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OZET

Bu arastirma, dagcilik ve doga sporlarim diizenli olarak yapan dagcilarda,
yiiksek irtifanin kaygi diizeyi iizerine nasil bir etki olusturdugunu incelemek
amactyla yapilmigtir.

Calismamiz Dagcilik Federasyonu 2003 yili faaliyet programinda yer alan
Siiphan Dag1 tirmams: sirasinda yapilmigtir. Aragtirmaya Dagcilik Federasyonu’nun
Stiphan Dag: tirmanigma basvurusu kabul edilen lisansli dagcilar ile aymi tarihte
rastgele Sliphan Dafma tirmamsa gelen degisik kuliiplerden toplam 35 kisi
katilmusgtir.

Arasgtirma sirasinda 35 dagciya durumluluk ve stirekli kaygi testleri
uygulanmigtir. Bu testler tirmanis baslangici, 1.kamp, zirve ve tirmamg sonu olmak
lizere 4 asamada ve kamplar kurulduktan sonra dinlenmeye gegildiginde
uygulanmigtir. Dagcilarin tirmamig sirasindaki kaygi puanlari arasindaki farklan
belirlemek amaciyla Paired Samples T-Test uygulandi.

Tirmams baslangici durumluluk kaygi diizeyi 36,65 + 5,50, 1.kamptaki
durumluluk kayg: diizeyi 45,82 + 4,36, zirvedeki durumluluk kaygi diizeyi 38,00 +
3,27, tirmamg sonu durumluluk kaygi diizeyi 36,77 + 2,72 olarak bulunmusgtur.
Durumluluk kayg: diizeyleri arasindaki iligkilerde istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmugtur (P<0,001).



Tirmams baglangici siirekli kayg: diizeyi 33,08 + 7,26, 1.kamptaki stirekli
kayg diizeyi 30,65 £ 5,07, zirvedeki stirekli kayg: diizeyi 32,48 + 7,03, tirmanig sonu
stirekli kayg1 diizeyi 32,60 = 4,35 olarak bulunmustur. Siirekli kaygi diizeyleri
arasindaki iligkilerde istatistiksel olarak anlamli hi¢bir fark bulunmamistir (P>0,0>5).

Stirekli kayg1 diizeyleri ve durumluluk kaygi diizeyleri karsilastirildiginda
siirekli kayginin, irmams baglangicinda ve tirmanisg sonundaki durumluluk kaygi ile
iligkili oldugu bulunmustur (P<0,001) (r = 0,562) (r = 0,376).

Durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri ile yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamistir (P>0,05).

Sonug olarak, dagcilarda irtifa tirmams sirasinda durumluluk kayg: diizeyini
etkilemektedir. 1.kampta durumluluk kaygi en yliksek deger olarak bulunmustur.
Zirve basarisi, hedefe ulagsmis olmak, grup basarisi daha sonra durumluluk kaygi
diizeyinin azalmasina neden olmusgtur.

Anahtar Kelimeler: Dagcilik, kaygy, irtifa, tirmams
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ABSTRACT

This research is made on mountaineers who are mountaineering and doing
natural sports regularly for the purpose of finding the effects of altitude on their

anxiety levels.

Our research took place at the time the Mountaineering Federation was
realizing the Stiphan Mountain climbing activity, which was one of their year 2003
activities. There were 35 participants some of them were licensed mountaineers
whose applications for Stiphan Mountain Climbing Activity were accepted by
Mountaineering Federation and some other mountaineers who were met by

coincidence.

In the research state anxiety and trait anxiety tests were applied to 35
mountaineers. These tests were applied after mountaineers start to relax in four
stages including; the beginning of climbing, first camp, peak and the end of climbing
and of course in all stages after mountaineers started to relax. In order to designate
the difference between mountaineers’ score points of climbing anxiety, Paired

Samples T-Test is applied.

The state anxiety level results are found as; 36,65 = 5,50 at the beginning
stage of climbing, 45,82 + 4,36 at the first camp of climbing, 38,00 = 3,27 at the peak

III



of climbing, 36,77 £+ 2,72 in the end of climbing. As a result statistically meaningfull

differences are found between mountaineers’ state anxiety levels (P<0,001).

The trait anxiety level results are found as; 33,08 + 7,26 at the beginning
stage of climbing, 30,65 + 5,07 at the first camp of climbing, 32,48 + 7,03 at the peak
of climbing, 32,60 + 4,35 in the end of climbing. As a result no statistically
meaningfull differences are found between mountaineers’ trait anxiety levels
(P>0,05).

Comparing the trait anxiety and state anxiety levels we reach the result
supporting the idea that trait anxiety is statistically related with state anxiety levels in
the beginning and final stages of the climbing (P<0,001) (r = 0,562) (r = 0,376)

As a result no statistically meaningfull differences are found between old

mountaineers’ trait and state anxiety levels (P>0,05).

Our research comes to the conclusion that altitude affects the state anxiety
level of mountaineers. At the first camping place state anxiety level is found to have
the highest value. The success of reaching to the peak, achieving the goal resulted in

a decrease in group success level then in state anxiety level.

Key Words: Mountaineering, anxiety, altitude, climbing
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1.GIRiS

Giinlimiizde doga sporlarina olan ilgi giderek artmaktadir. Sehir yasamimin
yogunlugu, giderek artan ig stresi insanlan agik hava etkinliklerine
yonlendirmektedir. Ulkemizde de doga sporlarna olan ilgi giderek artmis ve bu
sporun uygulama alanlann giderek c¢esitlilik g&stermeye baglamistir. Bu sporlar
arasinda dagcilik, doga yiiriiylisleri, yamag paragstitii, su sporlar1 sayilabilir. Hizla
yayginlagsan ve ilgi gérmeye baslayan bu sporlar arasindaki en 6nemli sporlardan
biride dagciliktir.

Dagcilik sporunun geligmesi ile dagcilar ulasilmamig zirvelere ¢ikmak igin
" yeni arayiglara girmislerdir. XIX. yy’in sonlarina dogru, o doénem igin biiyiik
glicliikler doguran birkag zirve diginda, agag1 yukan biitiin daglara tirmamlmistir.
Tirmanicilardaki ylikseklik tutkusu, zirvelere dogru daha dik ve agilmasi biiyiik
yiireklilik isteyen yeni yollarin agilmasim saglamigtir (1).

