
incelendiginde ilgili degisken baglaminda degerlendirme yapilan benzer ¢alismalarin oldukga
sinirlt oldugu goriilmektedir. Kusan vd., (2024) arastirma sonucumuzu destekler nitelikte milli

sporcularin milli olmayanlara gére daha profesyonel diistinebildiklerini ifade etmistir. Ayrica
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Simsek (2022) ve Ozkan (2019) tarafindan yapilan arastirmalarda, milli sporcularin 6z

yeterlilik diizeylerinin milli olmayan sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu vurgulanmustir.

Calismada, sporla ilgili psikolojik destek degiskenine ait t-testi sonucunda, spor
miisabakas1 ruminasyon o6lgeginden elde edilen puanlarin gruplar arasinda anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Bu durumun sebebi olarak, sporla ilgili psikolojik destek alan ve
almayan katilimcilarin ruminasyon diizeylerini etkileyebilecek bireysel farkliklarin, destek
slirecinin igerigi ve siiresinin veya kisisel basa ¢ikma mekanizmalarinin belirleyici olabilecegi
disiintilebilir. Mevcut bulguya benzer olarak Siirmeneli (2024) tarafindan gergeklestirilen
calismada 1ilgili degiskene yonelik ruminasyon puanlarmin anlamli olarak farklilik
gostermedigi belirtilmistir. Literatiir incelendiginde sporla ilgili psikolojik destek degiskeninin
ele alindig1 baska benzer bir ¢aligma goriilememistir. Ancak spor ile ilgili psikolojik destek
edinmenin bireylere olumlu katkilarinin oldugu genel olarak kabul edilmektedir (Yiiksel,

2021).

Katilimceilarin sporla ilgili psikolojik destek degiskeni baglaminda sporda psikolojik
ihtiyaclar durumu oOlgegi puanlarina bakildiginda, yeterlilik memnuniyeti ve aidiyet
memnuniyeti alt boyutlarinda sporla ilgili psikolojik destek alan kisiler lehine anlamli farklilik
belirlenmistir. Ayrica aidiyet memnuniyetsizligi alt boyutunda sporla ilgili psikolojik destek
almayan kisiler lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu durumun sebebi olarak, sporla ilgili
psikolojik destek alan katilimcilarin kendilerini daha yetkin hissetmelerini saglayacak geri
bildirimler ve rehberlik alarak yeterlilik ve aidiyet duygularini giiclendirmelerinin etkili
olabilecegi diisiiniilebilir. Ote yandan, psikolojik destek almayan katilimcilarin aidiyet
memnuniyetsizligi diizeyinin daha yiiksek olmasinin, destek eksikliginin sosyal baglar kurma
ve takima ait hissetme siireclerini olumsuz yonde etkileyebilecegi ile iligkili olabilecegi
sOylenebilir. Literatiir incelendiginde sporla ilgili psikolojik destek degiskeni baglaminda
sporda psikolojik ihtiyaclar durumunun irdelendigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak
giincel c¢aligmalar, sporcularin psikolojik destek aldiklarinda 6zgiivenlerinin arttigin1 ve
performanslarina daha fazla odaklanabildiklerini gostermektedir (Reinboth & Duda, 2016).
Bununla birlikte, psikolojik destek siirecinin, bireylerin aidiyet ve yeterlilik duygularini

giiclendirdigi ve motivasyonlarmni artirdigi da vurgulanmaktadir (Deci & Ryan, 2000).

Yas degiskenine dair bulgular incelendiginde mevcut degisken ile sporda psikolojik
ihtiyaclar durumu 6l¢eginin 6zerklik memnuniyeti alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iliskiye rastlanmistir. Ayrica katilimecilarin mevcut degisken ile yeterlilik
memnuniyetsizligi alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iligskiye rastlanmistir. Yas

