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OZET

Calismanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan tiniversite 6grencilerinin
kosulsuz kendini kabul ile sporda miicadele ve tehdit diizeylerini belirlemektir. Bir diger
amaci ise kavramlar arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calisma kosulsuz kendini kabul
ile sporda miicadele ve tehdit degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesini
icerdiginden, elde edilen bulgularin sonucunda ilgili literatiirdeki eksikliklerin
giderilmesine hizmet edecegi ve yapilacak yeni aragtirmalara katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Bu arastirmada nicel aragtirma yoOntemlerinden genel tarama modellerinden
iliskisel tarama modeli kullanilmaktadir. Arastirmanin evreni, 2021-2022 yili Bahar
Déneminde Firat Universitesi’'nde 6grenim gérmekte olan dgrencilerden olusmaktadir.
Orneklemini ise, Firat Universitesi’nde, Spor Bilimleri Fakiiltesinin 2021-2022 egitim-
Ogretim yili bahar Déneminde 6grenim goérmekte olan lisans dgrencileri olugturmustur.
Bu arastirmada kullanilan ol¢me araclan ile elde edilen verilerin analizi, SPSS 22
kullanilarak analiz edilmistir. Bu ¢alismanin verilerini toplama siirecinde, “Goniillii
Katilimer Formu” ile birlikte “Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi” (KKKO) ve Sporda
Miicadele ve Tehdit Olcegi” (SMTO) kullanilmustir..

Arastirmaya katilan 307 sporcunun %58,3’1i Erkek, %41,7°si kadinlardan
olugmaktadir. Arastirmaya katilan sporcularin Sporda miicadele ve tehdit algi puanlarin
ortalamasi (3,60); Sporcularin kendini kabul ortalamasi (4,37) olarak bulunmustur. KKK
algisinda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklihk bulunmamustir. SMTO Tehdit
algisinda cinsiyet degiskenine gore farklilik belirlenmemistir. Tehdit alt boyutunda ise
Kadinlar erkek sporculara gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yas, Spor yast spor
kategorisinde geng sporcularm SMTO algilarinda ve Tehdit algilarinin daha yiiksek
oldugu, ileri yas sporcularda ise miicadele algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Yine geng sporculart kosullu kendini kabul algilarinin daha yiiksek oldugu, ileri yas
sporcularin ise kosulsuz kendini kabul algilar1 daha yiiksek belirlenmistir. Sporcularin
Miicadele ruhu tehdit ruhundan daha yiiksek ¢iktig1 yine ¢alisma bulgularimizdandir.

Geng sporcularin miisabakalarda, dis etkilerden daha fazla etkilendigi
belirlenmistir. Ayrica gen¢ sporcular motivasyon, kabul edilme, yanlis anlasilma
korkusu, hata ve yanlis yapma korkusunun daha yiiksek oldugu belirlenmis bu durum
geng sporcularin basarilar etkiledigi ve stres olusturdugu belirlenmistir. Geng sporcularin
egitim ve antreman zamanlarinda kendini her yoniiyle kabul edilmesi gerekliligi ve
hayatin normal akisi oldugu yoniinde motivasyonel ¢alismalar yapilmasi onerilmektedir.
Geng sporcular rakibi ve miisabakayi bir tehdit olarak goriilmemesi gerekliligi tehditin
miicadele ruhunu olumsuz etkiledigi yoniinde motuvasyonel goriismeler yapilmasi
onerilmektedir

Anahtar Kelimeler: Sporcular, Kosulsuz kendini kabul, Sporca miicadele ve tehdi, Geng
sporcular
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ABSTRACT

Investigation of Unconditional Self-Acceptance and Struggle and Threat
Levels in Sports in Athletes

The aim of the study is to determine the level of unconditional self-acceptance,
struggle and threat in sports of university students studying at the Faculty of Sport
Sciences. Another aim is to examine the relationship between concepts. Since the study
includes the examination of the relationship between unconditional self-acceptance and
the variables of struggle and threat in sports, it is thought that as a result of the findings,
it will serve to eliminate the deficiencies in the relevant literature and will contribute to
new researches.

In this study, relational survey model, one of the general survey models, is used
from quantitative research methods. The universe of the research will consist of students
studying at Firat University in the Spring Semester of 2021-2022. The sample consisted
of undergraduate students studying at Firat University, Faculty of Sports Sciences, in the
spring term of the 2021-2022 academic year. In the process of collecting the data of this
study, the "Volunteer Participant Form" together with the "Unconditional Self-
Acceptance Scale" (KKO) and the Struggle and Threat in Sports Scale " (SMTS) will
be used. Analysis of Data The analysis of the data obtained with the measurement tools
used in this study will be made using the SPSS 22.

Of the 307 athletes participating in the research, 58.3% are male and 41.7% are
female. The average score of the athletes participating in the study of struggle and threat
perception in sports (3.60); The self-acceptance average of the athletes was found to be
(4.37). No significant difference was found in the perception of MCC according to the
gender variable. No difference was found in the perception of threat according to the
gender variable in SMTO. In the threat sub-dimension, it was determined that women
were higher than male athletes. It was determined that young athletes' perceptions of
SMBL and Threat perceptions were higher in the age, sports age sports category, while
the perception of struggle was higher in older athletes. Again, it was determined that
conditional self-acceptance perceptions of young athletes were higher, while
unconditional self-acceptance perceptions of older athletes were higher. It is also one of
our study findings that the fighting spirit of the athletes is higher than the spirit of threat.

It has been determined that young athletes are more affected by external
influences in competitions. In addition, it has been determined that young athletes have
higher motivation, acceptance, fear of misunderstanding, fear of making mistakes and
mistakes, and this situation affects the success of young athletes and creates stress. It is
recommended to carry out motivational studies that young athletes should accept
themselves in all aspects during training and training times and that it is the normal flow
of life. Motivational interviews are recommended for young athletes that the opponent
and the competition should not be seen as a threat and that the threat negatively affects
their fighting spirit.

Keywords: Athletes, Unconditional self-acceptance, Athletic struggle and threat,
Young athletes
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1. GIRIS

Caligmanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan {iniversite dgrencilerinin
kosulsuz kendini kabul ile sporda miicadele ve tehdit diizeylerini belirlemektir. Bir diger
amaci ise kavramlar arasindaki iliskinin incelenmesidir. Aragtirma kapsaminda iiniversite
Ogrencilerine ¢evrimigi ve elden verilerek ulastirilan 6lgeklere vermis olduklar1 yanitlar
incelenerek demografik degiskenlerle aragtirma degiskenleri arasindaki farkliligin
incelenmesi hedeflenmektedir.

Yazili kaynaklarda, spor ortamindaki miicadele ve tehdit algis1 ile kendini kosulsuz
kabul kavramlarmin birlikte ele alindigi ¢alismalara taramamiz kapsaminda yeterli
calismaya rastlanilmamistir. Ancak bu iki kavramin birbirinden bagimsiz olarak farkli
calismalarda ele alindig1 goriilmektedir.

Yetigkin bireylerin psikolojik saglik diizeylerini yiiksek tutabilmelerine katki
saglayan bir bagka kavram ise kisinin kendini kabul etmesidir (Sheard ve ark. 2009).
Insancil yaklasimda kendini gerceklestiren bireyin &zellikleri arasinda kendini,
baskalarini, yasami oldugu gibi kabul etme de yer almaktadir. Bu yaklagima gore kendini
kubulu gergeklestiren bireyler psikolojik olarak saglikli sayilabilmektedir. Bu bireyler
yasamlarini tiim gercekligi ile algilayip kosulsuz kabul etmede zorluk yasamamaktadir
(Topses, 2013).

Calisma kosulsuz kendini kabul ile sporda miicadele ve tehdit degiskenleri
arasindaki iliskinin incelenmesini icerdiginden, elde edilen bulgularin sonucunda ilgili
literatirdeki eksikliklerin giderilmesine hizmet edecegi ve yapilacak yeni arastirmalara

katki saglayacagi olacag: diisiiniilmektedir.



2. KURAMSAL BILGILER VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kendini Kabul Etme Kavram

Kendini kabul, tam olarak adindan da anlasilacagi gibi, kendini tamamen kabul
etme durumudur. Gergekten kendini kabul, herhangi bir nitelik, kosul veya istisna
olmaksizin kim oldugunu anlama ve kendinle barismadir (Seltzer, 2008).

Akademik bir tanim i¢in Morgado ve arkadaslarinin (2014) c¢alismasindaki
tanimina gore “Kendini kabul etme, bir bireyin olumlu ya da olumsuz tim niteliklerini
kabul etmesidir.”

Bu tanim, benligin tiim yonlerini kabul etmenin 6nemini vurgular. Kendinizle
ilgili iyi, degerli veya olumlu seyleri basitce kabullenmek yeterli degildir; gercek kendini
kabullenmeyi somutlastirmak i¢in, ayni zamanda kendinizin daha az begendigi, olumsuz

yonleriyle barismak ve kabul etmektir. (Seltzer, 2008).

2.1.1. Kosulsuz Kendini Kabul Kavram

Kosulsuz kendini kabul, Albert Ellis tarafindan bireylerin 6z degerlendirme ve
benlik saygisi ile ilgili sorunlarina ¢oziim olarak gelistirilmis bir kavramdir ve kisinin
akillica ve bagkalarinin onayin1 umursamadan 6z davranigsergileyerek, kendini bir bitiin
olarak ve kosulsuz olarak kabul etmesi olarak tanimlanabilir (Bingdl ve Batik, 2018).

Ellis'in kendini degerlendirme sorununa ¢0ziimii, insanlarin benlik saygisi
arayisini ve buna eslik eden kendini degerlendirme siirecini terk etmeleri ve bunun yerine
kosulsuz kendini kabule dogru c¢aligmasidir; akillica, dogru veya yetkin davranip
davranmadig1 ve diger insanlarin onu onaylayip onaylamadigi, saygi duymasi veya
sevmemesinden bagimsiz olarak sadece kendini oldugu gibi kabul etmesidir (Popov,
2019; Popov ve ark., 2016).

Bir insanin dogdugu anda annesiyle kendini biitliin olarak algilamas: ile benlik
yolculugu baglar. Bebeklik doneminde biligsel fiziksel yetilerinin olgunlagsmasina bagl
olarak kendi i¢sel gelisimi stirdiiriir. Bu sliregte annenin ya da ebevynlerin tutumlari ¢ok
onemlidir. Melanie Klein tarafindan vurgulanan bu unsur, bebegin kendini, olumlu ve

olumsuz yonleri birlikte kabul etmesi i¢in iyi ve kotii olarak algiladiklarini biitiin olarak



anneyi beslenme kaynagi olarak gordiigii, ardindan zaman iginde biitiinselligin
sekillenmesi ile biitiinligii bebegin kendinde goérdiigii ve bunu psikolojik saglik icin
gerekli oldugudur (Milivojevic ve Ivezic 2004).

Bdylece kendini kabul kavraminin temellerinin, bebegim kendini nesne olarak
gormenin 6tesine gegerek nesne kuramcilarinda vurgulandigi gibi, kisinin kendisini kendi
yasaminin nesneSi degil ancak Oznesi olarak gordigii ayrisma siireci ile kendisi
olabilmesi temeline dayanmaktadir (Kisi, 2019).

Terapist Grieger'e (2013) gore “kosulsuz kendini kabul, eylemlerinizden ve
niteliklerinizden ayri oldugunuzu anlamaktir. Hatalar yaptiginizi, kusurlariniz oldugunu
kabul edebilirsiniz ama bunlarin sizi tanmimlamasina izin veremezsiniz. “Yanilabilir bir
insan olarak, mukemmel olmadiginiz kabul edersiniz. Stk sik iyi hata yapacaksmn...
Kendini her zaman ve kosulsuz olarak yargilamadan kabul edersiniz” (Grieger, 2013).
Kosulsuz kendini kabul etme pratigi, kendinizi sevmeyle bagslar, 6zgun benliginizi
kucaklayabilir ve arzu edilmeyen 6zellik ve niteliklerinizi gelistirmeye ¢abasi olarak
gorulmesidir.

Kendini kabul, diger “benlik” kavramlariyla yakindan iligkili olsa da, ayr1 bir
yapidir. Yakin iligkili olan benlik saygisi da kendinizle olan iliskinize odaklanir, ancak
onemli bir sekilde farklilik gosterirler. Benlik saygisi, kendiniz hakkinda nasil
hissettiginizi ifade eder (kendinizi genel olarak iyi, degerli ve degerli hissedip
hissetmediginiz) kendini kabul etme ise, hangi Ozelliklere sahip olursak olalim kim
oldugumuzu kabul etmektir.

Seltzer'in (2008) gore “Benlik saygisi, ozellikle kendimizi ne kadar degerli veya
0zel gordigimiize iligkilidir.” Kendini kabul etme ise, benligin ¢ok daha toplumsal
kabullenmeye isaret eder”. Kendimizi kabul ettigimizde, kendimizin sadece olumlu ve
saygin taraflarimizi degil tiim yonlerimizle barigabilinir.

Akilcr Duygusal Davranis Terapisi (ADDT) 'de, insanlar1 kosulsuz kendini kabul
etmeye tesvik eder. Bu 6zgiivenden farklidir. Kendini kabul etme, hem iyi yaptiginizda
hem de kotli yaptiginizda kendinizi kabul etmeyi icerir. “Benlik” derecelendirmesini
icermez. Baskalarmin sahip oldugu benzersiz yetenekleri kabul ettiginizde bile,
baskalarinin benliginin yaninda kendinizi siralamazsiniz. Her zaman kosullu olan
0zsayg1, kendinizi iyi yaptiginiz kosuluyla kabul etmeyi veya kendinize deger vermeyi

icerir.



Ellis'in 6z-degerlendirme sorununa getirdigi ¢dziim, insanlarin 6z-saygi arayisini
ve buna eslik eden 6z-degerlendirme siirecini terk etmeleri ve bunun yerine kosulsuz
kendini kabul etmeye (KKK) yonelik ¢alismalaridir; bu, "bireyin kendisini tamamen ve
kosulsuz olarak kabul etmesi" anlamina gelir. Zekice, dogru ya da yetkin bir sekilde
davranip davranmadig1 ve diger insanlarin onu onaylayip onaylamadigi, saygi duymadigi
ya da sevmedigi (Ellis, 1999) agiklar. Kosulsuz kendini kabuliin ruh saghg ile iliskili
oldugu hipotezi, Rasyonel-duygusal davranis terapisi teorisinin bir parcasi olmustur. Bu
goriis Cari Rogers (1951) tarafindan uzun siiredir savunulmaktadir fakat ¢ok az test
edilmistir (Akt. Kisi, 2019).

Insanlar kaginilmaz olarak hata yapacak ve yanlis davranacaktir. Kendinizi kabul
ettiginizde, davranislarinizi, yaptiklarinizi objektif olarak degerlendirebilir ve ondan
ogrenebilinirin. Bagka tiirlii yapmanin daha iyi olacagini kabul edebilirsiniz. Kosulsuz
kendini kabul etme, size yasalart ¢igneme veya yanlis davranma hakki
vermez. Hatalariizin sonuglariyla sorumlu bir sekilde yiizlesmeye ve onlardan ders
cikarmaya g¢alisirken, yalnizca kendinizi kosulsuz kabul etme bilincini verir. Yalnizca,
stirekli degisen "benliginizi" derecelendirmekten ve siralamaktan kaginmaniz i¢in size
imkan verir. Ayrica, sizi oldugunuz gibi kabul etme imkam1 da verir (Ellis,
1999). Kosulsuz kendini kabul ederek, insanhiginizi gosterdiginizde ve hatalar
yaptiginizda, bilyiikk bir depresyon, kaygi, sucluluk ve utang duygusundan
kagiirsiniz. Kendinize deger vermeyi veya kendinizi kosulsuz kabul etmeyi se¢seniz de,
davraniglarinizin baskalar1 ve toplum iizerindeki etkisinden yine de siz sorumlusunuz
(Akt. Kisi, 2019).

Kendini kabullenmeyi gelistirmek ¢ok fazla ¢alisma gerektirir. Davranislarimizi
ve yeteneklerimizi derecelendirmekten siirekli degisen "benligimize" bir derece atamaya
kolayca atlayan 6zensiz diistiniirler olarak dogariz. Ayrica, iyi niyetli 6gretmenlerimiz ve
ebeveynlerimiz bize genellikle cocukken yaptiklarimizi degerlendirmeyi ve ardindan iy1
isler yapmaktan dolay1 6zsaygi sahibi olmay1 6gretir (Grieger, 2013). Yanilabilir insanlar
kaginilmaz olarak hata yapacaklar veya 6z saygilarinin nedenlerine gore istedigi gibi
yasayamayacaklar ve bu gerceklestiginde duygusal catigma ortaya ¢ikarabilirler. Boyle
bir durumla karsilagtifinizda insan olarak kendinizi daha az degerli hissedersiniz

(Grieger, 2013). Bu, depresyona, yetersizlik, degersizlik duygular1 zemin hazirlar.



Kendini tam olarak kabul etme, olumlu benlik saygisinin temellerini atabilir ve
ikisi siklikla birlikte gider, ancak kendimiz hakkinda nasil disiindiigiimiiz ve
hissettigimizin iki farkli yoniiyle ilgilidirler. Kendini kabul etmenin ardindaki fikirler
ylizlerce, hatta binlerce yildir var olsa da, psikolojide kendini kabul etmenin birlestirici

bir teorisi yoktur (Ellis, 1999).

2.1.1.1. Benlik ve Benlik Saygisi

Kendine saygi ve benlik saygisi siiphesiz birbiriyle iligkili kavramlardir. Ancak,
ince niianslar1 var. Benlik saygisi, kendiniz hakkinda nasil hissettiginiz, yeteneklerinize
ne kadar giivendiginiz ve degeriniz hakkinda neye inandigimizdir (Orth ve Robins,
2014). Diisiik benlik saygmiz varsa, kendinizi sevgiye layik hissetmez, hedeflerinize
ulasamaz veya hayatinizdaki engelleri asarken bulabilirsiniz. Ozsayg1 ise 6z sayginizi
nasil anladigmiza ve bu degerleri uygulamaya nasil koydugunuza odaklanan bir
eylemdir.

e Ihtiyaclarimzi karsilayan secimler yapiyor musunuz?

e Hayattan istedikleriniz ile uyum i¢inde misiniz ve bu arzularinizin
pesinden gidiyor musunuz?

e Kendinize, psikolojik saglhiginiza éncelik veriyor musunuz?

e Fiziksel sagliginiz nasil?

Benlik saygisi sahip oldugumuz bir seydir, 6z saygi ise sahip oldugumuz ve
isteyerek yaptigimiz bir seydir. Oz sayg1 eksikliginin gesitli nedenleri olabilir. Belki de
ebeveyn tarafindan desteklenmediginiz veya istismara ugrama, okulda zorbaliga ugrama
ve dgretmenlerden ¢ok az ilgi gérme olabilir. Iliskilerinizde veya aile hayatimizda sizi
kiiglik veya degersiz hissettiren bir travma yasamis olabilirsiniz. Bagkalarina saygi
duymay1 6grendiginizde kendinize saygi duymanin 6nemi size hi¢ 6gretilmemiste olabilir
(Luchies ve ark., 2010).