Spor dallari, kendi 6zelliklerinden kaynaklanan etmenler nedeni ile, farkh
kisilik 6zellikleri, motivasyon nitelikleri ve fiziksel beceriler gerektirmektedirler. Bu
nedenle gerek sporcularin se¢iminde ve gerekse yapilan antrenmanlarda, 6nce bu
Ozelliklerin varhigina sonra da geligtirilmesine 6nem vermek gerekir (2). Degisik
sporlara yénelen insanlar kendisine haz veren, eglendiren ve sinirlarim zorlatacak

spor branglan arasinda se¢im yapmaya baslamiglardir (3).

Kitle iletigim araglan sayesinde dagcilik sporunun iinii artmigtir. Vahsi doga,
macera; dogaya yakin olma, fiziksel egzersiz, dogal manzara, yalniz kalma arzusu,
sosyallesme, risk alma, meydana okuma, eglence ve “belirsizligi arama” gibi
durumlar dagcilar tarafindan kullamlir. En bagta gelen dagcilik, eger her sey yolunda
giderse, zirveye ulagsmis bir faaliyetin, zirveye ulagmig bir performansin elde
edilebildigi bir aktivite kabul edilir (4).

Dagcilikta risk; cevresel, bireysel ve gruba bagh bir aktivite ile baglantili
olabilir. Dag ortamu 1sidaki bir diisiis, glines isinlarindaki bir artis, barometrik
basingtaki diiglis ve oksijen basincindaki kismi azalma gibi fiziksel kosul yoluyla
karakterizedir. Bu kosullar insanoglu i¢in risk etmenleri olustururlar. Ciinkii bu
etkiler yiiksek irtifada ve sogukta, kimyasal degisiklikler meydana getirebilen
iginlarin  sebep oldufu hastahiklar tetikleyebilirler. Her bir dagcimin kisisel
Gzellikleri, yani bu hastaliklara veya kronik patolojilerin (kardiyovaskular, pulmoner,



v.s ) birlikte var olmasi, organizmanin dag ortamina tepki vermesini etkileyebilir.

Dagcilar yiikseklige, iklime, ylikseklie maruz kalma hizina ve ekip
arkadaginin rahatsizlanma durumuna gore olumlu veya olumsuz sekilde

etkilenebilirler bu durum da muhtemelen risk seviyesini arttirir (5).

Yiiksek irtifa ile deniz seviyesi arasinda fiziksel ve kimyasal yonden
farkhiliklar vardir. Bu farklhiliklar yiiziinden deniz seviyesinden yiiksek irtifaya
¢ikildiginda viicudumuzda bazi yanitlar (reaksiyonlar) gelisir. Yiiksege dogru
¢iktikga hava sicaklifi ve havadaki nem oram azalir. En dnemlisi yiiksege dogru
¢iktikca atmosfer basincinda azalma olmasidir (6).

Yiiksek irtifalara maruz kalan insanlar ¢ogu zaman oksijen azlig: tarafindan
tetiklenen bedensel (somatik) belirtiler yasarlar. Nefessiz kalma, ¢arpinti, halsizlik,
bas agrisi, kaygi ve uykusuzluk gibi. Bunun yaminda, ya akut dag hastalify
hastaliinin bir pargasi olarak veya ondan ayn olarak diisiik atmosfer basincinin
saglhkli geng insanlarda kaygi meydana getirdigi konusunda az miktarda deneysel
kamit vardir. 3000 metrenin iistiindeki irtifalara hizla tirmanma, g¢ogu zaman
rahatsizliklara yol agar. Bu sartlar altindaki bir aragtirmada en basit degerlendirme
yontemi irtifaya maruz kalmadan once, kalma sirasinda ve kaldiktan sonra bir soru
formu uygulamaktir (7).

Yiiksek irtifa, akut dag hastalifi olarak bilinen bir takim patolojik bozukluklar
meydana getirebilen oksijen azlig1 bulunan gevresel kosullar yoluyla karakterizedir.

Psikolojik belirtilerin yam sira yiiksek irtifaya maruz kalma da ayn1 zamanda
motor becerilerde, zihinsel yeterlilikte ve duygu durumunda kaygi dahil olumsuz
degisiklikler yaratabilir (8).

Son yillarda teknolojinin gelismesi ve yliksek irtifa tirmanicilarinin artmasi ve
buna bagli olarak da dagcilik sporunun gelismesi bilim adamlarim dagcilik alaninda
aragtirma yapmaya itmigtir. Yiiksek irtifamn psikolojik etkilerini inceleyen
arastirmalar yapilmugtir.

Kaygi, tehdidin bir sonucu olarak meydana gelen bir¢gok hayli karmagik
duygusal ve tegvik (motive) edici durumlar i¢in genis bir kavram kabul edilebilir. Bu
tehdit bir durumun 6znel degerlendirilisiyle ilgilidir ve performans veya sosyal
durumlarda, fiziksel tehlike veya giivensizlik ve belirsizlik sirasinda endigeler bir

kimsenin 6z saygisina zararhidir (9).



Kayg1 dag tirmanicilarinda, ani degisikliklere tepki verememe veya dagdan
diisme konusunda endigelenmek i¢in bir an duraklama ikazi veren gerekli ve 6nemli
bir vasiftr (10).

Yiiksek irtifalara tirmanmak ¢ok daha yiiksek bir 6liim tehlikesine sahiptir.
Diinyanin 10 en yiiksek zirvesine tirmamglarda 6liim oram yaklagik % 10°dur. Grup
halinde yapilan tirmamglarda, trmanan eslerin aile yagsamlarinda uzun siireli
bozulma goriiliir bu da siirekli kaygiya ve ¢ofu zaman ekonomik sikintilara sebep
olabilir (11).

Bolmonta ve arkadaglari, psikolojik etmenlerin (gerginlik, sinir, diigmanlik,
asir1 yorgunluk, v.b.) STAI (State-Trait Anxiety Inventory) yoluyla dl¢tildiigii gibi
kaygi ile anlamli gekilde iligkili oldugu bulundu. Bu galismanin en biiylik bulgusu,
duygu durumun her bir skorunun eklenmesi yoluyla dier psikolojik etmenlerin
birlesik olarak ele alindiklarinda kaygi ve duygu durum arasindaki korelasyon
katsayilarinin anlamli gekilde arttifinin sergilenmesidir. Dagcilarda ve tirmamcilarda
kaygi ve duygu durum arasinda anlaml iliskilerin oldugu kanitlanmigtir (12).