degiskeni ile ruminasyon puanlar1 arasinda ise iligki tespit edilmemistir. Bu durumun sebebi
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olarak, yas ilerledik¢e bireylerin sporda daha fazla deneyim kazanarak karar alma siireclerinde
daha bagimsiz hissetmelerinin &zerklik memnuniyetini artirabilecegi diisiiniilebilir. Ote
yandan, yasin artmasiyla birlikte yeterlilik konusundaki memnuniyetsizligin azalmasi,
sporcularin zamanla kendilerini daha yetkin hissetmeleri ve deneyimlerinin 6zgiivenlerini
pekistirmesiyle iligkili olabilir. Ruminasyon puanlariyla yas arasinda iligki bulunmamasi ise,
miisabaka sonrast diisiinme siireglerinin yasa bagli olarak belirgin bir degisim
gostermemesinden kaynaklanabilir. Mevcut aragtirma bulgulari ile benzer olarak yas degiskeni
ile ruminasyon puanlar1 arasinda anlamli iligki olmadigini 6ne siiren c¢aligmalar literatiirde
mevcuttur (Siirmeneli, 2024; Yilmaz, 2023). Bunun yani sira aragtirma bulgularimiz ile
benzerlik gostermeyen arastirmalarda literatiirde yer almaktadir (Cevahircioglu, 2023; Kara
vd., 2022). Ote yandan sporda psikolojik ihtiyaclar durumu 6l¢eginde ortaya ¢ikan bulgular ile
ilgili literatiir degerlendirildiginde, Ozlii (2022) katilimcilarin uzun siireler sporla ilgilenmesi
ve deneyim elde etmesiyle bir¢ok psikolojik ihtiyaclarim1 karsilamis olabileceklerini ifade
etmistir. Ayrica Oner (2019) gerceklestirdigi calismada egzersiz ge¢misinin artmasiyla birlikte

ozerlik, yeterlik ve iligski tatmini puanlarinin arttigini ifade etmistir.

Ruminasyon puanlar1 ve spor yili degiskenine dair bulgular incelendiginde, aralarinda
anlaml bir iligki tespit edilmemistir. Bu durumun sebebi olarak, yas degiskeninde oldugu gibi
spor yapma siiresinin miisabaka sonrasi diisiinme ve olaylar1 zihinde tekrar etme egilimi
iizerinde belirleyici bir faktér olmadigi diisiiniilebilir. Literatiire bakildiginda arastirma
bulgularimiz ile benzerlik gosteren ¢alismalar mevcuttur (Macar, 2022; Yilmaz & Mayda,
2024). Ote yandan arastirma bulgularimiz ile benzerlik gdstermeyen calismalar da literatiirde

yer almaktadir (Yilmaz vd., 2024; Siirmeneli, 2024).

Spor y1l1 degiskenine dair bulgular incelendiginde mevcut degisken ile sporda psikolojik
ihtiyaglar durumu 6lgeginin 6zerklik memnuniyeti alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iligkiye rastlanmistir. Ayrica spor yili degiskeni ile yeterlilik memnuniyetsizligi alt
boyutu ve aidiyet memnuniyetsizligi alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliskiye
rastlanmigtir. Spor yili arttik¢a Ozerklik memnuniyetinin artmasi, sporcularin tecriibe
kazandikga bagimsizliklarin1 artirarak  6zerklik memnuniyetlerini  gelistirdiklerinden
kaynaklanabilir. Spor yili arttik¢a yeterlilik memnuniyetsizliginin azalmasi, katilimcilarin daha
fazla deneyim kazandikg¢a kendilerini daha yetkin hissetmelerinin bir gostergesi olabilir. Spor
yili arttik¢a aidiyet memnuniyetsizliginin azalmasi, sporcularin zamanla sosyal baglar kurarak
aidiyet duygularint giiclendirmeleriyle iliskili olabilir. Literatiire bakildiginda aragtirma
bulgularimiz ile benzerlik gosteren galismalar goriilmektedir (Tiryaki vd., 2020; Oner, 2019).

Ote yandan arastirma bulgularimiz ile benzerlik gdstermeyen calismalar da literatiirde yer
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almaktadir (Ozlii vd., 2022; Giirer & Kiling, 2019).