Diisiik benlik saygisi olan inbanlar genellikle sagliksiz olarak kabul edilir, ancak
rasyonel-duygusal davranisci terapiye gore, herhangi bir 6z saygi diizeyi, kisinin kendi
degerini kiiresel olarak degerlendirmesinin islevsel olmayan bir aligkanligini yansitir;
kendini kosulsuz kabul etmek tercih edilir (Tarlow ve Haaga, 1996). Olumsuz olaylara

maruz kaldiktan sonraki ruh hali ile pozitif olarak iliskilidir. KKK'nun boyutlari
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(depresyon, mutluluk ve kendini kandirma ile), benlik saygis1 dikkate alindiginda ya
belirgin degildir ya da 6nemsiz hale gelir. Tartigma, benlik saygis1 ve kendini kabul etme
arasindaki kavramsal ve islevsel ayrimlara odaklanir. (Shrauger ve Lund, 1975)

Diisiik benlik saygisi tipik olarak islevsiz kabul edilir. Diger giicliiklerin yani sira,
depresif belirtiler yasama ile iligkilidir (Beck ve ark., 1990; Tarlow ve Haaga, 1996). Bu
tiir bulgular, benlik saygisini artirmaya yonelik programlarin gelistirilmesinin temelini
olusturur (Mecca ve ark., 1989).

Bununla birlikte, benlik saygisini artirma girisimlerinin de sakincalar1 olabilir.
Omegin, benlik saygisi1 yiiksek olan bireyler siddet eylemlerine daha yatkin olabilir
(Baumeister ve ark. 1996). Yiiksek benlik saygisina sahip olanlar, olumsuz geri
bildirimlere daha az agik ve duygusal olarak elestiriye karsi daha kapali olabilirler.
(Shrauger ve Lund, 1975)

Benlik saygisi nasil artiracaginiza dair bu 6rneklere goz atin.

o Degerlerinizi yansitma. “Hayatta neye deger verdiginizin, ihtiyaglarinizin ve
hayattan ne istediginizin bilmektir”. (Baumeister ve ark. 1996).

o Bagkalariyla olan iliskileri degerlendirme. Kendinize saygi duyup
duymadiginizi anlamanin iyi bir yolu, c¢evrenizdeki insanlarin da size nasil
davrandigini anlamaktir. Kendimize nasil saygi gosterdigimiz ve kendimize nasil
davrandigimiz, diger insanlarin da bize nasil davranmayr O6grendiginin bir
gostergesidir. (Shrauger ve Lund, 1975).

« Oz-bakim. Kendimize duygusal, fiziksel ve ruhsal olarak bakmak igin bilingli bir
caba gosterdigimizde, sevgiye, saygiya ve mutluluga layik oldugumuzu
kendimize hatirlatiriz. Kim oldugumuzu ne kadar takdir edersek ve ihtiyac ve
isteklerimize ne kadar dikkat edersek, kendimize saygiy1 hayatimizda o kadar
oncelikli hale getiririz (Baumeister ve ark. 1996).

o Kendine asin yiiklenme. Eksikliklerimiz icin kendimizi affetmek ve hata
yaptigimizda 6ziir dilemek onemlidir. Ancak bu bize kendimiz hakkinda veya
kendimiz hakkinda olumsuz konusma hakki vermez. Kendimizle nasil
konustugumuz, kendimize nasil davrandigimizin gostergesi olabilir. Glizel seyler
sdylemiyorsak, muhtemelen kendimize de giizel seyler yapmiyoruzdur. Oz saygi,

kendimize 6zenle bakmamizi gerektirir (Baumeister ve ark. 1996).



e Zevk aldigin daha ¢ok sey yapmak. Iyi olmasamz bile hobi edinmek zaman
bulup, sadece kendi istediginiz bir aktiviyete katilmak, bazi seyleri yalniz
yapmak. Sevdiginiz sosyal aktivetelere baslamak, sevdiginiz bir film ve sarki
dinlemek, yiiriiyis yapmak ve keyif aldigimiz aktivitelerle sosyal hayatinizi
programlamak. Ruhumuzu besledigimizde kendimize daha fazla saygi duymay1
ogreniriz (Engels ve ark. 1993).

Bir tedavi olarak Rasyonel-duygusal davranis terapisinin etkinligine iliskin birgok
sonug ¢alismas1 yapilmistir (Engels, ve ark. 1993), ancak artan kendini kabullin Rasyonel-
duygusal davranig terapisi 'nin herhangi bir olumlu etkisine aracilik edip etmedigini test
etmemislerdir (Haaga ve Davison, 1989).

Rasyonel-Duygusal Davrams Terapisi (RDDT) (Ellis, 1995), diisiik benlik
saygisinin da yliksek 6z saygiin da sagliksiz olabilecegi gibi goriinen paradoksun olast
bir aciklamasini sunar. Ozellikle Rasyonel-duygusal davranis terapisi, herhangi bir
0zsayg1 diizeyinin varliginin, kisinin bir kisi olarak kiiresel degerinin degerlendirilmesi
olan, bir 0z-degerlendirme siirecinin ortaya ¢ikisini yansittigini savunur. Rasyonel-
duygusal davranis terapisi, bir insanin degerini belirlemek i¢in nesnel bir temel olmadig:
stirece, kendi kendini derecelendirmeyi irrasyonel olarak tasvir eder. O halde 6z-
degerlendirmeler, "dogru veya gercek 6z-degerlendirmeler yapmak neredeyse imkansiz

goriindiigii icin, bunlar hakkinda i¢sel bir mesruiyete sahip degildir" (Ellis, 1976, s. 347).

2.1.2. Kosulsuz Kendini Kabuliin Akilec1 Duygusal Davramssal Kuramdaki

Yeri

Akilct Duyugsal Davranigsal Kuram, insanlarin dogustan rasyonel ve irrasyonel
diistinme kapasitesi ve egilimiyle var oldugunu ileri siiren ve yasamdaki ruhsal
bozukluklarin kaynagimin olumsuz otomatik irrasyonel diisiincelerden kaynaklandigini
One siren ¢ok temel bir psikoloji yaklasimidir (Popov, 2019; Caglar, 2020).

Kosulsuz kendini kabul, literatiirinde Akilct Duygusal Davranisc1 Terapiden
(ADDT), Kabul ve Kararlilik Terapisine (AKT) kadar uzun bir ge¢mise sahiptir (Hayes
ve ark., 2011). Akilc1 Duyussal Davranigsal Kuram literatiiriinde, kosulsuz kendini kabul,
sonucu ne olursa olsun, kendi degerini veya kendini tam olarak kabul etme yetenegini

degerlendirme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Chamberlain ve Haaga, 2001).



Kabul ve Kararlilik Terapisine literatirinde, kendini kabul, onu islemek i¢in igsel
0zel deneyimle temas halinde olma yetenegi olarak tanimlanir (6ziimseme ve kendi
bilgisine yerlestirme). Bu iki tanim, bireyin benliginin ac1 veren, istenmeyen veya sosyal
acgidan yetersiz olan bazi yonlerine sahip olabilecegini ve psikolojik istikrar1 korumak igin
bunlardan kaginmaya g¢alisabilecegini ima eder. Dolayisiyla, deneyimsel kaginma, Kabul
ve Kararlilik Terapisine psikopatoloji modelinde temel kavramlar olan biligsel kaynagma
ile iliskilidir (Hayes ve ark., 2011).

Akile1r Duyussal Davranigsal Kuram geleneginde, onceki arastirmalar, pozitif
olarak kendini kabulii ruh sagligi ve daha yiiksek yasam doyumu diizeyleriyle
iliskilendirmisti (Chamberlain ve Haaga, 2001). Ote yandan, kendini kabul, anksiyete ve
depresyon semptomatolojisi ve diisiik benlik saygisi ile negatif olarak iliskilendirilmistir
(Chamberlain ve Haaga, 2001). Ayrica, kosulsuz kendini kabuliin depresyonun anlamli
bir yordayicisi oldugu goriilmiistiir (Popov ve ark., 2016).

Popov (2019) yakin tarihli bir ¢aligmasinda, kosulsuz kendini kabuliin depresyon,
kaygi1 ve diisiik yasam doyumu diizeylerinin 6nemli bir yordayicisi oldugunu gdstermistir.
Giincel ¢alismalar duygusal semalar ve semptomatoloji arasinda farkli aracilik modelleri
saptamis, izolasyon, farkindalik, kosulsuz kendini kabul ve 6z-anlayis diizeylerinin,
duygusal semalar ve semptomatoloji arasindaki iliskiye aracilik ettigi belirlenmistir
(Faustino, Vasco, Silva ve Marques, 2020).

Bu sonuglar icin olasi bir agiklama, olumsuz beklentiler ve yorumlarla
yonlendirilen bireylerin farkli derecelerde farkindalik becerilerine sahip olabilecegi,
kosulsuz kendini kabul ve 0z- anlayislarinin farkli diizeylerde semptomatoloji ile
sonuclanabilecegi  olabilir.  Bu  nedenle,  duygusal deneyimin  kabul
edilmemesi/anlagilmas1 ve gegersiz kilinmasi, semptomatolojiyi destekleyebilecek
deneyime uyarlanabilir anlamlarin atanmasina izin vermeyerek, duygusal deneyime
yonelik olumsuz inanglar1 giiglendirebilir (Faustino ve ark, 2020).

Ellis’in  sosyal olarak Ongorillen milkemmeliyetcilerin - kendi  kendini
dogrulamasinin neredeyse yalnizca degerlendirme sonuglarina odaklanmaktan geldigini
ve bunun saglikli bir kosulsuz kendini kabulden ziyade sagliksiz bir kosullu kendini
kabule yol actig1 ileri siiriilmektedir (Hall ve ark., 2009).

Kabul, kisinin kendisini ve bagkalarini yanilabilir bir kisi olarak gordiigii zaman

gerceklesir. Ayrica yagam kosullar oldugu gibi kabul edilir. Kendini kabulii daha yiiksek



olan bireyler, diinyanin karmagsik oldugunu ve olaylarin genellikle kisisel kontroliiniin
disinda oldugunu kabul ederler. Ancak bu, kabuliin vazgegmek oldugu anlamina gelmez.
Bu kabul felsefesi, var olan her seyin var oldugunu ancak sonsuza kadar var olmak
zorunda olmadigini kabul etmek anlamina gelir (Bingdl ve Batik, 2018).

Kiiresel 6z degerlendirme iceren mantiksiz inanglara sahip olan (6rnegin, kendini
asagilama) kisi, kendini 6z degerlendirmeyi kigkirtan bir durumda buldugunda, sonug
“ego rahatsizlig1” olur. “Ego rahatsizliginin” duygusal icerigi genellikle depresyon
ve/veya kaygidan olusur (Popov, 2019).

Kosulsuz kendini kabul kavraminin ruh sagligi ile iligkili oldugu hipotezi, onlarca
yildir ADDT teorisinin bir pargasi olmustur ve ilgili goriisler, digerleri arasinda, Carl

Rogers tarafindan uzun siiredir savunulmaktadir (Chamberlain ve Haaga, 2001).

2.1.3. Kosulsuz Kendini Kabuliin insancil Kuramda Yeri

Insanm kendine 6zgiin kisisel 6zelliklerini ve farkliliklarini iceren igsel olarak
kendini algilamasi ile 6znel olarak kendisine ait kazandigi bu farkindalik, onun benligi
yansitmaktadir (Ozen, 2014). Carl Rogers ve Abraham Maslow’un énde gelenleri oldugu
insancil yaklagim incelendiginde, kisinin yukarida bahsedilen bu 6znel farkindalik
deneyimi ve bu deneyimi odaklayan kedini kosulsuz kabul ve kendini gerceklestirme
kavramlar1 odak noktadir. Insan dogasmi temelde en derinden giidiileyen unsur ve
kuramin ayrilmaz bir parcasi olan kendini gergeklestirme kavrami, kosulsuz kendini
kabul ve kosulsuz digerini kabul, baglantili empati kurma becerisi ve i¢ten olabilme ile
kavramsallastirilmaktadir, insancil yaklasimin da temelini olusturmaktadir (Topses,
2012).

Insancil yaklasim kapsaminda vurgulanan temel insani Ozellikler ve
motivasyonlar, kendini ger¢eklestirme giidiisii ile birlikte, bu olguyu ger¢eklestirebilecek
bireyin nasil olmasi gerektigine dair tanimlama ile miimkiindiir. En basta gelen, saglikli
bireyin o6zellikleri arasinda kendini, bagkalarini, yasami oldugu gibi kabul etme diizeyi
yiiksek insan gelmektedir. Kuramsal olarak incelendiginde, insancil yaklasimda kendini
gerceklestiren birey saglikli kabul edilmekte, bireyin kendini gergeklestirebilmesi igin
yargilanmadan oldugu gibi igten bir sekilde kosulsuz kendini fark edip taniyip kabul

etmesinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Topses, 2013).



Benlik kuraminda vurgulanan gercek, zorunlu ve ideal benlikler incelendiginde,
gercek benligin kisinin dogustan sahip oldugu 6zellikleri igeren yeteneklerden tutum ve
Ozelliklerden ibaret oldugu, ideal benligin ise i¢inde yetisilen ortamda, aile bireyleri,
kiiltiir, gelenekler etkisiyle kisinin yetistirilmesi siiresinde kendisine yuklenen ideallerine
yonelik benligi oldugu belirtilmektedir (Corey, 2008; Topses 2012,2013).

Ebeveyn neyi begeniyor ve onayliyorsa ¢ocugun o sekilde olmak istemesiyle
gelisen ideal benlik algis1 zaman igerisinde bireyin kendi gergcek oOzelliklerini ve
onaylananlardan farkliliklarini gérmesi ile farklilagsmaktadir aslinda fakat birey, ebeveyne
uygun olmayanlar igsellestirme siirecinde simgelestirirken, kendini inkar etme yada
carpitma yoluna girebilir (Kisi, 2019).

Kisinin gercek benligini kabul etmesi ile i¢sel biitiinlesmeye ulasacagi, bagdasim
icinde olacagi kuramda 6nemle vurgulanmaktadir. Buradan hareketle, danisanlarin da
kendi iclerinde gercek benliklerinde gizli bulunan potansiyellerini fark etmeleri,
yasamlarindaki sorunlarimi kendi igsel gizil giigleriyle Ustesinden gelebilmeleri igin,
onlarin terapdtik stiregte kosulsuz kabul edilmeleri gerektigi de vurgulanmaktadir (Corey,
2008).

Rogers’a gore, kisinin kendini kiyaslamay1 ve yargilamay1 birakmasi, duygularini
fark etmesi ve kabul etmesi ve baskalar1 tarafindan kabul edildigini deneyimledikce
kendine yonelik kabuliinlin de gelisecegine yonelik vurgusu bulunmaktadir. Ancak o
kendini kabulii ger¢eklestikce benliklerinde tutarliliga ulasacagina yonelik vurgusu bulun
maktadir (Kisi, 2019).

Kendini kabul, bireyin kendisi hakkindaki memnuniyetini ifade eder ve iyi bir ruh
saglig i¢cin gerekli kabul edilir. Kendini kabul, kisinin kendi giiclii ve zayif yonleri
hakkinda gerceke¢i ve 6znel bir farkindalik gerektirir. Kendini kabul, bireyin kendisini
‘benzersiz bir deger' olarak hissetmesine neden olur (Bing6l ve Batik, 2018). Kosulsuz
kendini kabul, bagkalarinin sevgisini, saygisini ve onaymi énemsemeden kendini kabul
etmeyi icerir (Hill, ve ark., 2008).

Kisi yanlis veya basarisiz bir davranigta bulunsa dahi kendini kabul etse bile
kosulsuz kabulden s6z edilebilir. Kendinizi veya bagkalarini bir biitiin olarak olumlu veya
olumsuz olarak degerlendirmek veya yargilamak gerekli degildir. Ornegin, bir kisinin bir
151 tamamlayamamasi onu basarisiz bir birey yapmaz ve boylesi durumlarda kendini

kosulsuz kabul eden birey kendini bagarisiz biri olarak etiketlemek yerine gerektiginden
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diisiik performans gosterdigini diyebilmelidir (Neean ve Dryden, 2005; akt: Bingdl ve
Batik, 2018).

Stankovi¢, ve ark. (2015)‘e gore onceki ¢alismalar, depresyonun yiiksek kisisel
standartlarla degil, kisinin kendi degerini bu standartlara, yani kosullu kendini kabule
dayali olarak degerlendirme egilimi ile iliskili oldugunu gostermistir. Kendi
calismalarinda kosulsuz kendini kabul etme inang¢larinin katkisinin 6tesinde bu iligskide
engellenme intoleransi inanglarinin araci roliinii ilk kez arastirmak iizere yola ¢ikmaslar,
kosulsuz kendini kabuliin uyumsuz miikemmeliyetcilik ile disfori arasindaki iliskiye
aracilik ettigini saptamislardir.

Ellis’te daha ¢ok olumsuz otomatik inanglarla basa ¢ikma yolu olarak
kavramsallagstirilan kosulsuz kendi kabul kavraminin Rogers’a gore kisinin kendini
gerceklestirmesine ve psikolojik olarak kendini iyi hissetmesine destek olan etmenlerin
basinda geldigi anlagilmaktadir ve benlik saygisi ile kisinin kendini kabul etmesi ve
kendisine saygi duymasinin saglanmasi ve terapdtik silirecteki onemi vurgulanmaktadir
(Caglar, 2020).

Rogers’in kuraminda, insancil kuramin Benlik Kurami kapsaminda gercek benlik
ve ideal benlik gibi benlik ayrimlasmalarinin biitiinlesmesine yapilan temel bir vurguyu
icermesi nedeniyle de oldukg¢a 6nemli bir kavram olan kosulsuz kendini kabuliin, aslinda
Akiler Duygusal Davranigsal Yaklasimda kullanilan duygusal teknikler arasinda yer
almaktadir (Caglar, 2020).

Olumsuz otomatik bilislerden kisinin kurtulabilmesi ve diisiincelerini yeniden
yapilandirabilmesi i¢in kendini kosulsuz kabul etmesinin 6nemi vurgulanmaktadir.
Kavramsal olarak, bilin¢li farkindalik, kisinin deneyimine daha az ego merkezli bir
yaklagimi tegvik etmeye ve simdiki anin daha fazla kabuliinii tesvik etmeye yardimci gibi
goriindiiglinden, bilingli farkindaligin gelistirilmesinin kosulsuz kendini kabul etmeyi

artirabilecegi diisinulmektedir (Thompson ve Waltz, 2008).
2.1.4. Kosulsuz Kendini Kabuliin Birey Psikolojindeki Yeri
Insanlarin dogustan sosyal ilgi ile diinyaya geldikleri ve yasamlarinda asagilik

duygularin1 agmak iizere yogun igsel ¢aba igerisinde olduklarini belirten temel yaklasim

Adler’in Birey Psikolojisi yaklasimidir (Corey,2008). Psikanalitik kuramda gerceklikle
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kars1 karsiya gelme cesaretini kendinde bulamayan kisilerin ego giiciinii ve ruh sagligin
korumasi i¢in savunma diizeneklerini biling seviyesinde yasadiklar1 ve ger¢ceke¢i olmanin
kendini kabul edebilme ve biitlinlesme diizenegi temelinde oldugu, kendini
gerceklestirmeye yonelik i¢sel cabalar oldugu ileri siirtilmekteyken (Topses, 2013) Adler,
yonii sosyal ilgiye ve bilingli yasam tarzina ¢ekmektedir (Corey, 2008).