Jack ve arkadaglarinin yaptiklan aragtirmaya gore, riski yiiksek degisik sportif
aktivitelere katilan kisilerin, 6zellikle dagcilar ve parasiitciiler, diigiik riskli belirli
sporlara katilanlardan daha yiiksek genel ve degisik heyecan arama egilimleri oldugu
goriilmektedir. Riski yiiksek degisik sportif aktivitelere katilan kigilerin psikolojik
yapilarinin daha saglam oldugu bulunmustur. Dagcilar ve paragiitglilerin faaliyet
Oncesi kaygili ve heyecanh oldugu yapilan ¢aligmalarda gosterilmigtir (13).

Dagcilik ve psikoloji son zamanlarda arastirmacilar tarafindan ilgi gérmeye
baglamistir. Bu alanda aragtirmalarin yapilmasi dagcilik sporuna olan ilginin arttifim
da gostermektedir.

Bu bilgileri g6z 6niinde bulundurarak yaptigimiz bu aragtirmanin amaci;
yiiksek irtifanin kaygi iizerinde nasil bir etki meydana getirdigini aragtirmaktir.
Béylece dagcilarin yiikseklik arttikca kaygi diizeyinde nasil tepkiler verdigini
bulmay: amagliyoruz.

Aragtirma Siiphan Daginda tirmaniga gelen 35 dagci ile yapilmigtir. Dagcilik
Federasyonu 2003-2004 faaliyet programinda yer alan Siiphan Dagi tirmanigina
federasyon iiyeleri ve aym tarihlerde tirmaniga gelen ferdi dagcilar katilmgtir.



2.GENEL BILGILER
2.1. Dageihik

Dagcilik, basit anlamda daga tirmanma sporu olarak adlandirilirken, insanlar1
birbirine kaynagtirabilen, dogayla birlikte yagamasim saflayarak, onun bir pargasi
haline getiren bir spor dali olarak da tanimlanmaktadar.

Bu spor dalim1 diger spor dallarindan ayiran en 6nemli nokta, bir yarnsgisimin
veya seyircisinin bulunmamasi ve sporu yapan kisinin tist seviyede disipline ve kendi
sorumluluk bilincine sahip olmasidir. Son yillarda dagcilik ilgi patlamasiyla genis
kitleler tarafindan yapilmaya baslanmigtir. Bunun sonucunda dagcihik, salt
dagciliktan ¢ikarak, birgok alt kola boliinmiistiir. Yiksek irtifa dagcilifn, kis
dagcihigi, buzul tirmamicihiy, kaya tirmaniglan, trekking veya doga yiiriiyiisleri v.b.
gibi (14).

Dagcilik, yaralanma ve 6liim tehlikesinin bulundugu spor dallar arasinda yer
alir. Dagcilik, paragiitciiliik, kaya tirmanigi, otomobil yarig¢iligi, siirat kayag: gibi
spor dallar1, yogun bir heyecan faktorii igerir. Bu sporlar1 yapan sporcular genellikle
patlayic1 bir kisilige sahiptirler. Giiglii, sert ve kisisel disiplini kuvvetli insanlardir;

ani ve dogru kararlar vermek zorundadirlar (15).

2.2, Tiirkiye’de Dagciik Sporunun Gelisimi

Ulkemizde ilk dag gezileri Uludag’a diizenlenmistir. Bunu sportif amagh dag
gezilerinin baglangici olarak kabul edebiliriz. Daha sonra biiyiik kentlerde yasayan
Ogretmen ve Ogrencilerin ilgisini ¢ekmeye baglamigtir. O dénemde devlet eliyle de
tegvik edilmigtir. Beden Terbiyesi 1936 yilinda kurulmus olup, 1939 yilinda Beden
Terbiyesi iginde resmen Dagcilik ve Kig Sporlan Federasyonu kurulmusgtur.
Federasyonun ilk bagkanligim1 L. Osman Cikigil 4 yil slireyle yiirtitmiigtiir. 1943-
1948 yillan arasinda bagkanlifi Nizamettin Kirsan ve sonradan Asim Kurt vekaleten
yiiriitmiistiir. 1948 yilinda bagkanlifa Asim Kurt atanmis ve 1966 yilina kadar bu
gOrevi ylirlitmiistiir.

Bu tarihten sonra federasyon Dageiik ve Kayak olmak lizere ikiye
ayrilmigtir. Dagcilik ve Kis Sporlan Federasyonu'nun Onderliginde Kayseri,
Erzurum ve Sankamig’ta Halkevleri kanaliyla dagcilik ve kis sporlan tesvik



edilmeye baglanmigtir. 1945 yilinda Dagcilik ve Kig Sporlari Federasyonu, Hakkari-
Cilo daglarim kapsayan 6zel bir dagcilik gezisi diizenlemigtir. 1938 yilinda Dr.Hans
Bobek’in Cilo ve Sat daglari, 1949 yilinda Dr. Blumenthal’in Biiylik Agr1 Dag ile
ilgili yaymlar1 Avrupa’da biiyiik ilgi gormils ve lilkemiz daglanna ilgiyi artirmistir.
1950-1960 yillarinda Ankara, Manisa, Kayseri ve Erzurum gibi merkezlerde kuliipler
kurulmaya baslandi. Ayn1 zamanda da yurtdisindan gelen dagcilarda artig gériilmeye
baglandi. Buna Biiylik Agrn Dagi’nda karaya oturdugu sanilan Nuh’un gemisinin
biiyiik etkisi olmugtur.

Aym yillarda Usttegmen: Sahap Atalay ile Binbagi Adnan Dogu’da {inlii
dagcilanimiz arasindaki yerlerini almislardir. Bu willarda Manisa Dagcilik
Kuliibiinden Ertugrul Dayioglu ve Halit Degirmencioglu dagcilik sporunda 6nderlik
yapmuglardir. Giiltekin Ceki 1954 yilinda Biiyiik Agrn’ya tirmanmgtir. Bu dénemde
Erzurum ve Sarikamig birer pilot merkez haline getirilmig ve kayak sporunun bdlge
gencligine mal edilmesine ¢aligilmistir. Ik kez bu ddnemde Avusturyali
Ogretmenlerin teknik g6zetiminde Tiirk kayakgilari, olimpik ve uluslararasi kayak
Ogrenim ve yarigma yontemlerini 5grenmeye ve uygulamaya baglamiglardir (14, 16).