Son olarak katilimcilarin spor miisabakast ruminasyon 6l¢egi ile sporda psikolojik
ihtiyaclar durumu 6lgeginin 6zerklik memnuniyetsizligi, yeterlilik memnuniyetsizligi, aidiyet
memnuniyetsizligi alt boyutlar ve 6lgegin toplam puani arasinda pozitif yonde diistik diizeyde
iligkiye rastlanmistir. Bu durumun sebebi olarak, spor miisabakalar1 sonrasi yogun sekilde
ruminasyon yapan bireylerin, psikolojik ihtiyaglarinin yeterince karsilanmadigini
hissetmelerinin ve bu nedenle 0Ozerklik, yeterlilik ve aidiyet agisindan daha fazla
memnuniyetsizlik yasayabilmelerinin etkili olabilecegi diistiniilebilir. Literatiire bakildiginda,
ruminatif diiglinmenin bireyin psikolojik sagligi lizerinde negatif etkilerinin oldugu cesitli
caligmalar ile ortaya konmaktadir (Nolen-Roberts vd., 2008). Ayrica depresyon ve anksiyete
gibi olumsuz psikolojik siirecler ile basa ¢ikma noktasinda ruminatif diisiincelerin kisileri

engelledigi belirtilmektedir (Luminet, 2004; McLaughlin, 2007).

Oneriler

Aragtirmada ortaya ¢ikan sonuglar neticesinde bulgular ile paralel olarak cesitli 6neriler

asagida sunulmaktadir:

e Kadin sporcularin ruminasyon diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Bu nedenle, kadin sporcular i¢in 6zellikle psikolojik destek ve zihinsel

dayaniklilik programlarinin gelistirilmesi onerilebilir.

e Milli sporcularin yiiksek ruminasyon diizeylerine sahip olmalari, rekabet¢i ortamin
zihinsel yansimasidir. Bu nedenle, milli sporculara yonelik stres yonetimi, zihinsel
dayaniklilik ve performans sonrasi rehabilitasyon konularma odaklanan aragtirmalar

gerceklestirilebilir.

e Sporla ilgili psikolojik destek alan sporcularin memnuniyet diizeylerinin arttig
gozlemlenmistir. Bu nedenle, sporcularin diizenli olarak psikolojik destek alabilecekleri

altyapilar saglanabilir.

e Yas ve spor yili arttikca sporcularin 6zerklik memnuniyetlerinin arttig1 ve yeterlilik
memnuniyetsizliklerinin azaldig: tespit edilmistir. Bu dogrultuda, deneyimli sporculara
daha fazla 6zerklik taninabilir ve karar alma siireglerinde daha fazla sorumluluk

verilebilir.

e Spor miisabakasindan sonra ruminasyon yapan bireylerin psikolojik ihtiyaglarim

yeterince karsilanmadigini hissettikleri gézlemlenmistir. Bu baglamda, ruminasyonu
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azaltmaya yonelik psikolojik stratejiler, sporcularin sosyal baglarini giiglendirecek ve

aidiyet duygularini artiracak sekilde tasarlanabilir.

Sporularin ruminatif diisiincelerinin olumlu yonde gelismesi i¢in antrendr ve sporcu
arasindaki iletisim iizerine ¢alisma yapilabilir.
Sporcularin zihninde siirekli tekrarlanan diistinceleri psiko-takinti, igsel takinti ya da

i¢sel fobi olarak adlandiralabilir.
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Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet:
Spor Tiirii:

Milli Sporcu Olma Durumu:

EKLER

Sporla Tlgili Psikolojik Destek Alyor musunuz:

Yas:
Spor Yapma Yilh:

42

Kadin

Bireysel Sporlar
Evet

Evet

Erkek
Takim Sporu
Hayir
Hayir



Ek 2: Spor Miisabakasi Ruminasyon Ol¢egi

Spor Misabakasi Ruminasyon Olgegi

Saor Misabakas: Rumi Slcesi Maddel Kesinlikle Kismen - Kismen Kesinlikle

por Musabakasi fuminasyan Uicegt Maddeler Katilmyorum Katilmiyorum atimiyarum Katiliyorum Katiliyorum
Misabakaya iliskin basansiz durumlarla ilgili ) 5 3 4 c
anilarimi sik sik yeniden degerlendiririm.
Miisabakaya iliskin tam olarak bas edemedigim 3y 5 3 s .
sorunlar sik sik disiniram.
Miisabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra, ) 5 3 A c
genellikle bu konu Gzerinde tekrar tekrar dugunirom.
Misabakaya iliskin yasadigim sorunlarla ilgili . ) 3 4 s
aym disiinceler tekrar tekrar aklimdan geger.
Misabakaya iliskin sorunlarn dosunmeden duramam. 1 2 3 4 5
Misabakaya iliskin sorunlarla ilgili disinceler,