Adler’e gore birey, belirli bir toplumsal, kiltlrel yapi i¢erisinde bakim verilmesi
ile dogan ve biiyiiyen bir varlik olarak kendini i¢ine dogdugu sosyal konumun biitiinii
olarak degerlendirir. Kendi i¢inde 6zgiin, yaratici, bilingli karar verme yetenegine sahip
olan insan, i¢ine dogdugu sosyal sistemin biitiinlesmis pargasi olarak dogustan sosyal
ilgiye sahiptir (Corey, 2008). Bu sosyal eksen i¢inde ana baba tutumlari, kacinci gocuk
oldugu, yasamindaki ilk anilari, onun kendine yonelik temel algilarini ve yasam tarzim
bes yasina kadar olusturmaktadir (Corey, 2008).

Ruhsal sorunlarin kaynagi, bireyin siirekli sosyal ortaminda kendini digerleriyle
karsilastirdig1 icin; anne ve babanin onu kendileriyle, kardesleriyle ve diger sosyal
ortamdakilerle karsilastirdigi i¢in sosyal karsilastirmalardan etkilenmektedir oyle ki
kaginct ¢ocuk oldugu, bireyin anne ve babasindan, varsa kardeslerinden nasil
geribildirimler alacagi, ne kadar kabul gorecegi, ilgi gorlip gormeyecegini ve bdylece
kendilik algisin1 belirlemektedir (Corey, 2008, Kisi, 2019, Caglar, 2020).

Adler’e gore insanin yasaminda arkadaslik kurma, yakin iliski olusturabilme,
topluma katki bulunma, kendiyle iyi ge¢inme ve yasamina anlam ve amag katmas1 olarak
yasamsal gorevleri bulunmaktadir. Buradan hareketle bireyin kendini kabuliiniin adeta
bir yasam gorevi oldugu anlasilmaktadir (Corey, 2008; Turgut ve Yiicel, 2020). Bu yasam
gorevlerinden birinin gerceklesmemesi, ruh sagligi bozukluklart icin yeterli kabul
edilmektedir (Kisi, 2019).

Bir yere ait olma giidiisii, sosyal ilgi ihtiyaci, gerceklestirilmesi gereken kendini
kabule ve iliskiler kurmaya yonelik yasamsal gorevler vurgulari ile Adler’in yaklagiminda
kisinin kendini kosulsuz kabul etmesi ruh sagligi i¢in 6nemli olarak anlasilmaktadir.
Dahasi1 pandemi sonrasi gliniimiizde insanlarin sosyal medyada kullanimlarindaki artigin
ve bozukluklarin, ayn1 zamanda sosyal medyada sosyal karsilastirmalar yapmalarinin
anlasilmasina 151k tuttugu distiniilmektedir (Buunk ve Gibbons, 2007).

Sosyal karsilagtirma teorisi, kendimizi baskalariyla karsilastirmadan kim

oldugumuz kavramini gelistiremeyecegimizi agiklamaktadir. Hatta bazi kisiler, dnceki
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sosyal karsilastirmalarinin “sonuglarini” kabul edemedikleri i¢in kendilerini bagkalartyla
daha sik karsilastirmaya ihtiyag duyarlar (Buunk ve Gibbons, 2007). Bu nedenle,
kendilerini nasil kavramsallastirdiklarini kabul edebilen bireyler, kendilerini bagkalariyla
saglikll karsilagtirma egiliminde olma egilimindedirler (Chamberlain ve Haaga, 2001).
ClnkU daha az onaylanma ihtiyaci gosterme egilimindedirler ve bu nedenle olumsuz
degerlendirmelere veya elestirilere daha az duyarhdirlar (Kam ve Prihadi, 2021). Baska
bir deyisle, bireyler bagkalar1 i¢cin 6nemli olduklarini diisiindiiklerinde, kendilerini
kosulsuz olarak olduklar1 gibi kabul edecekleri daha yiiksek kosulsuz kendini kabul
diizeyi gelistirme egilimindedirler, bu nedenle olumsuz geri bildirimler, 0z
degerlendirmelerini ve kisisel gelisimlerini etkilemeyecektir (Kam ve Prihadi, 2021).

Kisilerarasi iliskilerle ilgili olarak kosulsuz kendini kabul, sosyal karsilastirma ile
iliskili olarak bulunmustur (Vogel, ve ark., 2015). Bu durum nihayetinde sucluluk,
pismanlik ve su¢lama, daha diisiitk mutluluk seviyeleri ve tiniversite niifusu arasinda diger
kisileraras1 unsurlara yol acabilir. Kendini kabul etme yetenegi, bireylerin ruh saglig
risklerinden korumasinda 6nemli bir rol oynamaktadir, benlik saygisi ve kendini kosulsuz
kabul arasinda 6nemli bir ayrim bulunmaktadir; 6rnegin, 6zsaygi, narsisizm ile pozitif
olarak iligkili olarak tespit edilmistir ancak kosulsuz kendini kabul ve narsisizm iligkisiz
olarak belirlenmistir (Chamberlain ve Haaga, 2001).

18-25 yas arasindaki bireyler, kendilerini diger yas gruplarindan daha fazla
baskalartyla karsilagtirma egilimi gelistirmeye iten kimlik kesfi, olasiliklar ve
istikrarsizlik karmasasi igindedir (Arnett, 2000). Ogrencilerin genel psikolojik iyi
oluslari, 6zellikle mevcut kiiresel pandemi ile ilgili belirsiz donemde 6nemli bir vurgu
haline gelmistir (Casale ve Flett, 2020).

Toplumun ihtiyag duydugu en son sey, kendini bagkalariyla kiyaslama
egiliminden muzdarip yeni nesil iggliciine sahip olmaktir ve bu da yukarida belirtilen
olumsuz sorunlara yol acabilir. Kendilerini kosulsuz olarak kabul etme yeteneginden
yoksun insanlarin, kontrolsiiz 6fke ve depresyon gibi duygusal zorluklar ve zihinsel saglik
sorunlart gelistirmeleri muhtemeldir. Baska bir deyisle, kendini kosulsuz olarak kabul
etme becerilerinin, mutluluk ve iyi olma hali, olumlu benlik saygis1 ve iyimserlik
diizeylerini korumanin yani sira, bireyleri depresyon ve kaygidan koruyucu faktor olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Kam ve Prihadi, 2021).

13



2.2. Sporda Miicadele Ve Tehdit Diizeyleri Kavrami

Motivasyon, belirli davranislar1 baslatmak i¢in bir organizma {izerinde hareket
eden insanlar1 uyaran ve etkileyen biyolojik, duygusal, bilissel ve sosyal glcleri ifade
eder (Hockenbury ve Hockenbury, 2007). Buna bagli olarak isteklendirme terimi, amaca
yonelik davranislari baslatan, yonlendiren ve siirdiiren siireci ifade eder. Bu nedenle, her
seyi yapmak i¢in motive olmakla ilgileniyorsak, motivasyon hakkinda bilgi sahibi olmak
cok dnemlidir. Ister susuzlugumuzu gidermek igin bir bardak su i¢mek, ister bilgimizi
artirmak i¢in kitap okumak olsun, motivasyon bizi harekete geciren 6nemli bir sebeptir.

Farkl1 isteklendirme teorileri vardir, 6rnegin: I¢sel teoriler, diirtii teorileri, tesvik
motivasyonu, uyarilma teorisi ve hiimanist teorileridir. Motivasyon teorileri, insan
motivasyonunun elestirel diistinmeyi de kapsayabilen psikolojik ve biligsel bilesenlerine
vurgu yapar. Bu teori ile ilgili olarak, motivasyon, insanin bilissel siirecinden etkilenebilir
ve agagidaki ifadeler gibi elestirel diisiinme becerileri tarafindan zorlanabilir:

* Diinyay1 ve ¢evremizi nasil algiladigimiz (6rn. tehlikeli veya dost canlisi ortam
hakkindaki algimiz, sporcularin miisabaka hakkindaki algisi);

» Kendimiz ve baskalar1 hakkinda nasil diislindiigimiiz (6rnegin, digerlerinin dost
veya diisman oldugu algis1 veya 0zgiiven, 6z saygt ve kendini gergeklestirme
hakkindaki algimiz, sporcularin kendileri ve rakipleri hakkindaki algilari);

+ Kendi yeteneklerimiz ve becerilerimiz hakkinda nasil diisiindiigiimiiz (6rnegin, 6z
yeterlilik hakkindaki inanglarimiz, sporcularin 6z yeterlilikleri hakkindaki
inanglar1) (Rogers, 1977).

Hiimanistik yaklasimin temelinde, bireyler kendini gergeklestirme gibi en yiiksek
kisisel potansiyellerini kavramak i¢in motive edilebilirler. Bu yaklagimdaki motivasyon,
bireylerin benlik kavramina, benlik saygisina, Ozgiivenine, O6z-yeterligine, kendini
gerceklestirmesine ve kisisel potansiyeline giiglii bir sekilde dikkat etmeye c¢aligsa da,
ayn1 zamanda ¢evrenin 6nemine de vurgu yapar. (Maslow, 1970). Bu nedenle, bireylerin
bilisleri ile destekleyici veya tesvik edici ¢evre motivasyonlarinin kombinasyonu zayifsa,
bireyin en yuksek potansiyeli tehlikeye girebilir (Hockenbury ve Hockenbury, 2007).

Ote yandan, sporcularin yarismadaki basarilarmin igsel ¢ikarlar ile ilgili
miicadele ruhu. Ornegin, ozellikle doviis sanatlarindaki sporcular, miisabakalarinda

herhangi bir basarisizliktan kaginmak i¢in i¢sel bir motivasyon olarak doviis ruhlarini
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kullanarak yiiksek bir 6zgiivenle davranirlar ve en yiiksek ¢abayla performans gosterirler.
Micadele ruhu, sporcularin spor miisabakalari Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
yetenekleri ve performanslar1 hakkinda olumlu bir yeterlilik deneyimlemelerine yardimeci
olabilir. Aktivasyon, sebat ve yogunluk gibi ii¢ 6nemli motivasyonel bilesen vardir ve
miicadeleci ruh hedefe ulagmak i¢in her bileseni giiclendirebilir.

Aktivasyon, belirli bir spor miisabakasina kayit olmak gibi bir eylemi baslatma
kararini ifade eder;

Sebat, bazi1 zorluklarla karsilasabilirken belirli bir hedefe yonelik siirekli ¢abay1
ifade eder. Ornegin, en sevdiginiz hedefe ulasmak icin bir spor miisabakasina katilmak
istiyorsaniz, zamaninizin ve enerjinizin 6nemli bir kismin1 harcamaniz gerekecek;

Yogunluk, genellikle hedefe ulasmak icin ilginizi gosterebilecek konsantrasyon

ve gii¢ dahilinde katkida bulunur (Cherry, 2012).

2.2.1. Miicadele ve Tehdit Algis1

Insanlar  yasamlar1 boyunca pek c¢ok zorluk veya olumsuzlukla
karsilagabilmektedirler. Bu olay veya durumlar bireylerin gerek kisilik 6zellikleri gerekse
cevresel faktorlerin etkisi ile farkli sekillerde algilanabilmektedir. Birey 0Ozellikle
kendisini zorlayacak durumlarda karsi karsiya oldugu bu durumu tehdit olarak da
miicadele edilecek bir durum olarak da algilayabilmektedir.

Mucadele kelime anlami itibari ile savagsmak anlamina da gelmektedir. Literatiirde
insanlarin zorluklar karsisinda miicadele edebilme ya da o durumdan uzaklasma
davranislar: ile ilgili pek ¢ok kuram gelistirilmistir. Ozellikle stres durumuna 6zgii
gelistirilen bu kuramlar gerek giinlik hayatta gerekse spor ortaminda siklikla
kullanilmaktadir. Ornegin, Lazarus’un stres yaklasimi kuramina gére, bir durum 6ziliskili
olarak degerlendirildiginde ve birey, gorevin taleplerini karsilayabilecek veya
karsilayabileceginden fazla kisisel kaynaklarin oldugunu diisiiniirse miicadele durumu
ortaya ¢ikmaktadir (Lazarus, 1999).

Tehdit s6z konusu oldugunda ise, durum yine 6z-iligkili olarak algilanir ancak
birey, gbrevin yapabilmebi i¢in yetersiz kisisel kaynaklar1 oldugunu distinmektedir
(Blascovich ve Tomaka, 1996; Tomaka ve ark., 1997; Seery, 2011). Kuram, bu bilissel

degerlendirmelerin, stresli bir duruma kars1 olusan fizyolojik tepkilerden dnce oldugunu
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Onerir ve zorluk evresi genel olarak daha etkili kardiyovaskiler sistem ve gelismis
performans ile iligkilendirilir. (Tomaka, 1993; Blascovich ve Mendes, 2003)

Micadele ve tehdidin sadece performans durumlarinda ortaya ¢iktig1 ve gaba,
belirsizlik ve/veya tehlike duygusu ile karakterize oldugu da bir gercektir (Blascovich,
1993). Herhangi bir tehlike algis1 s6z konusu olmadiginda ise bireyin miicadele veya
tehdit deneyimleme olasilig1 ¢ok diisiik olmaktadir (Blascovich, 1993).

Literatiirde yer alan bazi calismalar, miicadele ve tehdit durumlarinin farkl
davranis ve hareketlere yol agtigini gostermistir (O’Connor, 2010; Weisbuch ve Seery,
2009). Ornegin, Blascovich ve arkadaslari, bir etkilesim gorevi sirasinda; bir tehdit
durumunun, bir miicadele durumuna kiyasla, daha fazla donma, kaginma durusu ve daha
az gulimsemeyi iceren daha durgun hareketler ile sonuglandigini bulmustur (Blascovich
ve Mendes, 2003). Bu nedenle, bir micadele durumu, basarili performansa doniisme
olasiligi daha yiiksek olan gorevle ilgili hareket bicimlerini tesvik ederek {istiin
performansla sonuclanabilmektedir. Buna ek olarak, arastirmacilar, bir tehdit durumunda,
kas gerginliginin, bir miicadele durumundan daha fazla olabilecegini 6ne siirmiislerdir
(Wright ve Kirby, 2003). Baska bir deyisle, daha diisiik kas aktivitesinin tipik olarak daha
basarili performansla iligkili oldugu goz online alindiginda (Lay ve ark., 2002), bir
miicadele durumu, gorevle ilgili kaslarin daha az gergin olmasini saglayarak daha iyi bir
performans ortaya konulmasini saglayabilmektedir. Bunun yani sira, bir miicadele
durumu, bir tehdit durumuna kiyasla daha etkin dikkat ile de iligkilendirilebilir
(Blascovich ve ark., 2004).

2.2.2. Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlari Teorisi

Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlar1 Teorisi, sporcularin motive edilmis
performans durumlarini nasil tahmin ettiklerine dair psikofizyolojik bir ¢ergeve
saglar. Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlar1 Teorisi dort temel bileseni vardir
Bunlar talep degerlendirmeleri ve motivasyonel durumlar, kaynak degerlendirmeleri,
fizyolojik tepkiler ve duygusal sonuglardir.

Ik olarak, miicadele ve tehdit durumlarinin ortaya ¢ikmasi icin, sporcu bu
durumun tehlikelerini, ne kadar ¢aba gerektirdigini algilamalidir. Rekabet¢i spor

durumlar1 tipik olarak motive edici durumlardir ¢linkii sporcu i¢in kisisel olarak
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anlamlidirlar, sonug genellikle baglamadan 6nce bilinmez, tehlike potansiyeli vardir ve
sporcu potansiyeli gerceklestirmek i¢in ¢caba gerekir.

Ikinci olarak, Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlar1 Teorisinde kaynaklarin
birbiriyle iligkili ii¢ yapidan, 6z-yeterlik, kontrol algilar1 ve basar1 hedeflerinden olustugu
ileri strulmektedir.

Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlart Kurami (Jones, 2009), sporcularin
rekabet stresini ya miicadele ya da tehdit olarak degerlendirdiklerini 6nermektedir. Bu
kurama gore, rekabet ortami, 6z yeterliligi ile algilanan kontrol seviyeleri yiiksek olan ve
yaklasim hedeflerini benimseyen bireylerde miicadele edilecek durum olarak
goriilmektedir. Diger yandan, 6z yeterliligin diisiik, kontrol algilarinin az ve kaginma
hedeflerinin daha belirgin oldugu durumlarda ise tehdit ortaya ¢ikmaktadir (Jones, 2009).

Baz1 sporcularda miicadele etme durumu veya tehdit olussa da, arastirmalar
sporcularin ~ rekabet  beklentisinde  zorlandiklart  ve  tehdit  beklentisi
deneyimleyebileceklerini gostermistir (Cerin, 2003). Cerin tarafindan yapilan arastirma,
miicadele ve tehdit deneyiminin sporcularin, kardiyovaskiiler indekslerden bagimsiz
olarak rekabetci psikolojik durumlarinin 6nemli bir yonii oldugunu 6nermektedir.

Psikolojik siire¢leri anlamada 6l¢ek kullanimiyla iligkili zorluklar oldugu kadar
psikofizyolojik indeksleri bireylerin deneyimlerinin lizerinde tutuldugu durumlarda da
zorluklar olabilmektedir (Cerin, 2003; Wiens, ve ark., 200).

Spor ortaminda miicadele etme algist ve tehdit durumlari, giidiilenme, dikkat ve
fiziksel islevsellik ile performansi etkileyebilmektedir. Performansin her iki tiirli
etkilenisi baska bir deyisle hem miicadele algisinin hem de tehdit algisinin performansa

olan etkileri Sekil 2.1 ve Sekil 2.2’de verilmistir.
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Sekil 2.1. Sporcularda miicadele ve tehdit durumlari teorisi- muicadele durumu
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Sekil 2.2. Sporcularda miicadele ve tehdit durumlari teorisi- tehdit durumu

2.2.2.1. Oz yeterlik

Oz yeterlik, kisinin bir gérevi basarili bir sekilde yerine getirme yeteneklerine olan
inancidir (Bandura, 1997). Oz-yeterlik, bir bireyin belirli performans kazanimlarini
uretmek icin gerekli davranislar1 gergeklestirme kapasitesine olan inancini ifade eder
(Bandura, 1997). Oz yeterlik, kisinin kendi motivasyonu, davranis1 ve sosyal gevresi
Uzerinde kontrol uygulama yetenegine olan guvenini yansitir. Bu biligsel 0z-
degerlendirmeler, insanlarin ulasmaya ¢alistiklar1 hedefler, hedefe ulasmak icin harcanan
enerji miktar1 ve belirli davranigsal performans seviyelerine ulasma olasiligi dahil olmak
uzere her tirlG insan deneyimini etkiler. Geleneksel psikolojik yapilardan farkli olarak,
0z-yeterlik inanglarinin, isleyis alanina ve davranisin ortaya ¢ikisini ¢evreleyen kosullara
baglh olarak degistigi varsayilir. Oz Yeterlilik Teorisi (OYT) arastirma, egitim ve klinik
uygulama tzerinde énemli bir etkiye sahiptir.