2.3. Dagcilik Tutkusunun Riskleri

Son yillarda alternatif turizm arayisinda olan genis kitlelerin begenisine
sunulan ve gekiciligi giderek artan doga ve dag sporlarinin, bazi kurallara uyulmadig
ve bilingsiz davramilmasi halinde bir ¢ok hayati tehlikeyi de beraberinde
getirebilecedi agiktir.

Insan viicudunun yiiksek irtifalara verecegi tepkinin kisiden kisiye bityiik
farkhliklar g6sterdigi bilinmekte olup, yiiksekliklerde gizlenen bu tehlikelere kars:
hazirlikli olmamin yolu, onlar1 ve viicudun verecedi fizyolojik tepkileri tanimaktan
gegmektedir (17).

Tirmanma sirasinda yaganabilecek tehlikelerin irtifa yiikselmesine bagh
olarak atmosferdeki oksijen miktar1 ve basincinda meydana gelen degisikliklerden
kaynaklandifi, tirmanma ile birlikte karsilasilabilecek tiim tehlikelerin, bilingli
olunmasi halinde sorunsuz olarak atlatilabilecegi bilinmektedir. Dagcilar bagta "akut
dag hastalig1" olmak iizere, "yliksek irtifa beyin 6demi” ve "yiiksek irtifa akciger
Odemi" riskiyle karg1 kargiyadir. Viicudun, irtifanin artmasiyla birlikte diigen oksijen



miktar ve basincina uyum goOsterememesi durumunda ortaya c¢ikan "akut dag
hastali31" herkesin yakalanabilecegi, hastalhifin yasa, cinsiyete, fiziksel form
durumuna ve tecriibeye gére goriilme siklifinin degistigi bilinmektedir.

Bu hastalik, ne yapilacafiniin bilinmesi durumunda hayati tehlike
yaratmamaktadir. Dagcilar i¢in bu konuda su uyanlarda bulunulmaktadir: "2 bin 500
metreden sonra yaganan herhangi bir rahatsizlik, aksi kanitlanmadid: siirece akut dag
hastaligi olarak kabul edilmelidir. Yiiksek irtifada goriilen bag agrisi, normal olarak
algilanmamal1 ve yiikseklik hastahiinin bir belirtisi olarak kabul edilmelidir. Bag
agrisinin yam sira igtah kaybi, bulanti, zihin bulamklig gibi belirtiler ile ortaya ¢ikan
hastalifa yakalamilmasi durumunda trmamsa devam edilmemeli, bulunulan
yiikseklikte rahatsizlik ortadan kalkincaya kadar beklenilmeli, tirmamsi keserek,
irtifay1 azaltarak tedavi stireci hizlandirlmahdir."

Akut dag hastalifina yakalanilmamasi igin, uygun bir tirmams programi
yapilmasi gerekmektedir. Viicudun oksijen ve basing miktarindaki degisimine uyum
saglamasi i¢in, 3 bin metrenin Uistiine gergeklestirilen tirmamglarda genelde her 300
metrede bir, her bin metrede ise 2 gece konaklanmalidir (18,19).

2.4. Yiiksek irtifa

Yiiksek irtifa, canli topluluklarinin hayatsal faaliyetlerini yerine getirmekte
zorlandif1 veya hi¢ getiremedigi yiiksek arazi kisimlaridar.

Yiikseklik hastaliinin ciddiyeti, yiikseklige uyum saglayamamig (aklimatize
olmamig) dagcilarin tirmanms hiziyla baglantihidir. Aklimatizasyon, yiiksek irtifaya
uyum saglamak demektir (20, 21).

Yiiksek 2400-3600 m, ¢ok yiiksek 3600-5500 m, 5500 m ve iizeri ise asir1
yilksek irtifa olarak kabul edilmektedir. Bu yiiksekliklere ¢ikildiginda kimin
etkilenecegini 6nceden bilmek zordur.

Her iki kisiden biri, bu hastalikla miicadele etmek zorunda kalabilir.
Problemler, kisisel uyum sinir1 agildiktan sonra ilk belirtilerin goriilmesini takiben 1-
2 saat igerisinde baglar. Belirtileri nefes alma zorlugu, bas donmesi, bag agrisi,
sersemlik, halsizlik, uykusuzluk, bulanti ve kusmadir. Bu sikayetler hafiftir ve
genellikle birkag giin igerisinde kaybolur.



Bu yiiksekliklere ¢ikildiginda kimin etkilenecegini 6nceden kestirmek zordur.
Bununla birlikte yas, cinsiyet, fiziksel kondisyon gibi etmenlerin yiiksek irtifaya
hassasiyet ile ilgisi vardir. Insanlarin ¢ogu 2400 metreye kadar pek bir problemle
karsilagsmadan ¢ikabilmektedir (22).

2.5. Yiiksek irtifa ve insan Viicuduna Etkisi

Yiiksek irtifa; deniz seviyesi ve ona yakin yliksekliklerden farkh olarak, insan
ve canli hayatinin yasama gansini, degisen yeryiizii sekillerine bagh olarak kisitlayan
yiiksek rakimli mevkilerdir. Yiiksek irtifay1 solunan havamin degismesiyle insam
kisitlayan bir sebep olarak da kabul etmek miimkiindiir. Bu baglamda yiiksek irtifa,
deniz seviyesinden yiikselmeye bagh olarak oksijen miktarimin diigmesiyle orantih
bir tammlamadir.

Dagcilikta siklikla isaret edilen bir giidii vardir; bu da daba yiiksege
tirmanmak ve daha zor olan1 bagarmaktir. Yiiksek irtifa tirmaniglar dagciligin alt bir
disiplini olarak tamimlanmaktadir. Zaten yiiksek irtifanin normal tirmanig
dagciigindan farkli olarak kabul edilmesinin sebeplerinden birisi de, basing
degismeleri ve oksijensizlikten ileri gelen saglik sorunlarinin ¢ok ciddi boyutlara
ulagmasidir. Bu fark tamamen, viicudun yeterli olarak oksijene doymamasindan
dolay: ortaya gikar.