1 2 3 4 5

benim istegim disinda aklima gelir.
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Ek 3: Sporda Psikolojik Thtiyaclar Durumu Olcegi (SPIDO)

B
3| ¢ S| :
Alt Sporamda ben j= : E : é= :
-
| = ]
. Bir seylerin nasil yapilacag - - - N -
konusunda séz sahibiyim
= B ir k
= " Antrcm:nanlara I:l.a.l:!.' ]\a"ra"rlar : . . " =
E 2 verme konusunda Grgiirim
k=] E 3 | Kendi hedeflerimin pesinden 1 3 3 4 5
’ giderim
4 | Kendim olabilivorum 1 2 3 4 5
Belirli bir sekilde
5 | davranmaya zorlanmis 1 2 3 4 5
'%h hissediyorum
g a Yapmay: tercih etmedigim
= B antrenman gi:'urcv]c'rin:i
i 2 6 yapmak zorunda ! : 5 4 -
EE barakaldiginm hissediyorum
- ok fazla basky ] 7 3 ‘ -
altinda hissediyorum
% K.c'nd'LFni vetenekli : . . " =
hissedivorum
g o
a2 Zorluklarm iistesinden
% g 9 \ehilirim 1 2 3 4 5
B =
ol i decesi
= g n lvi }'a_]:lablluiccgn.ﬂ konusunda : . . " =
- kendime giivenim tam
11 | lbyi oldugumu hissediyorum 1 2 3 4 5
. 12 | Basarsi hissediyorum 1 2 3 4 5 7
o B
;: 5 & | 13 | Faydasiz hissediyorum 1 2 3 4 5 7
E E E 14 | Yetersiz hissedivorum 1 2 3 4 5 7
= E ¥
15 | Umutsuz hissediyorum 1 2 3 4 5 7
- Onemsendigimi
. i 16 hissedivorum ! : 5 4 : U
2 g
a8 17 | Kabul edilmis hissediyorum 1 2 3 4 5 7
= E
E 18 E.tn.lf:lmda]cl insanlarn 1 2 3 4 5 -
sCviyorum
- 19 | Sevilmedigimi hissediyorum 1 2 3 4 5 7
:E 20 | Dnslanmis hissedivorum 1 2 3 4 5 7
E E- 21 | Yalmz hissediyorum 1 2 3 5
= 2
= 2 ﬁl‘ll:l‘ﬂ.itl.‘lmtd:igi.mi.
5
E 22 hissediyvorum ! : 2 4 . g
23 | Terkedilmis hissediyvorum 1 2 3 4 5 7
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Ek 4: Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 29.02.2024-191385

T.C.
wvnoer osiveesirestcromcco | [INTHLNN
ETiK KURULU
KARARI
Karar Tarihi Karar Sayisi Oturum Sayis1
23.02.2024 63 03

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektdrligii Lisansiistii
Egitim Enstitiisii Midirliigi ‘niin 09.02.2024 tarihli ve E-83542712-050.99-186690 sayih
yazist geregi, Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programu 212225033 numarah
ogrencisi Hiiseyin DOGRU'nun, "Elit Sporcularin Ruminatif Diisiinceleri ile Sporda Psikolojik
Thtiya¢c Durumlari Arasindaki Iliskinin Incelenmesi" baslikli arastirma onerisi tiniversitemiz etik
kurulu tarafindan incelenmis olup, arastirma énerisinin etik ilkelere uygun olduguna toplantiya
katilan tiyelerin oy birligiyle karar verilmistir.

Prof Dr. Ali Savas BULBUL
Baskan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR
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