Oz Yeterlik Teorisi 1997),

davraniglarini, diigiince kaliplarin1 ve motivasyonunu yordadigini 6ne surer. YUuksek 6z-

(Bandura, 0z yeterlik inanglarmin kiginin
yeterlige sahip bireyler, spora ve egzersize isteyerek ve daha sik katilacak, daha fazla efor
sarf edecek ve daha uzun siire devam edecek, bu da spor ve egzersizde performansi
artiracaktir (Bandura, 1988).

Aragtirmalarcilar 6z yeterlik, motivasyon ve bunun spor performansi tzerindeki
araci rolleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmalar, motor performans (Weinberg,
Gould ve Jackson, 1979) ve kas dayanikliligi (Gould ve Weiss, 1981; George, Feltz ve
Chase, 1992) ile olgiildiigi Uzere, 6z yeterlilik ne kadar yiksekse, sebat ve ¢abanin 0

kadar fazla oldugunu bulmustur. Bu ¢alismalarda, kisinin becerilerini kullanma ve

18


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2020.00126/full#ref5

basarili bir performans gergeklestirme yetenekleri hakkindaki yuksek inanglarin, ¢aba ve
1srar1 artirabildigini ve sonug olarak performansi artirabildigini gostermektedir.

[k arastirmalar, maraton kosucularinda performansin bir belirleyicisi olarak &z
yeterliligi arastirildi. Arastirmada, maraton bitirme siliresinin 6z yeterlilikle iligkili
oldugunu ve maraton bitirme siliresindeki varyansin %46'sinin 6z yeterlilige bagh
oldugunu gosterdi. Yiiksek 6z yeterlilige sahip olmak, maraton kosusunda daha biiyiik
performans basarilarina yol agabilir (Okwumabua, 1986).

Moritz, Feltz, Fahrbach ve Mack (2000), ise spor ve egzersizde 6z yeterlik ve
performansi ¢evreleyen mevcut literatiri agikliga kavusturmak icin bir meta-analiz
yiiriitmiistiir. Oz yeterlik ve performans, .38'lik bir ortalama korelasyon ile pozitif ve orta
derecede anlamli bir iligskiye sahip oldugunu belirlemistir. Bu arastirma, bir dizi spor
durumu Gzerinde genellemeye izin veren farkli gorevler ve élgimler iceren galismalarla,
0z yeterlilik ve performans arasinda 6nemli bir iliski olduguna dair net kanitlar
saglamistir. Bununla birlikte, meta-analizden c¢ikarilan sonug, dahil edilen birkag
caligmadaki yetersiz veri raporlama uygulamalar1 nedeniyle tehlikeye atilmistir.

Hazelwood ve Burke (2011), rekabet¢i bir ultra dayaniklilik triatlon grubu
Uzerinde bir ¢alisma yriterek, 0z yeterlilik inanglarinin triatlondaki performansi tahmin
etmede arac1 bir rol oynayip oynamadigini aragtirmislardir. Performans 6z yeterliliginin,
tri-atletlerin performansiyla 6nemli 6lc¢ide iliskili olan tek 6l¢u oldugu bulundu. Daha
yuksek 0z yeterlilige sahip sporcular, daha diisiik 6z yeterlilige sahip olanlardan daha iyi
performans gosterdi.

Bu calismalar, 6z yeterliligin sporda ¢aba, sebat ve performansi nasil belirledigini
gostermektedir. Daha yiksek 0z yeterlilige sahip bireyler, belirli zamanlarda kosma,
belirli bir pozisyonda bitirme ve belirli bir beceriyi gerceklestirme yeteneklerine iliskin
daha guclu inanclara sahiptir. Artan 6z yeterlik ile birlikte, daha fazla ¢caba sarf etme ve
tiksindirici bir durumla karsilasildiginda bile 1srar etme konusunda giiclii bir isteklilik
gelir. Caba ve sebat, spor ve egzersizde performansi artirmak i¢in ¢alisir (Bandura, 1977).

Pek ¢ok arastirma, 0z-yeterliligin artmasinin, diisikk 6z-yeterlige sahip bireylere
kiyasla bireyin daha fazla ¢aba sarf etmesine, daha uzun sure israr etmesine ve daha iyi
performans gdstermesine neden oldugunu goésteren sonuclar saglamistir. Bununla

birlikte, arastirma zit bulgular da gostermistir.
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Gernigon ve Delloye (2003) tarafindan yapilan bir c¢alismada, ilk sprint
denemesindeki beklenmeyen sonuglarin bir sporcunun 6z yeterliligi ve performansi
Uzerindeki etkisi ol¢iilmiistiir. Basarili geri bildirim, 6z yeterliligi artird1, ancak farkli 6z
yeterlilige bagl olarak performansta daha sonra herhangi bir degisiklik olmadi.

Beattie, Lief, Adamoulas ve Oliver (2011), 6z yeterlilik ve performans arasindaki
karsilikli iliskiyi kesfetmek igin deneyler yaptilar. Acemi golfctler, her birinde gérev
zorlugu degisen iki kosulda park ettiler. Kisi dlizeyinde 6z yeterlik ve performans pozitif
olarak iliskiliydi ancak kisi ici duzeyde 6z yeterlik ve spor performansi arasinda zayif,
anlaml1 olmayan, (%2,7) negatif bir iligki vardi.

Bu bulgular, 6z yeterliligin sonraki performans: her zaman gugli bir sekilde
ongormeyebilecegini gostermektedir. Beceriye dayali gorevlerde kisi ici diizeyde, olumlu
bir 6z yeterlik ve performans iliskisini ¢evreleyen kanitlar sorgulanabilir. Yiksek 6z
yeterlilige sahip bireylerin, hedeflere ulasirken daha az kaynak kullanip performanslarini
distirdiigi 6lglde iyimser olabilecegi ileri stiriilmiistiir (Vancouver ve Kendall, 2006).

2.2.2.2. Oz Denetim (Otokontrol)

Oz Denetim, 6z-yeterlilik ile yakindan baglantilidir ve bireyin kisisel kontroliiniin
igindeki ve digindaki faktorlerin kabuliinii ve farkindaligini igerir (Jones ve ark., 2009).

Ozdenetim ve Miicadele Duygusu 6zdenetim iizerine arastirmalarin uzun bir
geemisi vardir: Narcissus Ach, 6zdenetim iizerine ilk ¢aligmalari 20. yiizyilin baslarinda
yirtitmiistiir (Ach, 1905). Genel olarak, benlik iizerinde kontrol uygulamanin yorucu ve
nahos bir deneyim olabilecegi konusunda arastirmacilar arasinda ortak bir fikir birligi
vardir. 20. ylizyilin ortalarinda, Hull zaten diirtiilerin veya tepki egilimlerinin motive edici
bir giice sahip oldugunu belirtmis ve bu egilimlere direnmek i¢in kisinin bir tiir ¢caba veya
irade gostermesi gerektigini One sirmiistir (Hull, 1943). Bu nedenle, 6zdenetim
uygulamasi 0zilinde ¢aba hissi ile baglantilidir (6rn. Kurzban, 2016; Shenhav ve ark.
2017). Bu his genellikle "uygulanan enerjinin 6zel hissine" atifta bulunur ve "bir kisinin
cabaladik¢a yogunlasan bir gerginlik ve emek hissi" ile iliskilendirilir (Preston ve
Wegner, 2009, 570). Bu ¢alisma duygusu, goniillii eylemlerle iliskilendirilir ve kigsisel

eylemlerin yargilanmasi i¢in ¢ok 6nemli bilgiler saglar (Preston ve Wegner, 2009).
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Ozdenetim veya yogun zihinsel ¢aba gerektiren veya gerektirmeyen birincil gorev
ve tiim katilimcilarin 6zdenetimini gerektiren ikincil gérev. Onceki zihinsel cabanin spor
performansi tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in, belirli spor gorevlerindeki
performans, spor psikolojisi arastirmalarinda ikincil bir 6zdenetim goérevi olarak

kullanilir. (Zering ve ark., 2017).

2.2.3. Sporda Basari ve hedef belirleme

Sporda Basar1 ve hedef belirleme, bireyin spora katilma motivasyonuyla yakindan
baglantilidir ve Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlarinda, hedefe yaklagsma veya
hedeften kag¢inma ile uyumlu, ustalik ve performans basar1 hedefleri ¢ergevesinden alinir
(Elliot ve McGregor, 2001).

Sporda hedef belirleme, motivasyonu ve genel performans sonuglarini artirmak igin
her sporcunun antrenman planinin hayati bir pargasidir. Sporcular igin hedef belirleme,
sporcudan sporcuya degisir ve muhtemelen yil boyunca belirli bir mevsime uyacak
sekilde degisecektir.

Hedef Belirleme, gelecekte istenen bazi sonuglara ulasmak i¢in pratik ve gercekei
hedefler belirleme sirecidir. Hedef belirleme, kisinin belirli kurallara olan bagliligini
giiclendirmek ve beslenme, egitim ve genel giinliik aligkanliklar1 ile temelleri tutarli bir
sekilde iyi yapmak i¢in kullanilir (Giboin ve Wolff, 2019).

Hedefler kisa, orta ve uzun vadeli olarak ayrilabilir. Sporda hedef belirlemek, bir
sporcunun motivasyon asilamasma ve belirli zayifliklarim1  1yilestirmek icin
antrenman/beslenme/yasam tarzinin bireysel alanlarina odaklanmasina yardimci olan
etkili bir psikolojik tekniktir (Brown ve ark., 2019). Her hedef, bir sporcunun nihai uzun
vadeli hedefine ulagsmak icin bir basamak tasidir ve odaklanmis ve gercek¢i hedeflerle
basarili olma olasiliklarini artirir. Arastirmalar ve aragtirmalar, sporda daha akilli hedefler
belirlemenin daha iyi spor performansi elde etmeye yardimci oldugunu gdsteriyor.
Sadece moral ve motivasyonu artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda bir sporcunun bagliligini
ve siki calismasini siirdiirmesine yardimer olur, bu da daha sonra baglilik ve 1srara
dontisiir (Elliot ve McGregor, 2001).

Sporda hedefbelirleme, odaklanmay1 saglar, motivasyonu yiiksek tutar, ilerlemede,

yonelimde, gercekei goriislerde olumlu degisiklikler ve belirlenen hedeflerin basariyla
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tamamlanmasindan duyulan memnuniyetle mutluluk getirir. Sporcular, sporda hedef
belirlerken Akilli hedefler aracilifiyla uygun performans hedefleri belirlemeyi
O0grenmelidir.

Odaklandigimiz herhangi bir hedef sizin i¢in 6nemli olmali, bagka hi¢ kimse i¢in
degil. Bu, motivasyonunuzu korumaniza ve basarili olma olasiliginizin artmasina
yardimer olacaktir. Ote yandan, bir sporcunun performansimi artirmasina ve bir birey
olarak gelismesine yardimci olmak i¢in bir antrendr tarafindan antrenman hedefleri
belirlenebilir. Bu dogrudan sizin tarafinizdan belirlenmemis olsa da, hemfikir oldugunuz
bir sey olmali ve sonugta sizi daha iyi bir atlet olmaya zorlayacagindan, bu hedefe
ulagmak sizin i¢in esit derecede dnemlidir (Giboin ve Wolff, 2019).

Ozellikle bir sporcuysaniz, kendi basmiza bir seyler yapmamz gerektigini
diisinmeyin. Yardima ve destege ihtiyaciniz varsa, 0 zaman zaten sizin i¢in mevcut
degilse, cesitli spor bilimi alanlarindaki profesyonellerden yardim istemek degerli
olabilir. Gerektiginde bir profesyonele danismak 6nemli olmakla kalmaz, bazen gidilecek
en iyi kisiler arkadaslarmiz ve ailenizdir. Her sporcu zorlu bir donemden gecer,
ornegin sakatlik , aksilik veya sok yenilgiler, ancak etraflarinda insanlara sahip olmak,

savagsmaya ve gelismeye devam etmek i¢in hayati 6nem tasir (Brown ve ark., 2019)

2.2.3.1. Sporda Hedef olusturma

Sporda hedef olusturma stratejileri su sekilde siralanmistir (Elliot ve McGregor,
2001).

Ozgiin olma: Ne, Nerede, Ne Zaman, Nasil, Kim ve Neden. Bu sorulari
yanitlayarak belirli bir hedefi saptamak, ne yapmak istediginizi ve bunu nasil
yapacaginizi bilmek agisindan 6nemlidir.

Olgulebilir olma: hedefinizi farkli &gelere ayirin, bdylece ona ulastigmizda
hedefinizi 6lgebilirsiniz. Viicut yagini kaybetmek Slciilebilir degildir; Diyetinizi bir spor
icin uyarlamak, boylece giinlik bir ¢ikolatay1 keserek, oOgiinleri yagsiz proteinli
yiyecekler ve sebzelere odaklayarak ve her seansta fazladan 10 dakika egzersiz yaparak

daha az yemek yersiniz.
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Ulagilabilir olma: Hedefiniz gergekgi mi? Kendinizden ¢ok sey mi
istiyorsunuz? Hedefleri ¢ok yiiksege koymak ve hedefinize ulasamamak olumsuz bir
etkiye sahip olabilir.

Ilgili olma: Hedef sizinle alakali m1 ve bu, performansmizi gelistirmenize
yardimci olacak mi1?

Zamamnda olma yaklasan bir yarismaniz varsa ve zirvede olmaniz gerekiyorsa,
0 zaman hangi zaman dilimine sahipsiniz? Bu genellikle, rekabet edebilmek i¢in kisa

siirede belirli bir agirliga ulasmasi gereken normal agirliktaki sporcular i¢in gegerlidir.

2.2.3.2. Sporda Hedef Belirlemenin Faydalari

Hedef belirlemenin avantajlarindan yararlanmak i¢in (Giboin ve Wolff, 2019):

o Kendiniz i¢in ulasilabilir kisisel hedefler belirleyin.

e Kendinizi odaklayin ve motive edin ve dogru yonde ilerleyin.

e Hedef belirlemek yeni davraniglari etkinlestirirken, giinliik eylemlerinize
rehberlik ederken ve spor hayatimizin gergek amacini anlarken kendinizi
doniistiiriin.

Hedef belirlemenin faydalarindan bazilar1 sunlardir:

1. Motivasyon saglar: Onemli bir hedefe sahip olmak cosku ve ilhami
artirir. Kisa vadeli hedefler {iizerinde ve ardindan uzun vadeli hedefler iizerinde
caligabilirsiniz. Basar1 hissi, arzunuzu besler ve sizi daha fazlasini basarmak i¢in motive
eder.

2. Daha net odaklanmamz saglar: Bir hedef belirledikten sonra, hayatinizda
neyi basarmak istediginizi bilmek onemlidir. Umutlar1 ve hayalleri diisiindiigiiniizde,
spor hedefleriniz sizin icin Onemli olan seylere odaklanacaktir. Dogru hedefler
belirlemezseniz, zamaniniz1 énemli olmayan seylere harcarsiniz. Bir hedef belirlemek,
neyin 6nemli olduguna odaklanmaniza ve sporda basarili olmak i¢in giiven ve inang
kazanmaniza yardimci olabilir (Giboin ve Wolff, 2019).

3. Size karar verme netligi verir: Bir hedef belirledikten sonra daha net bir
gelecek yaratabilirsiniz. Artan atletik performans, bizi her glin daha iyi sporcular olmaya

itiyor ve elimizden gelenin en iyisini yapmaya tesvik ediyor.
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4. Performans iyilestirmeyi saglar: Sporda zor ama ulasilabilir hedefler
belirleyin. Hedeflerinizi her zaman performansiniza gore belirleyin. Performans
kaydiniza bakin ve becerilerinizi ve sosyal davranisinizi gelistirin.

SMART hedef belirleme tizerinde ayrintili olarak durmadigi bazi yonergeler
sunlardir:

Hedeflere ulasilmada gercek¢i olma: Gergekgi  olmayan  hedefler
koydugumuzda ve onlara ulasamadigimizda, hedeflerimiz iizerinde olumsuz bir etkisi
olacak motivasyon ve giivenimizi kaybetme egilimindeyiz.

Sporda hedef belirleme, bir sporcunun yalnizca tek bir seye odaklanmasina
neden olabilir. Bununla birlikte, belirlenen herhangi bir hedefe basarili bir sekilde
ulagmak i¢in 6nemli olan, dikkate alinmas1 gereken farkli hedef tiirleri vardir.

Sporda sonu¢ hedefi: Bunlar, bir sporcunun goziinii bir turnuvay1 kazanmaya
dikebilecegi bir yarigmanin odak noktasidir. Bu genel amagtir ve ancak asagidaki 2
hedefin basarili bir sekilde uygulanmasiyla elde edilebilir. Andy Murray'in bu yaz sonug
hedefi muhtemelen G¢unci kez Wimbledon'u kazanacak.

Sporda performans hedefi: Sonu¢ hedefine ulasmak icin ¢esitli istatistikler
tarafindan izlenen performansla ilgili spesifik hedeflerdir.

Sporda sureg hedefi: Bu, performansi artirmak i¢in egitim sirasinda uygulanan
uygulamadir. Sunum basar1 oranin1 %10 artirmaya yonelik performans hedefi ile siireg,
her servis i¢in ayn1 rutini ve teknigi uygulamak olabilir, bu nedenle tutarli bir sekilde
dogru servis verme olasiligi daha yiiksektir (Brown ve ark., 2019).

Sonug hedeflerinden ziyade slre¢ ve performans hedeflerine odaklanmak, bir
sporcunun eylemlerini kontrol etmesine ve nihayetinde en yiiksek performansi elde
etmesine yardimci olabilir. Siire¢ hedefleri, atlet tarafindan ilgili antrenman hedeflerine
ulasarak performansi artirmaya ¢alisirken kontrol edilebilen hedeflerdir (Brown ve ark.,
2019).

e Kisa vadeli oldugu kadar uzun vadeli hedefler belirleme. Kisa vadeli
hedefler belirlemek, onlar1 tamamladiginizda kendinize olan giliveninizi
artiracak ve sizi uzun vadeli hedeflere hazirlayacaktir. Uzun vadeli hedefler
belirlemek, ilerlemeyi gorsellestirmenize ve kendinizi gelistirmek icin

caligmaniza yardimci olacaktir.
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e Hedefleri yazma. Hedeflerinizi yazmak, hedefleriniz konusunda net olmaniza
ve onlara dogru ¢alismaniza yardimei olur.

e Sonu¢ hedeflerini baskalariyla tartisma. Bu, hedeflerinizin dogru ayarlanip
ayarlanmadigimi veya gergek¢i olup olmadigini kontrol etmenize yardimci
olur. Bir sporcu kogundan hedeflerini kendisi igin kontrol etmesini isteyebilir.

e Kendi 0zgu hedef belirleme: Kendi hedeflerinizin kontroli sizde
olmalidir. Hedeflerinizi kendiniz belirlerseniz, onlarla birlikte gitme olasiliginiz
daha yuksektir. Hedef belirlemede kisilik ve bireysel farkliliklar devreye girer.

o Hedef ilerlemesini dizenli olarak izleme: Sire boyunca ilerlemenizi
degerlendirin, etkinligini kontrol edin ve hedefinizin zorlugunu yeteneklerinize
ve i¢glidiilerinize gore ayarlayin.

e Zaman surecini  belirlenme:  Net hedefler belirlenirken zaman
belirtilmelidir. Ornegin: Baz1 gérevleri belirli bir tarihten dénce tamamlamak,
basarili bir hedef tamamlamadir.

e Hedef ulasma stratejisi belirleme: Bir hedef ve rota belirlemek ve hedeflere
ulagmak i¢in strateji iki farkli seydir. Belirli bir strateji ile belirtilen hedeflerinize
etkili ve verimli bir sekilde ulasmak icin bir strateji bulmalisiniz.

e Destek Arama: Caba, destekle édullendirilmelidir. Sporcular, yeterli destek
olmadan kolayca demotive olma egilimindedir. Sizi ve hedefinizi destekleyen
bireylerin oldugunu bilmek motive edicidir.