Bu degerlendirmede oksijen gazinin havadaki dagilimindan daha ¢ok
dogrudan hava basinc1 6l¢glit alinmaktadir. Bagka bir degerlendirmeye gore yiiksek
irtifa; diigiik seviyedeki hava basincina uyum saglayamamig bir kisinin daha fazla
yiikselmesi sonucunda tehlikeli durumlarin ortaya ¢ikacagi 5000 m ve {lizeri
yiikseklikler sayilirken, dag hastalifimin basit belirtilerinin goriildigi 3000-3200
m’nin tzeri de yliksek irtifa olarak kabul edilebilmektedir. Yani yiiksek irtifa
temelde canli viicudunun hayati faaliyetlerini yerine getirmekte sikint1 ¢ekecegi,
diisiik basing altinda kalan yiiksekliklerdir. Bu da yaklasik 3000 m’nin {izerindeki
yiiksekliklerdir (23).

Deniz seviyesinde 6l¢lilen havanmn oksijen oram1 % 20,78 olusturdugu basing
ise 1 ATM’ye bagh olarak 14,7 Psi, 1,0133 bar veya 760 mm-Hg olarak olgiiliir.
Daha detayli bilgi olarak bu &lgiimler 0° lik ortam sicakligy i¢in gegerlidir. Bu basing,

deniz seviyesinde bulunan bir insan igin viicudunun herhangi 1 cm®lik yiizeyine



uygulanan 1 kg’lik basinca esdegerdir. Viicut, normal sartlar da hayatsal
faaliyetlerini siirdiiriirken hava vasitasiyla disaridan gelen bu basing degisimlerini
dengeleyecek biitiin unsurlar1 saglamaktadir. Deniz seviyesinde insan viicudunun dig
yiizeyine tesir eden bu denli yiiksek basinca dokular ve biitlin viicut sistemleri uyum
saglamigtir. Dolayisiyla normal hayat sartlar igerisinde iizerine gelen bu basinc
hissedememektedir.

Alinan her nefes ile viicuda giren diisiik yogunluklu havanin tagidig oksijen
molekiilii sayisinin azalmasindan dolayi, kigi viicuduna yeterli oksijeni
saglayabilmek icin istemsiz bir sekilde solunum hizim arttirmak zorunda kalir. Bu
durumda dakikada alinan nefes sayist artacagi gibi solunum da derinlegir. Uzun bir
slire boyunca, ihtiyaci olan oksijen dokulara ulagtirilamadifinda bir takim saghk
sorunlarimn ortaya gikmaktadir. Iste biitiin bu saghk sorunlar1 dag hastaliklar olarak
adlandinilir (23, 24).

Viicudu yliksek rakima ¢ok iyi uyum saglamig bir dagci, o yiikseklikte ¢ok
uzun siire kalmasiyla dag hastaliklarinin tekrar gériilme ihtimalini ortaya ¢ikarir. Bir
tirmamgta yiikselmeye bagli olarak, hangi bireyin ne sekilde etkilenebilecegini
onceden kestirmek miimkiin degildir.

Giinlimiizde gelisen bilgiler sayesinde, yiiksek irtifanin insan viicudundaki
etkisi tam olarak tespit edilmig ve alinmasi gereken tedbirlerle birlikte uygulanacak
olan tedavi yontemleri bulunmugtur. Bu gelismeler sonucunda bugtin, ytiksek irtifa
dagciligim daha profesyonel bir sekilde yapmak miimkiin hale gelmistir (22).

Artan yiiksekliklere viicudun adaptasyonu islemine verilen isim
"aklimatizasyon"dur. Bagta dagcilar olmak iizere yiiksek irtifaya ¢ikan bir ¢ok kisi,
bunu insan bedeninin yiikseklie uyumu olarak bilmektedir. Ancak fizyolojik
diizeydeki anlamim bilmek bir takim sorunlar1 daha iyi kavramak ve garesini bulmak
agisindan 6nemlidir. Bu agamada aklimatizasyon soyle de tammlanabilir.

Viicudun artan ylikseklikle birlikte azalan oksijen (O;) ve hava basincina
kendini ayarlama siirecidir. Bu goreceli olarak yavasg bir stirectir. Genellikle bir kag
giin siirer ve ulagilan her yeni yiikseklikte devam eder, durur.

Bu siirecin dogru islememesi de s6z konusudur. Buna da "deaklimatizasyon"
denir. Hava basinci diistiikce, yani yiikseklik arttikga, O,'nin alveolden kana gegiside
azalir (20, 23).



2.5.1. Aklimatizasyon Sirasinda Gergeklesen Fizyolojik Degisiklikler
a) Erken Degisiklikler

-Solugun derin ve sik olmasi (Hiperventilasyon): Solunum say1 ve derinliginin
artmasi olayidir. Mekanizmasina bakildifinda, tirmamirken yiikseklik arttikga kana
gecen O, miktan azalir. Boyun atardamarindaki (sahdamar) basinca duyarli alicilar,
O,'nin kandaki kismi basimncinda olan diigiigii algilar ve solunumu uyararak hizh
soluk almaya yol agar. Bu durum, akcigerlerden solunum yoluyla su buhart olarak
s1v1 kaybinin artmasina, kandaki O, miktarinin artmasina ve kandaki CO; miktarimin
azalmasina yol agar. Ancak hizli soluk alma sonucu deniz seviyesindeki kan O,

diizeyine hi¢ bir zaman ulagilmaz.
-Sik ve kisa soluk alip verme. Ozellikle egzersiz sirasinda goriiliir.

-Idrar miktarinin artmasi. Kisi sik idrara ¢ikar. Geceleri en az 1-2 kez idrar yapma
gereksinimi hissedilir. Eger bu yoksa, ya yeterli sitvi alimmamugtir yada yiikseklige
uyum saglama iyi degildir (23, 25).

-Kalp hiz1 artar. Bunun nedeni, kanla daha ¢ok O,'nin taginabilmesini saglamaktir.

Ne kadar ¢ok kan pompalanirsa o kadar ¢ok O, tasinmis olur. Bu sekilde
beyine kan gidisi de artar. Akcigerlerde kilcal damarlar biiziisiir, bu akcigere gelen
kan akimina karg1 diren¢ olusturur ve akciger atardamar basinci artar. Bu tehlikeli
boyutlara ulagirsa damarlardan akciger dokusuna sivi kagisina ve birikmesine yani
akciger 6demine neden olur. Aklimatize olduktan sonra kalp hiz1 normale oldukga
yakinlagir (ekstrem ytikseklikler harig).

b) Geg Degisiklikler

-Alyuvarlar (O,'yi tagiyan kan hiicreleri) artar. Aklimatizasyon siirerken kemik iligi
alyuvar yapimim artirir. Yeni kan hiicreleri 4-5 giin sonra kanda ortaya gikarlar.
Amag kanin O, tagima kapasitesini artirmaktir. Aklimatizasyonu saglamis bir kiside
deniz seviyesindeki normal degerden % 30-50 daha fazla alyuvar olabilir.

-Difosfogliserat {iretimi artar. Oy'nin alyuvarlarla (yani hemoglobinle) ¢ok siki

birlesmesini engeller ve dokulara salinmastm kolaylastirir.

Kilcal damarlarin sayisi artar. Bunun nedenlerinden birisi, yine daha ¢ok kan ile
daha ¢ok O, tagima ¢abasidir. Fazla miktarda damarlara atilan kan, kilcal damar
sayis1 fazla olursa daha kolay tasmr. Ikincisi de, O;'nin dokulara gegtigi yer kilcal



damar ag1 oldugundan, say1 ne kadar fazla ise gegirilen O, miktar: da o oranda fazla

olur.

Bu degisiklikler olurken, “periyodik solunum” ad1 verilen bir solunum sekli
de gelisebilir. Burada, uykuda iken 6nce solunum durur. Pesinden sik ve giderek
derinligi artan solunum ortaya ¢ikar. Bu sirada solunum 5-15 sn durabilir. Kisi,
boguldugunu sanarak panige kapilabilir. Hatta, akciger 6deminin bagladigim bile
diistinebilir.

Oksijensiz ortam nedeniyle viicuda gerekli aym1 miktar O,'yi saglamak
amaciyla sik ve derin soluma gelisir. Bu gekilde akciger yoluyla viicuttan asir1 CO,
atilir. Beyin sapinda yer alan ve solunumu ydneten solunum merkezinin ¢aligmasim
diizenleyen, kimi uyarici, kimi frenleyici bazi etmenler vardir, 0, azlipn ve CO,
fazlalif1 uyaranlardandir. CO,'nin fazlalii, O, azlifina gore solunum merkezini daha
¢ok uyarir. Uykuda solunum yavagladigindan ve viicuttaki CO, diizeyi sik ve derin
solumaya bagli olarak azaldifindan solunum merkezinin uyarilmas: aksar. Buna
bagl olarak periyodik solunum ortaya ¢ikar (23,25).

2.6. Kayg1

Kaygi, insanlarda var olan gevreye ve psikolojik olaylara gdsterilen duygusal
bir reaksiyon olarak ele alindifinda bunun evrensel ve normal bir insan duygusu
oldugu kabul edilir. Bagka bir tamim olarak kaygi, kisinin bir uyaranla kars1 karsiya
kaldiginda yasadigi,duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini g6steren durumdur.

Kaygi, kaynag ve baglangici bilingsiz olmasina ragmen, bilingli bir gekilde
hissedilen beraberinde bazi fizyolojik degisikliklerin goriildiigti bir yasam gekli
olarak da tanimlanabilir, bu durumda ise evrensel olmasmna ve yaygin olmasina
ragmen bu duygunun normal bir duygu oldugu kabul edilemez. Kayg: yasantisimin
hos olmayan ozelligi; kaygiy1 olumsuzlastirarak, normal davranislardan ziyade
normal olmayan davramglar kékenine yerlestirmistir (26,27).

Organizmanin varligim tehdit eden gerilimler, yiiklenme ve zorlanma
durumlarinda olusan kaygiya karsi organizmada savunma mekanizmas: harekete

gecer ve bu sayede insan kaygi ve stresin baskisini azaltmaya ¢aligir.
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Herkes kayg: ve stresi farkli sekilde yasar. Psikolojik ve sosyal etmenlerin
strese yol agmasi ve bunun farklh sekillerde yagsanmasi, kaygimn fizyolojik
boyutunun yaminda psikolojik boyutunun da oldugunu ortaya koymustur. Kaygi,
belirsizlik ve yardim edilmeme duygulanyla ortaya ¢ikan slipheli tehditler
dolayisiyla olusan bir korku halidir. Daha da &tesi kayg: kisinin kisiliginin 6ziine 6z
degerlerine y6nelen bir tehdit olarak goriilebilir (28).

Kayginin, korku duygusu ve yiiksek sinir sistemi faaliyeti olarak beliren
somut ve geg:ici heyecan hali olarak psikolojide tanimi vardir (29).

Kayg: bir tehdit karsisinda, gii¢stizltiglin farkinda olma, yakin bir tehlikeyi
yasama duygusu, gergin ve tetikte olma hali korkuyla kangik merak ve siiphe iginde
olma halidir. Kayginin davramiglardaki belirtileri ise asir1 heyecan ve hareketlilik
halinden, uyusukluk haline doniisme seklidir. Korku, sinirlilik, agirn 6fke, til;sinme,
yorgunluk ve kas agrilar1 gibi uyumlu sinir sistemi hareketinin yliksek diizeyleri ve
ruhsal sikayetler kayginin en yaygin belirtileridir (30).

2.6.1. Kayg ve Stres Kaynaklan
2.6.1.1. Olaymn Onemi

Olay ne kadar 6nemli ise stres ve kaygi o derece artar. Bir ig griismesinin
evde televizyon seyretmekten daha stresli olmasi gibi. Yine bir ¢ok insana 6nemsiz
gorillen olay, bir bagka insan igin Onemli olabilir, kisisel 6zellik farkliligi s6z

konusudur.

2.6.1.2. Olay Karsisinda Tereddiit Etme

Tereddiit ikinci bir durumsal stres ve kaygi kaynafidir. Tereddiitiin
biiyiikliigli oraninda stres ve kayg artar (31).