Sporcularda Miicadele ve Tehdit Durumlart tipik olarak, bir meydan okuma
durumunun yiksek dizeyde 06z-yeterlilik, yiiksek bir kontrol algisi ve yaklasma
hedeflerine odaklanma ile karakterize edildigini, bir tehdit durumunun diisiik 6z-
yeterlilik, ka¢inma hedeflerine odaklanma ve kontrol ile karakterize edilmesinin
Onerildigini belirtir. (Jones ve ark. 2012).

Sporcularda Mucadele ve Tehdit durumunda, sahip oldugunu 6z kaynaklar basa
cikmak icin yeterlidir. Micadele ve tehdit degerlendirmesi ile Lazarus'un
kavramsallastirmas1 arasinda yapilmasit gereken onemli bir ayrim vardir. Orijinal
BPSM'de ve TCTSA tarafindan uyarlanan meydan okuma ve tehdit durumlari, taleplerin

ve kaynaklarin degerlendirilmesinin “nihai sonucu” olarak kabul edildi (Seery, 2011).
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Lazarus'un meydan okuma ve tehdidin birincil degerlendirmelerin bir sonucu
olarak kabul edildigi, meydan okumanin bir kazang¢ potansiyelini ve tehdidin bir zarar
verme potansiyelini yansittig1 degerlendirme siirecinden farklidir.

Uyarilma diizenlemesinin biyopsikososyal modelinden 6diing alinan SMTO,
meydan okuma ve tehdit durumlarimi isaret eden iki farkli fizyolojik tepkinin, stres
sistemlerindeki degisiklikleri gosteren kardiyovaskiiler reaktivite modelleri kullanilarak
Olculebilecegini ana hatlartyla belirtir. (Blascovich ve Mendes, 2000)

Bir micadele durumunda, sempatik-adreno-mediller aktivasyonu hizli hareket
eder ve eylem (savas ya da kag) ve basa ¢ikma icin enerjinin seferber edilmesini temsil
eder. Bir tehdit durumu, yavas hareket eden hipofiz-adreno-kortikal aktivasyonuna eslik
eder ve gergek zarar algilariyla iliskili bir "tehlike sistemi“ni temsil eder (Blascovich ve
Tomaka, 1996 ).

Blascovich ve Tomaka, (1996) SMTO miicadele ve tehdit durumlariyla ilgili
duygusal sonuglari da ozetlemistir buna gore. Ozellikle, olumlu duygularin tipik
olarak bir meydan okuma durumuyla ve olumsuz duygularin bir tehdit durumuyla
iliskilendirildigi 6ne slrmiistiir. Yani bir sporcu miisabaka Oncesi kaygi yasayabilir,
ancak bu kaygiy1 performansi igin kolaylastirici olarak algilayabilir. Mlcadele ve tehdit
durumlar birlikte karar verme, biligsel islev, goreve baglilik ve fiziksel islevsellik yoluyla
performansi etkileyebilir. Tipik olarak, meydan okuma durumunun atletik performans

icin faydali oldugu 6ne siiriiliir ( Jones ve dig., 2009 ).

2.3. Tlgili Yurtici Arastirmalar

2.3.1. Kosulsuz Kendini Kabul Kavram ile flgili Arastirmalar

Caglar (2020) tarafindan 1179 tiniversite 6grencisiyle yapilan ¢calismada genglerin
ebeveyn tutumlarini asil algiladiklarina gore affetme diizeyleri arasinda iliski oldugu ve
bu iliskiye genglerin kendilerini kosulsuz kabul etme diizeylerinin kismi araci rol
oynadig1 tespit edilmistir. Ebeveyn tutumlarini demokratik algilayan genglerin affetme
diizeylerine kosulsuz kendini kabul diizeyleri etkilidir ve algilanan demokratik ebeveyn
tutumlan ile genglerin kosulsuz kendini kabul diizeyleri toplam varyansinin % 47’sini

aciklamaktadir.
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Karatas ve Oksiiz (2020) tarafindan iki devlet iiniversitesinin sosyal hizmet lisans
programinda okuyan 370 lisans 6grenci ile yliriitiilen ¢alismada katilimcilarin kosulsuz
kendini kabul diizeylerinin agiklanmasinda merhametin ve ¢esitli demografik
degiskenlerin rolii incelenmistir. Iliskisel tarama modeli ile vyiiriitiilen ¢alismanin
sonuclari, katilimcilarin kosulsuz kendini kabul diizeylerinin merhamet diizeyleri ile
diistik fakat olumlu yonde anlamli iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Turgut ve Yiicel (2020) tarafindan 318 katilimci ile ytriittiikleri caligmalarinda 18
yas ustii genglerin kosulsuz kendini kabul ile iliski bagimlilig1 arasindaki iliskide olumsuz
degerlendirilme korkusunun araci roli incelenmistir. Calismada kosulsuz kendini kabul,
iligki bagimlilig1 ve olumsuz degerlendirilme arasinda anlamli iligkiler oldugu saptanmus,
katilimcilarin kosulsuz kendini kabul diizeyleri ile iliski bagimlilig: diizeyleri arasindaki
iliskide olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin kismi araci rolii oldugu tespit
edilmistir.

Gokmen ve Cakir ( 2019) tarafindan 2015-2016 egitim 6gretim yilinda yiiriitiilen
aragtirmaya, Akdeniz Universitesinden 18 yas ve {istii 265 &grenci katilmistir. Amaci
ogrencilerin affetme diizeylerini Gestalt temas engelleri ile kosulsuz kendini kabul
diizeyleri sosyal baglilik, yasam pozisyonlari, duygular1 yonetme becerileri agisinda
incelemektir. Sonuglar, kosulsuz kendini kabul diizeylerinin "Ben OK degilim, Sen OK
degilsin" yasam pozisyonu ile; temas engeli ve tam temas engeli degiskenlerinin affetme
diizeyleri ile orta diizeyde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Kisi (2019) tarafindan yiiriitiilen tez ¢alismasinda Istanbul'da bulunan 7 farkl
tiniversitede toplam 320 tiniversite 6grencisi ile kosulsuz kabul diizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismada katilimcilarin annelerine yonelik algiladiklart kabul yéda red
boyutunun algiladiklar1 stres diizeyiyle iligkisi de incelenmistir. Sonuglara gore
annelerine yonelik red algis1 yiiksek olan genclerin algiladiklar stres diizeyi yiiksek
olarak saptanmistir, kosulsuz kendini kabul diizeyi yiiksek olan genglerin ise annelerine
yonelik red algis1 diisiik olarak ve iki degiskenin aralarinda negatif iligki var olarak
saptanmistir.

Bingdl ve Batik (2018) tarafindan 378 iiniversite dgrencisi 0gretmen adayi ile
ylriitiilen bu calismada, psikolojik 1yi olug kavraminin 6nemine iligkin nelerin yordayici
oldugunun belirlenmesi amaglanmistir. Katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin

pozitif ancak diisiik diizeyde katilimcilarin kosulsuz kendini kabul diizeyleri ve
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miikkemmeliyetci bilisleri diizeyleri ile iliskili oldugu saptanmistir. Ayrica, katilimcilarin
kendini kabul diizeyleri miikemmeliyet¢ilige iliskin biliglerinin diizeyi ve algilanan gelir
diizeyleri, onlarin psikolojik i1yi olus diizeylerinin toplam varyansinin %16'sin1 agikladigi
tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin psikolojik iyi olma puanlariin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Kam ve Prihadi, (2021) ¢alismasindan onceki ¢alismalarin, kendilerini kabul
edemeyen {niversite 6grencilerinin kendilerini birbirleriyle karsilastirma konusunda
olumsuz bir egilim gelistirdiklerini ileri siirdiigiinii belirtmektedir. Buna istinaden
calismalarinda, Malezyali lisans 6grencileri arasinda 6nemli olma ve sosyal karsilastirma
arasindaki iliskiyi agiklamada kosulsuz kendini kabul etmenin roliinii aragtirmayi
amagclamislardir. Ug yiiz yetmis lisans dgrencisi ile yiiriitiillen ¢alismada sonug, dnemli
olma ve sosyal karsilastirma arasindaki iliskide kosulsuz kendini kabuliin kismen araci
oldugunu gostermistir. Kosulsuz kendini kabul diizeyinin {iniversite 6grencileri arasinda
sosyal karsilastirmanin gii¢lii koruyucu faktorii oldugu tanimlanmustir.

Faustino, Vasco, Silva ve Marques, (2020) tarafindan yiiriitiilen arastirmanin
orneklem grubu 250 kisiden olusmaktadir yas ortalamasi 20 dir. Farkindalik, 6z-anlay1s
ve kosulsuz kendini kabul, psikolojik ihtiyaglarin diizenlenmesini yordamaktadir ve
duygusal semalar ile psikolojik ihtiyaglar arasindaki iligkiye aracilik etmistir. Duygusal
semalar, igsel gerceklikten deneyimsel olarak kaginma, kendini reddetme/utang ve
psikolojik  ihtiyaglarin  diizenlenmesini bozabilecek 6z elestiri  egilimi ile
iliskilendirilebilir. Duygusal semalar, ¢ok ¢esitli psikolojik belirtilerle iliskili yaygin
zihinsel yapilardir. Oz-sefkat ve kendini kabul, uyumlu psikolojik yapilar olarak gorulur.
Psikolojik ihtiyaglar ruh saghgi ve psikolojik iyi olusun temel taslart olarak
degerlendirilir. Semptomatoloji duygusal semalarla olumlu iligkilidir.

Popov (2019) tarafindan yliriitiilen Orneklemi 268 iiniversite 0grencisi olan
calismada benlik saygisi ve kosulsuz kendini kabul diizeyleri incelenmistir. Bu ¢alisma,
olumlu ve olumsuz duygulanim Ozellikleri ayn1 modele dahil edildiginde kosulsuz
kendini kabul ve benlik saygist ruh sagligimin yordayicilart olarak karsilastirmayi
amaclamigtir. Ruh saghigimin gostergeleri olarak 6znel iyi olus, olumlu ve olumsuz
duygulanim durumu ve kaygi ve depresyon durumu degerlendirilmistir. Sonuglar,

duygulanim 6zelliklerinin yani sira, benlik saygisi diizeyinden farkli olarak kendini
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kosulsuz kabul diizeyinin ruh saglhigi gostergelerinin 6ngoriilmesinde 6nemli katkisi
oldugunu gostermistir.

Popov, Radanovic ve Biro (2016) tarafindan yiiriitiilen arastirmada 182 lisans
Ogrencisinden olusan bir 6rneklem icin Akilct Duygusal Davranig¢1 Terapinin merkezi
kavramlarindan biri olmasina ragmen kosulsuz kendini kabul kavraminin deneysel olarak
smmanmadigimi ileri siirmiiglerdir. Katilimcilarin topluluk 6niinde konusma durumunu
simiile etmeleri istenmis ve simiilasyon sonrasinda katilimcilara 6nceden hazirlanmis ve
rastgele atanmis olumlu, tarafsiz ve olumsuz geri bildirimler verilmistir. Sonug
degiskenleri olarak anksiyete ve depresyon durumunda (sontest dlgiimleri), kovaryans
analizi, kosulsuz kendini kabul diizeyi, geribildirim tiirii ve geribildirimden memnuniyet
arasinda {i¢ yonlii anlaml1 bir etkilesim ortaya ¢ikarmustir. Ote yandan, aym yordayicilarin
olumlu ve olumsuz duygulanim boyutlarini etkilemedigi goriilmiistiir. Geri bildirimden
gelen ¢esitli beklentiler ve geri bildirim, belirli bir 6z degerlendirmeye neden olmaktadir.

Stankovi¢, Mati¢, Vukosavljevic-Gvozden ve Opaci¢ (2015) tarafindan
vurgulandig iizere, dnceki calismalar, depresyonun yiiksek kisisel standartlarla degil,
kisinin kendi degerini bu standartlara, yani kosullu kendini kabule dayali olarak
degerlendirme egilimi ile iliskili oldugunu gostermistir. Bu galigmanin amaci ise kosulsuz
kendini kabul etme inanglarinin katkisinin 6tesinde ve 6tesinde, bu iliskide engellenme
intoleransi1 inang¢larinin aract roliinii ilk kez arastirmakti. 321 lisans ogrencisiyle
ylriittiigli caligmasinda sonuglar hem hayal kirikligi intoleransinin hem de kosulsuz
kendini kabuliin uyumsuz miikemmeliyetcilik ile disfori arasindaki iliskiye aracilik
ettigini ve hayal kiriklig1 intoleransi inang¢larinin daha giiclii araci oldugunu gdosterdi.
Uyumsuz muikemmeliyetciligin hayal kiriklig1 intoleranst ve kosulsuz kendini kabul
tizerindeki etkisinden bagimsiz olarak disforiyi etkiledigine dair bir kanit yoktu.

Hall, Hill, Appleton ve Kozub (2009) tarafindan 307 orta mesafe kosucusu ile
yirtttiikleri ¢aligmalarinda miikemmeliyetciligin  6nemli bir Onciili olabilecegini
vurgulamiglardir. Egzersiz bagimliligi ile iliskilendirerek iliskilerin olup olmadigini tespit
etmek icin kosulsuz kendini kabul etme ve benlik saygisinin aracilik etkisini
incelemislerdir. Sonuglar1 incelendiginde Yapisal Esitlik Modellemesi i¢in kurduklari ii¢
hipotez icin destek saglanmistir. Birincisi, kendine odakli miikemmeliyetciligin egzersiz
bagimhilig: iizerinde dogrudan olumlu bir etkisi oldugu saptanmustir. ikincisi, kosulsuz

kendini kabul dlzeylerinin, sosyal olarak belirlenmis miikemmeliyetgilik ve egzersiz
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bagimlilig: arasindaki iliskiye tamamen aracilik ettigi saptanmustir. Ugiinciisii, kararsiz
benlik saygisi kosulsuz kendini kabul ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiye aracilik
etmistir.

Thompson ve Waltz (2008) tarafindan yapilan arastirmaya tiniversite 6grencisi
olan géniillii 167 6rneklem katilmistir. Ogrenciler giinliik bilingli farkindalik, benlik
saygisi ve kosulsuz kendini kabul dlgtimlerini tamamladilar. Farkindalik, benlik saygist
ve kosulsuz kendini kabul arasinda pozitif iligkiler saptanmistir. Farkindalik becerileri,
kosulsuz kendini kabul etmeyi gelistirmek ve bir deger 6l¢iisii olarak benlik saygisina
yapilan vurgudan uzaklagsmak anlamina gelir.

Scott (2007) tarafindan yiiriitillen arastirmaya 134 kisi katilmigtir. Calismanin
amact kosulsuz kendini kabullenme ve depresyon ve miikkemmeliyetcilik arasindaki
iligkileri  incelemektir. Kosulsuz kendini kabul, sosyal olarak Ongoriilen
mikemmeliyet¢iligin ~ depresyon  iizerindeki  etkisine  aracihik  eder  ve
mikemmeliyetc¢iligin temel yapisinin olumsuz sonuglara yol acabilecegi, diisiik diizeyde
kosulsuz kendini kabule ve dolayisiyla depresyona yol agabilecegi vurgulanmistir. Daha
genel bir milkemmeliyetciligin temel yapisinin olumsuz sonuglara yol acgabilecegi
belirtilmistir.

Chamberlain ve Haaga, (2001) tarafindan 19 yas tstii 107 kisi ile yiiriitiilen
calismada, kosulsuz kendini kabul diizeyleri incelenmistir. Rasyonel-duygusal davranis
terapisinden elde edilen tahminlerle tutarli olarak, bu c¢alismada da kosulsuz olarak
kendini kabul eden insanlar depresyon ve kaygida daha diisiik ve mutluluk veya
psikolojik 1yi olusta daha yiiksek olma egilimindedir. Tahminlerin aksine, kosulsuz
kendini kabul diizeyi daha yiksek olanlar kendini aldatma veya narsisizm dizeylerinde

azalma gostermemistir.

2.3.2. Sporda miicadele ve Tehdit algisi iizerine yapilan Caliymalar

Yazili kaynaklarda, spor ortamindaki miicadele ve tehdit algisi ile zihinsel
dayaniklilik kavramlarmin birlikte ele alindigi caligmalara taramamiz kapsaminda
rastalanilmamistir. Ancak bu iki kavramin birbirinden bagimsiz olarak farkli ¢aligmalarda

ele alindig1 gortilmektedir (Sheard, 2009; Williams ve Cumming, 2012).
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Bununla birlikte, literatiirde yer alan calismalar gozden gegirildiginde sporda
miicadele ve tehdit algisina yonelik yapilan calismalarin da sinirli sayida oldugu
goriilmektedir. Ozellikle miicadele ve tehdit algilarinin dlgek yoluyla belirlenmedigi
donemlerde labaratuar ortaminda degerlendirmeler yapilmaktaydi. Ornegin, Blascovich
ve arkadaglarinin (2004), sporcularin labarotuvar ortaminda 6lgiilen (kan basinci, kalp
atim hiz1) miicadele ve tehdit algilarina gore sportif performansin yordanmasina yonelik
yaptiklart  ¢alisma sonrasinda miicadele algilar1 yliksek olan  sporcularin
performanslarinin digerlerine gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Sonraki donemlerde
teori kapsaminda olusturulan sorularin kullanildig1 ¢aligsmalar literatiirdeki yerini almaya
baslamistir. Sporcularin miicadele ve tehdit algilarinin iki soru ile 6l¢iildiigli baska bir
calisma sonrasinda, tehdit algisinin kaginma hedefi ile pozitif, yaklasma hedefi ve benlik
yeterligi ile negatif iliskili oldugu bulunmustur (Meijen, 2013). Bunun yan sira, farkl
psikolojik beceriler ile miicadele ve tehdit algilar1 arasindaki iliskini incelendigi
caligmalara da rastlamak miimkiindiir. Ornegin, Williams ve Cumming (2012) yapmus
olduklar1 ¢calismada sporcularin imgeleme becerileri ile durumluk giiven ve miicadele-
tehdit algilar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bu ¢alisma sonucunda, ustalik ve hedef
imgelemenin kendine giiven ve miicadele algisi ile pozitif; tehdit algisi ile negatif iligkili
oldugunu bulmuslardir. Spor ortaminda performansin belirleyicilerinden olan zihinsel
dayaniklik kavram ile ilgili pek ¢ok calisma bulunmaktadir (Crust ve Swann, 2011;
Ahern, 2006).