2.6.1.3. Sahsi ve Durumsal Etmenlerin Etkilegimini Tamimak

Stres ve kaygida sahsi ve durumsal etmenlerinin etkilesimi s6z konusudur.
Kaygiya kisilik 6zelligi olarak yatkin olan bireyler bu miicadele durumunu, bir ¢egit
tehdit edici olarak algilamaya egilimli oldugu i¢in daha ¢ok kaygi duyacad
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beklenebilir. Bunun aksine, kisilik 6zelligi olarak diigiik kaygiya sahip bir kisi bu
durumu ¢ok 6nemli olarak algilamayabilir. Bu ylizden onun canlanma ile kayg
seviyesi diigiikk kalacaktir ve bunun yaninda #ist diizey bir performans elde etmede
problemi olacaktir (31, 32).

2.7. Sporda Kaygi ve Stres

Sporda bagar iyi bir performans sonucu elde edilir. Iyi bir performans ise,
kondisyon, teknik, taktik ve daha da 6nemlisi, psikolojik etmenlerin bileskesi ile
miimkiin olabilir. Kendine giiven, sporda en kritik biligsel etmenler arasindadir.
Kendine giiven yada giivensizlik kiginin kendi yetenek ve becerilerinin bilincinde
olmasina dayanir. Eger giiven hissi sporcuya yardimci oluyorsa bu arttirilarak
sporcunun performansi da arttirilabilir (33).

Spor performansinda sadece fiziksel kapasitedeki milkkemmellik yeterli
degildir. Psikolojik kapasite de kiigimsenmeyecek sonuglara yol agar. Duygu
durumundaki degismeler gergekten de 6nemlidir. Ozellikle spor ¢evresi, sporcularda
stres yaratacak bir neden diiretir. Stres genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum
olarak diigliniilse de aym zamanda insam1 aragtirmaya, caligmaya, bir seyler
yaratmaya, kazanmaya yoneltebilir. Belirli oranda stres bedensel ve zihinsel
islevlerin verimliligini ayakta tutmak ve olas1 sorunlara kars1 kisiyi hazirlikli kilmak
igin gereklidir (33).

Performans sporcusu i¢in her faaliyet Gnemlidir. Antrenmanlardaki yogun
¢aligmanin kargiliini almak yada g¢abalarin bosa gitmesi, faaliyetin sonucuna
baglidir. B6yle bir durumda her sey sporcu igin baski sebebi olabilir. Yasanan stresin
kisilikle oldugu kadar yarigin 6nemi, rakiplerin giicti, spor yapmadaki amaci, yarisa
hazirlanabilme diizeyi ile de ¢ok yakin ilgisi vardir. Stres kontrol altinda tutulabildigi
stirece sporcuya fayda saglayabilecek bir duygudur (33).

Sporda kayg: da 6nemsenmesi gereken bir bagka duygu durumudur. Kayg ve
korku arasinda tepkilerin kaynag, siddeti ve siiresi bakimindan 3 temel fark vardir.

1) Korkunun kaynag bellidir, ancak kayginin kaynag belli degildir.
2) Korku, kaygiya gére daha siddetli yasanur.

3) Korkunun siiresi kaygidan daha kisadir.

12



Ayrica korku duygusunu yagayan biri tehdidi ortadan kaldirmaya yonelik
eylemleri daha kolay baglatabilir. Yarnig 6ncesi uygun diizeyde kaygilanma olmast
gerektigi yapilan aragtirmalar sonucu ortaya konmustur. Ancak sporcu kendi degerini
sportif basarisina bagliyor, basarisiz oldugunda degersiz olacagina inamyor ise,
bagarisizlik karsisinda ¢ok yiiksek diizeyde kayg: gosterecektir.

Sporcunun istenen performansa ulagabilmesi igin ideal diizeyde kaygi
gereklidir. Siirekli artan bir endige sporcuya fayda degil zarar verir. Gergekten artan
kaygi kotii performans ve diigiik 6zgiivenle birlegir. Artan uyan ile birlikte kalp
atislarinda hizlanma, kan basinci, terleme gibi fiziksel belirtiler ortaya ¢ikacak ve
bunlar sporcunun performansim1 mutlaka olumsuz yonde etkileyecektir. Artan nefes
artan uyarmmn otonomik karsiifidir. Soluk, bilincin kontrol edebildigi en kolay
psikolojik durumdur. Solugu kontrol edebilmek rahatlamak igin etkili bir yoldur.

Sporcu kaygiyr kontrol altinda tutabildiginde ve konsantrasyonunu
arttirdifinda yapilan igte daha yiiksek verim elde edebilir (27, 30, 34).

2.8. Bireysel Kayginin Taninmasi ve Farkina Varilmasi

Kaygi, yavas yavas baslar ve kendi kendini besler. Bu nedenle kontrol altina
alinmas1 gerekir. Aksi halde yofunlagmaya devam eder. Kiginin bunu bilmesi ve
kaygiya kars1 tepkide bulunmasi, durdurmas: gerekmektedir. Kayginin zaman zaman
bulagict olabilecegi de bilinmektedir. Kisiden kisiye, antrendrden sporcuya,
sporcudan diger sporculara yayilabilir.

Her birey kaygiy1 6zgiin bir bigimde yasar. Bu fiziksel olarak gergin bir gene,
omuz, kas ve boyun, derin nefes alip verme, avug iglerinin terlemesi seklinde
goriilebilir (35, 36).

2.9. Durumluluk Kayg1

Kaygi insamin temel duygularindan birisidir. Kisi kendisini tehlikede
hissettiginde kaygi duyar. Bu genelde gegici kaygidir ve tehlikeli durum ortadan
kalktiginda kaybolur, buna durumluluk kaygi denir. Cevre kosullarina bagh olarak
ortaya ¢ikan, stres yaratan, tehlike ve tehdit durumlarinda kisinin gosterdigi
heyecansal reaksiyonlarin ifadesi durumluluk kaygida kendini gosterir. Oznel korku
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ile birlikte otonom sinir sistemindeki uyarilma olarak da durumluluk kayg
tanimlanabilir. Durumluluk kayg, siirekli kayginin ve kayg siirecinin ilk basamagim
teskil eder.

Bilingli olarak hissedilen durumluluk kayg fizyolojik degisimlerle beraber
bireyi hos olmayan heyecansal yasama gotiirtir. Durumluluk kaygi fizyolojik
degisimlerle beraber bireyi hos olmayan heyecansal yasama gotiiriir. Durumluluk
kaygi, anlik gerilim, korku ve dehset duygulan seklinde ifade bulur (26).