Schaefer ve ark. (2016) golfgiiler iizerinde yapmis olduklar1 caligma sonrasinda,
giidiilenme diizeyleri diisiik ve orta olan golf¢iilerin, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de
diisiik, kaygi diizeylerinin ise yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Genel olarak
degerlendirildiginde, gerek miicadele-tehdit algisinin gerekse zihinsel dayaniklilik

diizeyinin sporcularin performanslarinda etkili oldugu goriilmektedir.
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3.YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada nicel aragtirma yontemi olan iliskisel tarama modeli kullanilmigtir.
Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasinda ortak varyansin varligini
belirlemeyi amacglayan bir tarama yaklasmmdir. Iliskisel tarama modelinde
degiskenlerin birlikte degisip degismedigi; Bir degisiklik varsa nasil oldugu
belirlenmeye calisilir (Karasar, 2011).

Iliskisel tarama modelinde yapilan bu ¢aligmada, {iniversite dgrencilerinin
kosulsuz kendini kabul ile sporda miicadele ve tehditin bagimsiz degiskenler arasindaki
farklilik olup olmadig1 incelenerek betimsel arastirma yontemi kullamlmistir. iliskisel
tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iligkinin olasi sonuglarini
on gorebilmek i¢in kullanilmaktadir (Biiytlikoztiirk, 2017). Yapilan bu arastirmada ilk
olarak sporda miicadele ve tehdit ve kendini kosulsuz kabul ile bagimsiz degiskenler

arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi yapilmastir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni, 2021-2022 yili Bahar Doneminde Firat Universitesi’nde
ogrenim gormekte olan ogrencilerden olusmaktadir. Orneklemini ise, Firat
Universitesi’nde, Spor Bilimleri Fakiiltesinin 2021-2022 egitim-6gretim yili bahar

Doéneminde 6grenim goérmekte olan lisans 6grencileri olusturmustur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu c¢alismanin verilerini toplama siirecinde, “Goniilli Katilimc1 Formu” ile
birlikte “Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi” (KKKO) ve Sporda Miicadele ve Tehdit
Olgegi” (SMTO) kullanilmistir.

3.3.1. Goniilli Katihhmer Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan bu form; aragtirmanin amaci, siiresi, gizliligi,
katilimcilardan beklenenler ve goniilliiliik esasina dayandigi vb. arastirmaya dair

bilgiler icermektedir. Katilimcilardan bu formu okuyup onaylamasi gergeklesmistir.
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Formun sonunda katilimecilarin kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanan

cinsiyet, yas, 0grenim gordiikleri boliim ve sinif diizeylerine iligskin sorular yer almistir.

3.3.1.1. Kosulsuz Kendini Kabul Ol¢egi (KKKO)

Kosulsuz Kendini Kabul Anketi (KKK), konuyla ilgili Rasyonel-Duygusal
Davranis Terapisi (RDDT) literatiiriinden yaralanarak Kosulsuz Kendini Kabul Anketi
felsefesinin ve uygulamasinin ¢esitli yonlerini yansitmayr amaglayan 20 ifadeden
olusturulmustur (EK 1). Katilimcilar, ifadenin kendilerine ne kadar 6zel olduguna iligkin
algilarina bagl olarak her bir ifadeyi 1 ile 7 arasinda degisen bir dlgekte yanitladilar.
Dokuz madde, Kosulsuz Kendini Kabulu temsil edecek sekilde ifade edildi, 11 madde ise
daha diisiik benlik- bildirilen Kosullu kendini kabul ifadeleri emsil ediyordu. Kosulsuz
Kendini Kabul Anketinin i¢ tutarlilig1 orta diizeydeydi (alfa =.72), bu, kendini kabul etme
gibi ¢cok yonlii bir yap1 i¢in kabul edilebilir goriiniiyor.

Uyarlama ¢aligmasinin sonunda 6lgegin Tiirk¢e cevirisinin de gegerli ve giivenilir
bir sekilde uygulanabilecegi sonucuna ulagilmistir. Olgekteki 1., 4., 6., 7., 8., 9., 10., 12.,
13., 14., 15. ve 19. maddeler kosullu kendini kabul alt boyutunun maddelerini
olusturmaktadir. Kosulsuz kendini kabul alt boyutunun maddeleri ise; 2., 3., 5., 11., 16.,
17., 18. maddelerdir. Olgekteki kosullu kendini kabul maddeleri ters puanlanmaktadir ve
olcekten tek bir toplam puan elde edilmektedir. Olgekten elde edilen en yilksek puan 133
ve en diisiik puan 19°dur. Olgekten yiiksek puan almmasi, bireylerin kosulsuz kendini
kabul edebildigini ifade etmektedir. Fakat dlgekten elde edilen toplam puanin yiiksek ve
diisiik kategorisini belirten net bir aralik bulunmadigi gorilmiistiir (Kapikiran ve
Kapikiran, 2010). Arastirma sirasinda yapilan 6l¢egin Tiirkge formunun gilivenirlik

analizleri sonucunda, Cronbach alfa kaysayis1 0.61 seklinde bulunmugstur

3.3.1.2. Sporda Miicadele ve Tehdit Olcegi

Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi (SMTO) sporcularin spor miisabakalarinda
miicadele ve tehdit algilarin1 degerlendirmek amaciyla Rossato ve arkadaglari tarafindan

gelistirmistir. Toplamda 12 madde (Tehdit 7 madde; Micadele 5 madde) olusan 6lgek
6’11 likert tipindedir. Olgegin faktdr yiikleri: tehdit alt boyutu (0.53-0.76); miicadele alt
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boyutu igin (0.54-0.85) arasindadir. Cronbach Alfa degeri: Tehdit boyutunda 0.90;
micadele boyutunda (0.83) olarak bulunmustur. Olgegin uyum indeks degerleri ise 32
/df: 83.57, CFI1:0.92, NNFI:0.95, RMSEA:0.07, SRMR = 0.05 seklinde tespit edilmistir
(Rossato ve ark., 2018).

3.3.4 istatistiksel Analiz

Verilerin Analizi Bu arastirmada kullanilan 6l¢me araglar ile elde edilen verilerin
analizi, SPSS 24 (Statistical Packages for Social Sciences) programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin analizinde oncelikle Kendini Kosulsuz kabul ve ve Sporda
Miicadele ve Tehdit Olgegi elde edilen verilerin belirli dagilima uyup uymadigm test
etmek amaciyla Carpik-Basiklik Testi kullanilmistir (Bastiirk, 2010). Yapilan analiz
sonucunda her iki 6l¢ekten elde edilen verilerin de normal dagilim gosterdigi saptanmus,
Ardindan betimsel istatistik yontemlerinin yan sira Kendini Kosulsuz kabul ve Sporda
Miicadele ve Tehdit Olgegi arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadigin ve aralarinda

iliskiyi belirlemek amaciyla korelasyon katsayist hesaplanmastir.

Tablo 3.1. Kendini Kosulsuz Kabul ve Sporda Miicadele -Tehdit Olgegi Normallik

Analizi
X SS Skewness Kurtosis
Tehdit 2,4844 1,12631 -,194 437
Micadele 4,7394 1,15825 -,961 ,595
SMTO 3,6119 ,66088 ,029 414
Kosullu kendini kabul 3,5858 1,472 -,103 -,961
Kosulsuz kendini kabul 5,1601 1,16518 -1,032 1,148
KKKO 4,3729 ,64210 -,092 ,7138

Tablo 3.1°de Katilimcilarin KKK ve SMT 6l¢egine verdigi yanitlarin normallik
dagilimin olup olmadigi belirlemek icin yapilan Carpiklik-Basiklik analizi sonucunda
tim Olgek ve alt boyutlarinin -1,5 ile +1,5 arasinda yi1gilma gosterdigi ve bu yigilma
normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda veri setinin farklilig
belirleme analizinde ikili grup bagimsiz degiskenlerde bagimsiz t-testi, ¢oklu grup

bagimsiz degiskenlerde Tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Kendini Kosulsuz Kabul
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ile Sporda Miicadele —Tehdit arasindaki iliski analizin Pearson Korelasyon analizi,
Kendini Kosulsuz Kabul duzeyinin Sporda Miicadele —Tehdit diizeyi arasindaki etki

belirmek i¢in Lineer regrasyon analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde arastirmaya katilan sporcularin KKK ve SMTO verdigi yanitlarin

betimsel ve iliskisel analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler

n %
18-22 yas 59 19,2
Yas Kategori 23-25 yas 210 68,4
26 ve listil yas 38 12,4
s Erkek 179 58,3
Cinsiyet Kadin 128 417
1-3y1l 99 32,2
P . 3-Sy1l 71 23,1
Spor deneyimi kategori 5-10y1l 118 384
11 y1l ve istii 19 6,2
Futbol 63 20,5
Voleybol 32 10,4

Atletizm 20 6,5

Hentbol 19 6,2

Boks 16 5.2

Kickboks 16 52

Fitness 14 4,6

Yizme 13 42

Basketbol 12 3,9

Binicilik 12 3,9

Tekvando 12 3,9

Badminton 10 3,3

Brans Tenis 10 3,3
Judo 8 2,6

Masatenisi 8 2,6

Cimhokeyi 6 2,0

Giires 5 1,6

Bilekgtiresi 4 1,3

Bodybulding 4 1,3

Karete 4 1,3

Kayak 4 1,3

Muaytai 4 1,3

Okeuluk 4 1,3

Dagcilik 3 1,0

Dart 3 1,0

Halkoyunlar1 1 3

T Bireysel Sporlar 161 52,4

Spor turd Takim Sporlart 146 47,6
T Evet 35 11,4
Milli Sporculuk Durumu Hayir 272 88.6
. . Gengler 172 56,0

Yarisma Kategorisi Bilytkler 135 44,0
Total 307 100,0

Aragtirmaya katilan 307 sporcularin 59(%19,2°si 18-22 yas, 210(%68,4) 1 23-25
yas, 38(%12,4)’i 26 ve lstii yas grubuna ait oldugu belirlenmistir. Bu sporcularin
179(%58,3)’1i Erkek, 128(%41,7)’si Kadinlardan olusmaktadir. Arastirmaya katilan
sporcularin 99(%32,2)’si 1-3 y1l, 71(%23,1)’1 3-5 y1l, 118(%38,4)’1i 5-10 y1l, 19(%6,2)’si

11 y1l ve lstili spor deneyimi olan sporculardir. Sporcularin yaptig1 spor bransina gore
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enyiiksek katilima sahip spor branslari. Futbol, Voleybol, Atletizm, Hentbol, Boks,
Kickboks, Fitness, Yuzme, Basketbol, Binicilik, Tekvando, Badminton, Tenis ve Judo
branglarina katilim gosterdiklerini goriilmiistiir. Sporcularin 161(%52,4)’li Bireysel spor
branglarina, 146(%47,6)’si Takim sporlar1 branslarinda spor yapmaktadirlar. Bu
sporcularin  35(% 11,4)’t. Milli sporcudur. Sporcularin 172(% 56,0) Gengler,
135(%44,0) 1 biiyiikler kategorisinde spor yaptig1 belirlenmistir.

Tablo 4.2. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Dizeylerinin ait betimsel analizi

X SS
Tehdit 2,4844 1,12631
Mucadele 4,7394 1,15825
SMTO 3,6119 ,66088
Kosullu kendini kabul 3,5858 1,472
Kosulsuz kendini kabul 5,1601 1,16518
KKKO 4,3729 ,64210

Arastirmaya katilan sporcularin Sporda mucadele ve tehdit algi puanlarin
ortalamasi (3,60) olarak bulunmustur. Tehdit alg1 diizeyi ortalamasi (2,48), Miicadele alg1
diizeyi ortalamasi (4,73) olarak bulunmustur. Bu sonugta sporcularin miicadele algilar
tehdit algilarindan daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Sporcularin kendini kabul
ortalamasi (4,37)’nde Kosullu kendini kabul ortalamasi (3,58), Kosulsuz kendini kabul
ortalamasi (5,16) olarak bulunmustur. Bu sonug¢ sporcularin kosulsuz kendini kabul

diizeyinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.3. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore t-testi analizi

Cinsiyet N X SS t p
. Erkek 179 34651 115955 -2,072 ,039
Kosullu kendini kabul Kadin 128 37546 127013
. Erkek 179 51844 108622 431 667
Kosulsuz kendini kabul Kadimn 128 51261  1,27102
) Erkek 179 43247 56409  -1,559 120
KKKO Kadin 128 44403 73454
Tendit Erkek 179 2,3464 97007  -2,562 011
Kadin 128 2,6775  1,29353
. Erkek 179 4,8089 111473 1,245 214
Mucadele
Kadin 128 4,6422 121426
. E 1,074 284
- rkek 179 35777 55873
Kadin 128 3,6598 78158

Cinsiyet degiskenine gore Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algi ortalamasi
erkeklerde (X =4,32), kadinlarda (X =4,44) olarak bulunmustur. Bu sonuca gore
Kosulsuz Kendini Kabul algisinda cinsiyet degiskenine goére anlamli farklilik
bulunmamustir. (t:-1,559;p>0,05). Alt boyutlar incelendiginde Kosullu kendini kabul alt
boyutunda Kadin sporcularin (X =3.75), erkek sporculara (X =3.46) gore daha yuksek
oldugu ve anlamli farklilik olusturmustur. Kosulsuz kendini kabul algist ise cinsiyet
degiskenine gore benzer oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore Sporda Miicadele Ve Tehdit alg1 ortalamasi erkeklerde
(X =3,57), kadinlarda (X =3,65) olarak bulunmamistir. Bu sonuca gore Sporda
Miicadele Ve Tehdit algisinda cinsiyet degiskenine gore algi diizeyi birbirine yakindir.
(t:-1,074;p>0,05). Alt boyutlar incelendiginde tehdit alt boyutunda Kadin sporcularin (
X =2.67), erkek sporculara (X =2.34) gore daha ylksek oldugu ve anlamli farklilik
olusturmustur (p<0.05). Micadele algisi ise cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
belirlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin yas degiskenine gore ANOVA-testi analizi

Post
N X ss Vkay Ktop df Kort F p Hoc
LSD
418-22 yas 59 3,9251 1,12961 Gara 9,034 2 4,517 3,111 ,040 bl/ac
Kosullu b23-25 yas 210 3,4837 1,23873 Gici 441,430 304 1,452
kendini kabul 26 ve iistii yas 38 3,6228 1,12368 Top 450,463 306
Total 307 3,5858 1,21330
418-22 yas 59 52639 1,18126 Gara 1,752 2 876 ,644 526
Kosulsuz b23-25 yas 210 5,1088 1,19294 Gici 413,688 304 1,361
kendini kabul ©26 ve iistii yas 38 5,2820 ,97712 Top 415,440 306
Total 307 5,1601 1,16518
418-22 yas 59 45945 60193 Gara 4,371 2 2,185 5455 ,005 Dbl/a.c
KKK ©23-25 yas 210 4,2963 ,64982 Gici 121,789 304 ,401
€26 ve listii yas 38 4,4524 58170 Top 126,160 306
Total 307 4,3729 ,64210
418-22 yas 59 2,7465 1,04957 Gara 2,593 2 3,296 2,022 0,031 a/b.c
Tehdit 023-25 yas 210 2,4680 1,14891 Gici 385,593 304 1,268
©26 ve iistii yas 38 2,3233 1,11287 Top 388,186 306
Total 307 2,4844 1,12631
418-22 yas 59 4,7525 1,03746 Gara 411 2,205 152 0,859
Miicadele 023-25 yas 210 4,7533 1,19549 Gici 410,102 304 1,349
©26 ve iistii yas 38 4,6421 1,15047 Top 410,513 306
Total 307 4,7394 1,15825
418-22 yas 59 3,7995 59450 Gara 1,087 2 544 2,247 0,019 a/b.c
SMTO 023-25 yas 210 3,4107 ,67661 Gici 132,564 304 ,436
©26 ve iistii yas 38 3,4827 ,66543 Top 133,651 306
Total 307 3,6119 ,66088

Yas degiskenine gore Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algi ortalamasi 18-22
yas (X =4,59), 23-25 yas (X =4,29), 26 yasiistii (X =3,62), olarak bulunmustur. Bu

sonuca gore Kosulsuz Kendini Kabul algisinda yas degiskenine gére anlamli farklilik

bulunmustur. (F:5,455; p<0,05). Kosulsuz Kendini Kabul algisinda 18-25 yas grubu

sporcularin 23-25 ve 26 ve listii yas grubu sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna

ulagilmistir. Alt boyutlar incelendiginde Kosullu kendini kabul alt boyutunda yine 18-25

yas grubu sporcularin 23-25 ve 26 ve iistii yas grubu sporculara gore daha yiiksek oldugu

belirlenirken, kosulsuz kendini kabul algisi ise yas degiskenine gore benzer oldugu

belirlenmistir.

Yas degiskenine gore Sporda Miicadele Ve Tehdit alg1 ortalamasit 18-22 yas (X =

3,79), 23-25 yas (X =3,61), 26 yasiistii (X =3,48), olarak bulunmustur. Bu sonuca gore

Sporda Miicadele ve Tehdit algist yas degiskenine gore anlamli farklilik bulunmustur.
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(F:2,247; p<0,05). Sporda Mucadele Ve Tehdit algisinda 18-25 yas grubu sporcularin 23-
25 ve 26 ve listii yag grubu sporculara gore daha yliksek oldugu sonucuna ulagilmstir.
Alt boyutlar incelendiginde tehdit alt boyutunda yine 18-25 yas grubu sporcularin 23-25
ve 26 ve lstii yas grubu sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenirken, Miicadele

algisi ise yas degiskenine gore benzer oldugu belirlenmemistir.

Tablo 4.5. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin spor yasi degiskenine gore ANOV A-testi analizi

Spor yast N X SS Vkay Ktop df Kort F p POLSgBOC
a1-3 yil 99 3,8897 1,21042 Gara 24,582 3 8,194 5,830 0,001 a,b/cd
Kosullu b3-5y1l 71 3,7617 1,01245 Gigi 425,882 303 1,406
kendini kabul 5-10y1l 118 3,2747 1,28788 Top 450,463 306
a1 yal + 19 3,2763 ,95705
Total 307 3,5858 1,21330
a1-3 yil 99 50649 1,25643 Gara 23,145 3 7,715 5,959 0,001 a,c/b.d
Kosulsuz b3-5y1l 71 4,8632 1,06123 Gigi 392,294 303 1,295
kendini kabul °5-10y1l 118 5,4867 1,10975 Top 415,440 306
a1 yal + 19 4,7368 ,90258
Total 307 5,1601 1,16518
a1-3 y1l 99 4,4773 64731 Gara 3,896 3 1,299 3,218 0,023 a,b,c/d
b3-5y1l 71 4,3125 ,49335 Gigi 122,264 303 ,404
KKKO °5-10y1l 118 4,3807 ,71181 Top 126,160 306
a1 yil + 19 4,0066 ,52085
Total 307 4,3729 64210
a1-3 yil 99 2,7114 1,25986 Gara 10,124 3 3,375 2,705 ,046 a,b/cd
b3-5y1l 71 2,6165 ,97130 Gigi 378,061 303 1,248
Tehdit 5-10y1l 118 2,4628 1,10299 Top 388,186 306
a1 yil + 19 2,2857 1,01429
Total 307 2,4844 1,12631
a1-3 yil 99 4,6323 1,16118 Gara 3,316 3 1,105 ,822 ,482
b3-5y1l 71 4,7944 1,30185 Gigi 407,197 303 1,344

Miicadele °5-10y1l 118 4,8322 1,05861 Top 410,513 306
d1yil+ 19 45158 1,18568

Total 307 4,7394 1,15825
-3 yil 99 3,6719 ,64994 Gara 746 3 249 567 ,637
b3-5y1l 71 3,6286 ,74683 Gici 132,905 303 ,439
SMTO 5-10y1l 118 3,5590 ,61662 Top 133,651 306
1yl + 19 3,5662 66580
Total 307 3,6119 ,66088

Spor yasi degiskenine gore Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul genel algi
ortalamasi 1-3 y1l (X =4,47), 3-5 y1l (X =4,31), 5-10 y11 (X =4,38), 11 y1l ve lstii (X =
4,00), olarak bulunmustur. Bu sonuca gore Kosulsuz Kendini Kabul algisinda spor yasi
degiskenine gore anlamli farklilik bulunmustur. (F:3,218; p<0,05). Kosullu Kendini
Kabul genel algisinda 1-3, 3-5 ve 5-10 yil spor yas1 olan sporcularin 11 ve (stu spor yast

olan sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Alt boyutlar
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incelendiginde Kosullu kendini kabul alt boyutunda 5-10 ve 11 yil ve iistii spor yasi olan
sporcularin 1-3 ve 3-5 yil spor yasi olan sporcularin gOre daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Kosulsuz kendini kabul algisi ise 1-3 ve 5-10 y1l spor yas1 olan sporcularin
daha yiiksek kosulsuz alg1 diizeyine sahiptir.

Spor yas1 degiskenine gore Sporda Miicadele ve Tehdit algi ortalamasi 1-3 yil (
X =3,67), 3-5 y1l (X =3,62), 5-10 y1l (X =3,55) ve 11 yil ve Ustl (X =3,56) olarak
bulunmustur. Bu sonuca gore Sporda Miicadele ve Tehdit algis1 yas degiskenine gore
anlamli farklilik bulunmamustir. (F:0,567; p>0,05). Sporda Miicadele Ve Tehdit algisinda
yas grubarinin Sporda Miicadele ve Tehdit alg1 diizeylerinin benzer oldugu sonucuna
ulagilmistir. Alt boyutlar incelendiginde tehdit alt boyutunda yine 1-3 ve 11 yil ve lsti
spor yasi olan sporcularin 3-5 ve 5-10 yil spor yasi olan sporculara gore daha yuksek
oldugu belirlenirken, Miicadele algis1 ise spor yasi degiskenine gore benzer oldugu

farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.6. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin spor tiirii degiskenine gore t-testi analizi

Spor tard N X SS t p
Bireysel
Kosullu kendini kabul Sporlar
Takim Sporlari 146 3,5696 1,26013
Bireysel

161 3,6004 1,17298 1,222 ,125

Kosulsuz kendini 161 5,2626 ,97375 1,624 ,035
kabul Sporlar
Takim Sporlari 146 5,0470 1,33950
Bireysel
KKKO Sporlar 161 4,4315 ,59089 1,684 ,033
Takim Sporlari 146 4,2083 ,69050
Bireysel
Tehdit Sporlar 161 2,4712 1,06112 -,216 ,829
Takim Sporlari 146 2,4990 1,19761
. Bireysel 161 47280  1,02970 182 856
Miicadele Sporlar
Takim Sporlari 146 4,7521 1,28874
Bireysel
SMTE Sporlar 161 3,5996 ,63406 -,344 ,731
Takim Sporlari 146 3,6255 ,69119

Spor tiirli degiskenine gére Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algi ortalamast
bireysel sporlarda (X =4,43), takim sporlarinda (X =4,20) olarak bulunmustur. Bu

sonuca gore Kosulsuz Kendini Kabul algisinda spor tiirii degiskenine gore anlaml
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farklilik bulunmustur. (t:1,684; p<0,05). Bireysel bransi sporcularin Kosulsuz Kendini
Kabul algisinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Alt boyutlar incelendiginde
Kosullu kendini kabul anlamli farklilik belirlenmezken, Kosulsuz kendini kabul algisi ise
yine bireysel spor bransina sahip sporcularin Kosulsuz kendini kabul algis1 diizeyine
sahip oldugu belirlenmistir.

Spor tirl degiskenine gore Sporda Miicadele Ve Tehdit alg1 ortalamasi bireysel
sporlarda (X =3,59), takim sporlarinda ( X =3,62) olarak bulunmamuistir. Bu sonuca gore
Sporda Miicadele Ve Tehdit algisinda spor turi degiskenine gore algt diizeyi birbirine
yakindir. (t:-0,344;p>0,05). Alt boyutlar incelendiginde benzer sekilde tehdit ve
mucadele algis1 ise spor tird degiskenine gore anlamli farklilik belirlenmemistir
(p>0.05).

Tablo 4.7. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin Milli Sporcu Olma Durumu Degiskenine Gore t-testi analizi

Milli
Sporculuk N X ss t p
Durumu
4P Evet 35 3,6143 1,20960 2,148 ,022
Kosullu kendini kabul Hayr 272 3,3643  1,23687
Kosulsuz kendini Evet 35 5,2041 ,93504 237 ,813
kabul Hayir 272 5,1544 1,19290
.. Evet 35 4,2842 ,61202 -,868 ,286
KKKO Hayir 272 4,3843 ,64606
Tehdit Evet 35 2,1857  1,07297 -2,109 ,028
Hayir 272 2,5100 1,13235
Miicadele Evet 35 4,8800  1,30987 2,322 ,018
Hayir 272 4,3471 1,13975
.. Evet 35 3,6829 ,59192 -1,228 ,020
SMTO Hayir 272 3,2285 ,66842

Milli sporcu olma durumu degiskenine gore Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul
algi ortalamast Milli sporcularda (X =4,28), diger sporcularda (X =4,38) olarak
bulunmustur. Bu sonuca gore Kosulsuz Kendini Kabul algisinda milli sporcu olma
durumu degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir. (t:-0,868; p>0,05). Alt boyutlar
incelendiginde Kosullu kendini kabul alt boyutunda milli sporcularin KKK algilarinin
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenirken, Kosulsuz kendini kabul algis1 ise

anlamli bir farklilik belirlenememistir.
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Milli sporcu olma durumu degiskenine gore Sporda Miicadele Ve Tehdit algi
ortalamas1 milli sporcularda (X =3,68), diger sporcularda (X =3,22) olarak bulunmustur.
Bu sonuca gore Sporda Miicadele Ve Tehdit algisinda milli sporcu olma durumu anlamli
diizeyde yiiksek ve farklilik gostermistir. (t:-1,228; p<0,05). Alt boyutlar incelendiginde
Tehdit algisinda diger sporcularin alg1 diizeyi daha yiiksek goriiliirken. miicadele algisi
ise milli sporcularin miicadele algis1 anlamli diizeyde yliksek ve farklilik géstermistir
(p<0.05).

Tablo 4.8. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin Yarigma kategorisi Degiskenine Gore t-testi analizi

Yarigsma
. N X ss t p
Kategorisi
. Gencler 172 3,6991  1,23085 2,555 ,025
Kosullu kendini kabul
Buyukler 135  3,4414  1,17935
Kosulsuz kendini Gencler 172  5,1254  1,07453 -,588 957
kabul Buyukler 135 5,2042  1,27412
.. Gencler 172 4,5123 ,60174 2,113 ,046
KKKO
Buyukler 135  4,1228 ,68913
. Gencler 172 2,6739  1,12225 2,576 ,016
Tehdit
Buyukler 135 2,3704  1,12530
. Gencler 172 4,3872  1,13181 -2,616 ,015
Miicadele
Buyukler 135 47785 119254
.. Gencler 172 3,7806 ,63447 2,065 ,020
SMTO
Buyukler 135  3,4244 ,68552

Yarigsma kategorisi degiskenine gore Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algi
ortalamasi gencler kategorisi sporcularinda (X =4,51), Biyukler kategorisi sporcularinda
(X =4,12) olarak bulunmustur. Bu sonuca gore Kosulsuz Kendini Kabul algisinda
yarigma kategorisi degiskenine gére anlamli farklilik bulunmustur. (t:2,113; p<0,05). Alt
boyutlar incelendiginde Kosullu kendini kabul alt boyutunda gencler kategorisi
sporcularin KKK algilarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenirken, Kosulsuz
kendini kabul algisi ise anlamli bir farklilik belirlenememistir.

Yarigma kategorisi olma durumu degiskenine gore Sporda Miicadele Ve Tehdit
algt ortalamast gengler kategorisi sporcularinda (X =3,78), buyukler Kkategorisi
sporcularinda (X =3,42) olarak bulunmustur. Bu sonuca gére Sporda Miicadele Ve

Tehdit algisinda Gengler kategorisi sporculart anlamli diizeyde yliksek ve farklilik
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gostermistir. (t:2,065; p<0,05). Alt boyutlar incelendiginde Tehdit algisinda gencler
kategorisi sporcularin algi diizeyi daha yiiksek goriiliirken, mlicadele algisi ise blyukler

kategorisi sporcularin miicadele algis1 anlamli diizeyde yiiksek ve farklilik géstermistir
(p<0.05).

Tablo 4.9. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul ve Sporda Miicadele Ve Tehdit
Diizeylerinin brans Degiskenine Gore Kruskal Wallis -testi analizi

Brang N Sort Kruskal Wallis p
Kosullu kendini kabul Bilekgtiresi 4 207,50
Kickboks 16 196,69
Dart 3 192,50
Basketbol 12 188,17
Boks 16 185,34
Giires 6 176,25
Fitness 14 174,82
Voleybhol 32 174,58
Tekvando 12 173,96
Tenis 10 171,90
Bodybulding 4 169,50
Masatenisi 8 165,13
Utbol 63 158,29
Yiizme 13 157,92
Dagcilik 3 155,00 47,517 ,003
Atletizim 20 140,80
Hentbol 19 138,47
Badminton 10 116,30
Judo 8 114,38
Kayak 4 107,00
Binicilik 12 101,50
Karete 4 66,50
Cimhokeyi 6 57,50
Muaytai 4 50,75
Okculuk 4 32,00
Kosulsuz kendini kabul Dagcilik 3 289,00
Muaytai 4 260,50
Karete 4 228,00
Okguluk 4 228,00
Badminton 10 223,60
Giires 6 193,25
Kickboks 16 192,81
Judo 8 183,38
Bilekgiiresi 4 176,50
Boks 16 167,19
Hentbol 19 165,97
Tenis 10 163,70
Tekvando 12 161,13
Masatenisi 8 157,50
Yiizme 13 155,54 53,673 ,000
FUtbol 63 149,22
Cimhokeyi 6 144,75
Binicilik 12 142,00
Atletizim 20 130,50
Voleybol 32 125,67
Fitness 14 122,50
Bodybulding 4 93,50
Dart 3 93,50
Basketbol 12 88,50
Kayak 4 43,50
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Brang N Sort Kruskal Wallis p
KKKO Dagcilik 3 279,00
Bilekgiiresi 4 241,50
Kickboks 16 231,06
Giires 6 207,42
Tenis 10 193,10
Boks 16 184,75
Tekvando 12 181,67
Badminton 10 168,20
Yizme 13 165,85
Dart 3 163,00
Fitness 14 162,21
Judo 8 150,25
Utbol 63 146,34
Voleybol 32 146,14
Bodybulding 4 145,50 54,035 ,000
Basketbol 12 144,33
Hentbol 19 143,13
Muaytai 4 134,50
Atletizim 20 130,10
Masatenisi 8 129,25
Binicilik 12 110,50
Karete 4 105,00
Okguluk 4 72,00
Cimhokeyi 6 66,50
Kayak 4 32,50
Tehdit Masatenisi 8 260,63
Judo 8 227,63
Basketbol 12 204,83
Tekvando 12 192,96
Tenis 10 189,60
Boks 16 179,84
Voleybhol 32 175,58
Atletizim 20 169,28
Bilekgiiresi 4 168,00
Kayak 4 168,00
Kickboks 16 165,00
Futbol 63 158,17
Glires 6 150,83
Fitness 14 144,43
Yizme 13 137,31 80,912 ,000
Badminton 10 132,10
Hentbol 19 131,11
Bodybulding 4 96,50
Dart 3 96,50
Okeuluk 4 77,50
Cimhokeyi 6 63,00
Karete 4 61,00
Binicilik 12 47,17
Muaytai 4 32,00
Dagcilik 3 15,50
Miicadele Bilekgiiresi 4 276,00
Dart 3 276,00
Karete 4 276,00
Basketbol 12 240,83
Muaytai 4 240,25
Binicilik 12 210,33
Okguluk 4 204,50
Hentbol 19 195,42
Kickboks 16 175,31
Yizme 13 162,58
Giires 6 156,92
Badminton 10 155,90
Futbol 63 148,02
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Brang N Sort Kruskal Wallis p

Voleybhol 32 144,11
Masatenisi 8 142,13 78,775 ,000
Cimhokeyi 6 141,00
Boks 16 128,63
Tenis 10 128,00
Tekvando 12 118,67
Atletizim 20 114,28
Judo 8 113,25
Fitness 14 111,07
Bodybulding 4 48,00
Kayak 4 48,00
Dagcilik 3 35,00
SMTO Bilekgiiresi 4 276,00
Dart 3 276,00
Karete 4 276,00
Basketbol 12 240,83
Muaytai 4 240,25
Binicilik 12 210,33
Okeuluk 4 204,50
Hentbol 19 195,42
Kickboks 16 175,31
Yiuzme 13 162,58
Giires 6 156,92
Badminton 10 155,90
Futbol 63 148,02
Voleybol 32 144,11
Masatenisi 8 142,13 71,081 ,000
Cimhokeyi 6 141,00
Boks 16 128,63
Tenis 10 128,00
Tekvando 12 118,67
Atletizim 20 114,28
Judo 8 113,25
Fitness 14 111,07
Bodybulding 4 48,00
Kayak 4 48,00
Dagcilik 3 35,00

Brans kategorisi degiskenine gore Sporcularda genel Kosulsuz Kendini Kabul algi
ortalamasi gore anlamli farklilik bulunmustur. (x%:54,035; p<0,05). Kosullu kendini kabul
alt boyutunda Bilekgiiresi, Kickboks, Dart, Basketbol, Boks, Giires, Fitness, Voleybol,
Tekvando, Tenis barnglarinda ilgilenen sporcularin kosullu kendi kabul algilari daha
yiiksek bulunmustur. Kosulsuz kendini kabul alt boyutunda ise, Dagcilik, Muaytai,
Karete, Okg¢uluk, Badminton, Giires Kickboks, Judo, branslarinda Kosulsuz kendini
kabul algilarin1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Brang kategorisi degiskenine gore Sporcularda Sporda Miicadele ve Tehdit algi
diizeyi ortalamasi gére anlamh farklilik bulunmustur. (x%71,081; p<0,05). Miicadele
boyutunda, basketbol, bilekgiiresi, ¢cimhokeyi, dart, giires, hentbol, karete, kickboks,
masatenisi, muaytai, ok¢uluk spor bransi sporculari, miicadele algilarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Tehdit boyutunda, basketbol, judo, masatenisi, tekvando, tenis,

voleybol spor bransi sporculari, tehdit algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algisi ile Sporda Miicadele Ve Tehdit
algilar1 aras1 korelasyon analizi

Kosullu kendini Kosulsuz kendini

kabul kabul KKKO
r ,496™ -,303™ ,104™
Tehdit p ,000 ,000 ,001
N 307 307 307
r -,231™ ,449™ ,189™
Miicadele p ,000 ,000 ,001
N 307 307 307
r 221" ,135" ,330™
SMTO p ,000 ,018 ,000
N 307 307 307

Arastirmaya katilan Sporcularda Sporda Miicadele Ve Tehdit algilart Kosulsuz
Kendini Kabul algisi ile arasi pozitif yonlii orta diizeyli bir iligki belirlenmistir (r:0,330;
p<0,001)

Aragtirmaya katilan Sporcularin tehdit algilart ile Kosulsuz Kendini Kabul algist
ile aras1 pozitif yonlii orta diizeyli bir iligki belirlenmistir (r:0,194; p<0,01)

Arastirmaya katilan Sporcularin Miicadele algilar ile Kosulsuz Kendini Kabul

algist ile aras1 pozitif yonlii orta diizeyli bir iliski belirlenmistir (r:0,189; p<0,01)

Tablo 4.11. Sporcularda Kosulsuz Kendini Kabul algisinin Sporda Miicadele Ve Tehdit
algina regresyon etki analizi

R R? Duz.R? F p B Shata t p
1 ,330% 109 ,106 37,389 0,000 Sabit 3,213 ,193 16,668 ,000
smMTO 0,321 ,053 6,114 ,000

a. Predictors: (Constant), SMTO

Tablo 4.11°de sporcularin KKK ile SMT algilar1 arasinda ragrasyon analizi
verilmistir. Bu tabloya gore olusturulan modelde KKA algis1 SMT algisina arasinda 0,330
diizeyinde pozitif yonlii bir iligki belirlenmistir (R:0,330), Bu iliski SMT algisina %10,9
etki etmektedir. Arastirmaya katilan Sporcularda Sporda Miicadele ve Tehdit dlgegi
Kosulsuz Kendini Kabul 6lgegini %33.0 oraninda agiklamaktadir. Bu sonuglar t testi
sonuglarina istatistiki anlamli olarak bulunmustur. (F:37,389: p<0,05). KKK algisinin bir
birim artis1 SMT algisin1 3.213 birim artirmaktadir. Bu sonuglara gére Model formulu;

ykkk=3.213+0.321x olarak bulunmustur.
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5. SONUC ve TARTISMA

5.1. Sporcularin Kosulsuz kendini kabul algilarina iliskin sonuclar

Sporcularin Genel kendini kabul ortalamasi (4,37)’nde Kosullu kendini kabul
ortalamast (3,58), Kosulsuz kendini kabul ortalamasi (5,16) olarak bulunmustur. Bu
sonuclara gore sporcularin kosul kendini kabul diizeyinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore kadin ve erkeklerin genel KKK algi dlizeylerinin benzer
oldugu belirlenmistir. Alanyazin incelendiginde bazi ¢aligmalarda cinsiyetin kosulsuz
kendini kabule etkisinin olmadigi bulunmus (Mangir ve Kandemir, 1993) olsa da bazi
calismalar da ise kadin 6grencilerin kendini kabul diizeyi, erkek 6grencilerin kendilerini
kabul diizeyinden yiiksek ¢ikmuistir (Kuyumcu ve Rohner, 2018, Gokgakan 1992; Ceyhan
ve Ceyhan, 2011). Bizim ¢alismamizda ise katilimcilarin kosulsuz kendini kabulleri ile
cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0.05).

Yas degiskenine gore Sporcularda Genel KKK genel algi ortalamasi sonuca
gore 18-25 ve 26 ve istii yas grubu sporcularin 23-25 yas grubuna gore daha yuksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Kosullu kendini kabul alt boyutunda yine 18-25 ve 26 ve
listii yas grubu sporcularin 23-25 yas grubuna gore daha yiliksek oldugu sonucuna
ulagilmigken, kosulsuz kendini kabul algisinda ise yas degiskenine gore benzer oldugu
belirlenmigtir. Bizim ¢alismamiz da Kosulsuz kendini kabuliin 21 yas ve altinda olan
katilimcilarda diisiik bulunmasi bu bulgularla iliskilendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Genel degerlendirme yapilacak olursak genc ve ileri yas grubu sporcular kosullu
olarak kendini kabul ettigi sonucuna ulasilmistir. Bu gruptaki sporcularin disaridan gelen,
motivasyonel goriisler, begeni, degerli gorme, basarili gérme, olumlu elestiri gibi goriisler
geng ve ileri yas sporculart olumlu etki yaptigi sonucuna ulasilmigtir. Akinca (2020)
caligmasinda 21 yas ve altinda olan katilimcilarin Kosulsuz Kendi Kabul alt boyut toplam
puan ortalamasit 22 yas ve iizeri olan katilimcilara gore anlamli bir sekilde diisiik
bulunmustur. Bu bulgu calismamizla benzerlik gdsterimistir. Ayrica Akinca (2020)
calismasinda 21 yas ve altinda ve 22 yas ve iistii olan katilimcilarin Kosullu Kendini
Kabul alt boyutu toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik

olusmadigi1 bulgusunda ¢alismamizla benzerlik géstermistir.
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Kiligg1, (1981) kendini kabul algisi demografik o6zelliklere gore degisimini
inceledigi ¢alismasinda yas degiskeni kendini kabul dizeyinde anlamli bir farklilik
olusturmadigi saptanmistir. Bu alanda yapilan literatiir taramasinda yas ile kosulsuz
kendini kabul aglisina iliskisine baskaca bir ¢alisma belirlenmemistir.

Spor yas1 degiskenine gore sporcularin genel KKK genel algilarinda 1-3, 3-5 ve
5-10 y1l spor yas1 olan sporcularin Kosullu kendini kabul algilar1 diger yas gruplarina
gbre daha yiiksek olarak belirlenmistir. Bu sonu¢ yine geng¢ sporcularin miisabaka
esnasinda, basarili olamama, hata yapmama, begenilmeme, degerli goriilmeme,
baskalariyla kiyaslanma, olumsuz elestiri alma algilar, daha tecriibeli sporculara gore
daha yuksek belirlenmistir. Kosulsuz kendini kabul algisi ise 5-10 ve 11 yil spor yas1 olan
sporcularin hedeflerine ulagamama, olumsuz geri bildirim alma, hata yapabilecegi
diisiincelerinin altinda kalkabilecegini kendini degerli hissettigi, basarabilecek giligte
oldugunu algis1 daha yiiksek kosulsuz algi diizeyine sahiptir. Bu bulgulara yonelik alan
taramasinda yapilan calismalarda yas ile iligskilendirildigi yas ile benzer sonuglar
bulunmustur. Gen¢ sporcularin kosullu kendini kabul algis1 yiiksekken, ileri yas
sporculariin kosulsuz kabul algilarinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Akinca,
2020; Kiligg1, 1981; Kan, 2018).

Spor tiirli degiskenine goére Sporcularda genel KKK genel algi ortalamasi
sonuglaria gore bireysel bransli sporcularin Kosulsuz Kendini Kabul algisinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireysel sporlarda sporcu miisabaka yaptigi hata ve
olumsuzluklart kabul eder ve miicadelesinide yine kendi performans: ve g¢abasiyla
kazanabilecegi duygusu daha yiiksek oldugu sonucu ¢ikarilmigtir.  Bu sonugla
iliskilendirebilecek literatiirde calisma belirlenmemistir.

Milli sporcu olma durumu degiskenine gore genel KKK genel algisinda anlaml
farklilik bulunmamistir. Kosullu kendini kabul alt boyutunda ise milli sporcularin kosullu
kendini kabul algilarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenirken, Kosulsuz
kendini kabul algist ise anlamli bir farklilik belirlenememistir. Bu sonuca gére milli
sporcularin kendileri takdir edilmesi, degerli goriilmesi, basarili goriilme, olumlu elestiri
alma gibi duygusal algilar1 daha ytiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Yarigsma turi kategorisi degiskenine gore sporcularin genel KKK genel algisi
anlamli farklilik bulunmustur. Gengler kategorisi sporculari kosullu kendini kabul

algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenirken, kosulsuz kendini kabul algis1 ise anlaml1 bir
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farklilik  belirlenememistir. Gengler kategorisinde sporcularin disaridan gelen,
motivasyon goriisler, begeni, degerli gorme, basarili gérme, olumlu elestiri gibi goriisler
Biiytikler kategorisindeki sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir
Bransg kategorisi degiskenine gore sporcularda KKK genel algi ortalamasi gore
anlamli farklilik bulunmustur. Kosullu kendini kabul alt boyutunda basketbol,
bilekgliresi, boks, dart, fitness, glires, kickboks, tekvando, tenis, voleybolspor
branslarinda ilgilenen sporcularin kosullu kendi kabul algilar1 daha yiiksek bulunmustur.
Kosulsuz kendini kabul alt boyutunda ise, atletizm, badminton, bilekgiiresi, binicilik,
boks, dagcilik, futbol, giires, hentbol, judo, karete, kickboks, muaytai, okguluk, yiizme

spor banglarinda Kosulsuz kendini kabul algilarin1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

5.2. Sporcularin Miicadele ve Tehdit Algilarin Iliskin Sonuclar

Arastirmaya katilan sporcularin SMT genel algi puanlarin ortalamasi (3,60) olarak
bulunmustur. Tehdit alg1 diizeyi ortalamasi (2,48), mucadele algi diizeyi ortalamasi (4,73)
olarak bulunmustur. Bu sonucta sporcularin miicadele algilar1 tehdit algilarindan daha
yiiksek diizeyde bulunmustur.

Tiirky1lmaz (2019) Futbolcular zihinsel dayaniklilig1 ve miicadele ve tehdit algis1
lizerine yaptig1 ¢alisma bulgularinda, futbolcularin miicadele algisi puanlari (4.83), tehdit
algis1 puanlari ise (2.82) bulunmustur. Bagka bir deyisle, futbolcularin miicadele algist
puanlar1 tehdit algist puanlarindan daha yiiksek bulunmustur. Bu sonu¢ calisma
bulgularimizla paralellik gostermistir.

Cinsiyet degiskenine gore SMT genel alg1 diizeyi ve miicadele diizeyi benzer
oldugu farklilik olusturmadigi sonucuna ulagilirken, Tehdit alt boyutunda Kadin
sporcularin tehdit algilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak
sporcularin miicadele duygular1 benzerlik gosterirken, kadinlarin tehdit algilar1 daha
yiiksek diizeydedir. Kadin sporcularin, yanlis anlasilma endisesi, olumsuz izlenim
birakma, hata yapma korkusu gibi etkenler kadin sporcularda tehdit algisinin daha yiiksek
diizeyde oldugunu belirlenmistir.

Yas degiskenine gore SMT genel algilarini yas degiskenine gore anlamli farklilik
belirlenmezken, tehdit algisinda 18-22 yas grubu sporcularin tehdit algilart diger yas

gruplarina gore yliksek bulunmustur. Geng sporcularin disaridan gelecek olumlu ve
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olumlu goriislerden daha fazla etkilendigi ve kendine yapilabilecek olumsuz davranis ve
fikirlerden daha fazla etkilenebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Spor yasi degiskenine gore Sporda Miicadele algisinda yas gruplarina gore
farklilik olusturmadigi benzer oldugu sonucuna ulasilirken 1-3 ve 3-5 yil ve {istii spor yast
olan sporcularin tehdit algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yine genc
sporcularin disaridan gelecek olumlu ve olumlu goriislerden daha fazla etkilendigi ve
kendine yapilabilecek olumsuz davranis ve fikirlerden daha fazla etkilenebilecegi
sonucuna ulasilmistir. Bu sonucu destekleyen ve karsit sonuglarin alindigi literatlirde
herhangi caligmaya rastlanmamustir. Fakat gen¢ sporcularin tehdit algilarin yiiksek
oldugu bu tehdit algilarinin zamanla iistesinden geldikleri ve miicadeleye doniisecegi
goriistine sahipsiz. Clinki ileri yas ilerledikge miicadele duygularin gelistigi ¢alisma
bulgularimizla belirlenmistir.

Spor tiirii degiskenine gore SMT genel algi, Micadela ve Tehdit alg1 diizeyi
anlamli farklilbik belirlenmemistir. Sporcular tehdit ve miicadele takim olarak
ustlendiklerinden bu algilar1 da benzer olarak goriilmiistiir.

Erman, Turhan ve Sar1 (2023) zihinsel antremanlarin SMTO etkisini belirlemeye
calistigi arastirmada SMTO alg1 puanlari spor tiirii degiskenine gore farklilik
belirlememistir. Sporcularin bireysel veya takim sporcusu olmasi zihinsel antrenman
duzeylerinde ve sporda miicadele ve tehdit algilarini iizerinde etkisini bulmamustir.
Erdogan ve Giilsen (2020), yaptig1 ¢alismada da brans degiskenine gére SMTO arasinda
anlamli bir farklillk belirlememistir. Yine Can ve Kacay (2016), Benzer sonuglar
bulmustur. Bu ¢alismalar mevcut arastirmamizin bulgular ile paralellik gostermektedir.
Literatiirde ¢calisma bulgularimiz1 desteklemeyen arastirmalar da bulunmaktadir. Celik ve
Gilingor (2020), bireysel sporlarla ilgilenen erkek katilimcilarin 6z karar vermede daha
Ozgiir oldugunu belirlemistir. Tirkyillmaz ve Altintas (2020), yaptig1 calisma takim
sporlarinda futbol sporcularinin miicadele algilarin, tehdit algilarina kiyasla daha yiiksek
oldugunu belirlemistir.

Milli sporcu olma durumu degigskenine gére Sporda Miicadele Ve Tehdit algi
dizeylerinde anlaml farklilik gostermistir. Tehdit algisinda diger sporcularin algi diizeyi
daha yiiksek gorulirken. Miicadale algisi ise milli sporcularin miicadele algis1 anlamli
diizeyde yiiksek ve farklilik gostermistir (p<<0.05). Milli sporcularin, basarili olma,

madalya ve 0diil kazanma, beceri ve yeteneklerin gosterebilme duygulari daha yiiksek
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diizeyde bulunmustur. Erdogan ve Gililsen (2020) yaptig1 arastirmada, sporcularin milli
olup olmama durumlar1 beceriler ve zihinsel algilarinda ve milli sporcular lehine anlamli
bir sekilde yiiksek bulmustur. Tiirkyilmaz ve Altintag’in (2020) calismasinda sporu daha
cok miicadele olarak algilanan Tiirkiye Siiper Ligi’'nde oynayan profesyonel
futbolculardan olustugu goriilmektedir. Keskin ve ark. (2020). Arastirmasinda milli
olmayan sporcularin tehdit algilarinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Cilinkii kaginma
goriildiigli durumlarda, tehdit algisinin artacagi varsayilmaktadir (Jones ve digerleri,
2009).

Sar (2021) yaptig1 arastirmada SMT o0lgegi diizey ortalamalarinda ise “Milli
Sporcu Olup/Olmamasina” gore anlamli bir fark saptanmistir. “Miicadele” alt boyutudur.
Sporcularin, milli miisabakalarda miicadelenin iist diizeyde olmasindan dolay1 miicadele
olgusuna kars1 tutumlari, milli olmayanlara gére anlamli olarak farklilagmistir.

Yarigma kategorisi degiskenine gére SMT algi ortalamasi sonuca gore milli
sporcu olma durumu anlamli diizeyde yiiksek ve farklilik gostermistir. Tehdit algisinda
gencler kategorisi sporcularin alg1 diizeyi daha yiiksek goriiliirken, miicadele algis1 ise
blyukler kategorisi sporcularin miicadele algisi anlamh diizeyde yiiksek ve farklilik
gostermistir. Geng kategorisi sporcularin yanlis seyler sdyleme veya izlenim birakma,
baskalariin fikir ve diisiinceleri sporcular {lizerinde tehdit unsuru olarak goriilmiistiir.
Buyukler ise tehdit algisinda ¢ok miicadele algilarmin yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir. Biiylikler kategorisi sporcular1 basarisizlik deneyimi yagamama, ddiiller
kazanma, c¢aba gdsterme, gorevi basariyla tamamlama, becerilerini test etme imkani
saglam1 nedeniyle miicadele algilar1 daha yiiksek olarak belirlenmistir.

Brang kategorisi degiskenine gore Sporcularda Sporda Miicadele ve Tehdit algi
diizeyi ortalamasi gore anlamli farklilik bulunmustur. Miicadele boyutunda, basketbol,
bilekgiiresi, ¢imhokeyi, dart, giires, hentbol, karete, kickboks, masatenisi, muaytai,
okculuk spor bransi sporculari, miicadele algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Tehdit boyutunda, basketbol, judo, masatenisi, tekvando, tenis, voleybol spor bransi

sporculari, tehdit algilarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5.3. Sporcularin Kendine Kabul ve Miicadele-Tehdit Iliskine Dair Sonuclar

Arastirmaya katilan Sporcularda SMT genel algilar1 Kosulsuz Kendini Kabul
algis1 ile arasi pozitif yonlii orta diizeyli bir iligski belirlenmistir. Arastirmaya katilan
Sporcularin tehdit algilart ile Kosulsuz Kendini Kabul algisi ile arasi pozitif yonlii orta
diizeyli bir iliski belirlenmistir. Arastirmaya katilan Sporcularin Miicadele algilar ile
Kosulsuz Kendini Kabul algisi ile aras1 pozitif yonlii orta diizeyli bir iliski belirlenmistir.
Aragtirmaya katilan Sporcularda Sporda Miicadele ve Tehdit 6l¢egi Kosulsuz Kendini
Kabul o6lgegini %33.0 oraninda agiklamaktadir. Yine SMT algis1 KKK algisint %10,6
diizeyinde etkiledigi belirlenmistir.

Literatiirde Kosullu tehdit algis1 ile miicadele ve tehdit algis1 konularinda ayr1 ayri
calismalar yer almasina ragmen bu iki kavramin spor ortaminda birlikte ele alindigi
caligsmalara rastlanilmamustir.

Literatiirdeki ¢aligmalarda, zihinsel dayaniklilik ile miicadele kaygist arasindaki
pozitif iliski, zihinsel dayanikliligin kavramsal tanimlar1 ile tutarhidir. Mental
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularin temel bir 6zelligi, bu sporcularin miicadele kaygisi
gibi olumsuz duygularla bas etme yetenegine sahip olduklarini iddia etmeleridir
(Thelwell ve ark., 2005).

Bu sonuglar onceki ¢aligmalarin bulgulariyla da paralellik gostermektedir
(Gucciardi ve Jones, 2012.). Tiirkyillmaz (2019) yaptig1 ¢alismada 6zellikle sporcularin
Ozgiivenlerinin ve puanlarinin yiiksek oldugunu gostermistir. Yani miicadele gerektiren
zor durumlarda hedefe ulasma yeteneklerine inanan, rakiplerinden daha iyi oldugunu
diistinen, sorumluluk alan, konsantre olan ve miicadele eden futbolcularin miicadele alt

boyut puanlarinin da yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. .

Tiirky1lmaz (2019) Sporda, 6z yeterliligi ve algilanan kontrol diizeyi yliksek olan
ve yaklasma hedeflerini benimseyen futbolcular, rekabet ortamin1 miicadele edilecek bir
durum olarak goriirken, 6z yeterliligi diisiik, kontrol algis1 diisiik ve daha spesifik
kaginma hedefleri olan futbolcular, rekabet ortamini miicadele edilecek bir durum, tehdit
olarak algilamaktadir. Ote yandan, kendine giiven ve kontrol alt boyutlarmin tehdit alt
boyutunun olumsuz belirleyicileri oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore 6zgiiveni diisiik,
miisabakada kontroliinii saglayamayan, konsantre olamayan oyuncularin mevcut durumu

tehdit olarak algiladiklarini syleyebiliriz.
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Sonug olarak arastirmaya katilan sporcularin kosulsuz kendilerini kabul algilarini
yiiksek oldugu belirlenmistir. Fakat 6zellikle gen¢ sporcularin kosullu kendini kabul
diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum o6zellikle geng¢ sporcularin
motivasyon eksikliginden kaynaklandig1 belirlenmistir. Geng sporcularin dis etkenlerin
oldukea fazla etkilendigini, 6zgiiven eksikleri yasadiklari, basarilarinin takdir edilmedigi,
hata yapmaktan korktuklari, kendini degerli hissetmedikleri, Yyoneticilerinden
motivasyonel olumlu ifadeler bekledikleri belirlenmistir. Biiyiik kategorilerinde ise
kosulsuz kendini kasul diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Biyuk sporcular
hatalarin1 kabul edip iistiine gitmede ve kendini degerli goriip basarili olabilecegi

diistincesine sahipler.

Miicadele ve tehdit algilarinda tiim sporcularin miicadele algilarinin benzer
oldugu goriiliirken geng sporcularin tehdit algilarinin daha giiglii oldugu belirlenmistir.
Geng sporcular kendine karsi yapilan olumsuz davranis ve ifadelerden daha fazla
etkilendigi, yanlis bir hareket yapmama endisesi yasadiklar1 bunun kendini
endiselendirdigi belirlenmistir. Geng sporcular yasamlarin disardan gelecek olumsuz
elestri ve yorumlardan ¢ok fazla etkilendigi belirlenmistir. Miicade ruhu ile Kosullu
kendini kabul arasinda negatif, Tehdit algis1 ile kosullu kendini kabul arasinda pozitif bir

iliski belirlenmistir.
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6. ONERILER

Bu calisma sonuglarma gore ozellikle geng sporculara iligkin su Onerilerde
bulunabilinir.

Geng sporcular antreman ve miisabaka anlarinda asir1 tedirgin ve huzursuz
olduklarinda egiticileri tarafinda miisabaka aninda nelerle karsilasabilecegi anlatilmasi,
sporcunun algiladig1 tehditlerden nasil basagikacagi, bunu basarmak i¢in 6zgiiveninin
yeterli olacagina iliskin motivasyonel goriisme yapilmasi onerilmektedir.

Sporcularin sahip oldugu olumlu ve olumsuz taraflartyla bir birey oldugu, ancak
bu 6zellikleri kabul ederek miicadele edebilecegi ve disardan ve icerden gelen her tlrlU
tehdit algisin1 ancak kendini kabul ederek iistesinden gelinebilecegini babacan lider
ozellikleriye anlatmasi dnerilmektedir.

Egiticiler tiim sporcular1 i¢in sporcuya 6zel motivasyonel goriigma hazirlamasi ve
sporcularia sik sik bu goriismeyi yaparak sonuclarini raporlanmasi ve sonuglarin
degerlendirmesi onerilmektedir. Sporcularin 6z-giiven artiric1 yapacagini inandig1 gorev
ve sorumluluklar verilmesi ve basart sonucu sporcuyu takdir etmesi giidiilenmesi
onerilmektedir.

Bu ¢alisma kendini kabul ile miicadele ve tehdit algis1 incelenmistir. Diger
aragtirmacilar1 Kendini kabul ile Miicadele tehdit algis1 ve 6zgliven arasindaki iliskiyi
belirlemeye yonelik 6zellikle geng sporcular Gzerine bir 6rneklem grubuyla yapilmasi

onerilmektedir.
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