Stres durumlarinin yiiksek yada kuvvetli oldugu kogullarda durumluluk kayg:
yiikselir. Stresin ortadan kalkmasi ile de kaygi seviyesinde diisme olur (30).

Durumluluk kaygi, sporcunun ortaya koyacagi performans: {izerinde
belirleyici olabilecek motivasyonunu, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar
verme yetenegini, Ozgilivenini, kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini
etkilemektedir (37- 41).

2.10. Siirekli Kayg

Bu icten kaynaklanir ve siirekli bir kayg tiirtidiir. Siirekli kayg: sayet uygun
bir uyaran tarafindan baslatilirsa diizensiz gergeklesen bir reaksiyon olarak ortaya
cikar.

Siirekli kaygi ¢evresel kogullardan bagimsiz olarak, bireyin huzursuzluk,
endise, karamsarlik, asir1 duyarlilik g&sterme, yogun heyecansal reaksiyonlarda
bulunmasi olarak tamimlanmir. Birbirinden farkli 6zellikleri olan iki kaygi tlirliniin

temelinde ise bir kayg siireci bulunur (26).

Siirekli kaygiy1 bireyin davramslarinda dogrudan gézlemek miimkiin degildir.
Farkli zaman ve sartlarda kayginin siddetinden ve sikligindan fark edilebilir. Stirekli
kaygiy1 fazla olarak yasayan kisiler stres durumlarinda siirekli kaygiyr diigiik
yasayanlara oranla daha kolay ve daha sik etkilenirler. Yiiksek kaygili birey
otonomik sinir sisteminin reaksiyonlarini kolay algilayan, fark eden ve ifade edebilen
bir kisidir. Yiiksek siirekli kaygili insanlar stres altinda, diigik kaygili insanlardan
daha fazla durumluluk kayg: reaksiyonu gosterirler (42).
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2.11. Kaygi Bozukluklan

Kayg:i bir duygudur. Tiim duygular gibi tarifi zordur ve herkes tarafindan
farkl: hissedilebilir. Cogu kez korkuya, kotii bir ey olacakmig gibi bir endigseye yada
bilinmeyen bir sey tarafindan kusatilmig gibi hissedilen bir baskiya benzeyebilir.
Hafif bir tedirginlik duygusu, huzursuzluk, gerginlik gibi de olabilir. Fobilerde yada
panik durumlarinda oldugu gibi ¢ok keskin bir korku gibi de hissedilebilir. Bu da ¢ok
rahatsiz edicidir. Kaygi bozukluklan gesitlidir:

- Panik bozuklugu

-Yaygin kayg1 bozuklugu

- Sosyal fobi ve diger fobiler

- Travma sonrasi stres bozuklugu ve fobiler

Insanin yasamm stirdiirebilmesi, ¢evreye uyum gosterebilmesi ve belirli
gérevleri yerine getirmesinde itici gii¢ rolii oynamasi bakimindan bir dereceye kadar
saglikl olan kayg, kiginin iglevselligini bozmaya basladigi noktadan itibaren sorun
olmaya baslar.

-Kisinin mesleki ve ailevi yasantisin etkilemeye baglamigsa
-Kisiler arasi iligkilerinde zorluklar olusturuyorsa

-Giin i¢inde ¢ok sik kargisina gikiyor ve giiniiniin biiylik bir boliimiinii kapsiyorsa

-Bu duygulanimini kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa

-En az 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilifz yiiksektir (43).

2.11.1. Belirtileri

» Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik

* Sikinti, daralma

e Cabuk yorulma

» Dikkatini toplayamama ve bir konu tizerine yogunlagamama
* Uyku bozukluklar

» Kolay irkilme, tetikte olma
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Belirtilerin kaygiyla iligkisi oldugu gézlemlendiginde ve sorunun psikolojik
olabilecegi diiglintildtiglinde, yapilmasi gereken sey bir psikiyatri uzmanina
basvurmaktir. Kaygi bozukluklar psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizelebilir. flag
tedavisi, en az 6 ay yada daha uzun stirebilecek bir tedayidir (43).

2.12. Duygularm Performansa Etkisi

Duygular s6zle anlatilmas1 gii¢ olan ve cosku, seving, nese, kizginlik, dfke,
hiddet, endige, korku v.b. isimlerle anilan yagantilari kapsar. Duygularin bilingli
olarak yonetilebilmesi igin antrenman planlamasi sirasinda ele alinmasi gerekir.
Duygularin kontrol altina alinmasindan kasit, onlarin bastirilmasi degildir. Clinkii
duygular deneyim ve Ogrenme siireglerinin kontrolii altindadir, duygularmm
tammayan ve yoOnetemeyen sporcu, sahip oldugu gergek performans diizeyini
sergileyemez (44).

Sporcunun duygulan kendine yonelik olabilir. Genellikle gen¢ sporcular bir
yandan yetersiz kendine giiven, bir yandan da begenilme, basarili olma, kabul gérme
istegi arasindaki farkhlik diisiik performans ortaya konmasina neden olabilir. Burada
sporcu o giin havasinda olmadii yada her seyin ters gittifi gibi ifadelerle olas
basanisizlifina kilif hazirlamaya c¢aligir. Bagka bir gekilde sporcu duygularim
gevredeki kisi ve olaylara yoneltebilir. Sporcu hava durumunu, zemini, ulasim
kosullarini, yakin arkadaslarimin yaptig1 hatalan kendi basarisizlifinin nedeni olarak
gosterebilir. Hayal kinklig1 ve teslimiyetin sonucunu sansizliktan kurtulamamak
olarak agiklayabilir (45).

Sporcunun duygulart nese, endise veya kizginlik diizeyinde ise gosterdigi
tepkiler performansim engelleyecek asamada degildir. Antrenér sporcuya agiklayici
konusmalar yaparak veya Ornekler gostererek ona yardimci olabilir. Ancak bu
duygularin  aligkanhk haline gelmesi, yarismanin hafife alinmas1 ve

dnemsenmemesine yol agacagindan g6z ardi edilmemelidir (46).

Sporcunun duygular1 seving, korku veya ofke diizeyinde ise dikkati,
koordinasyonu ve taktik davraniglarni olumsuz yonde etkilenebilir. Ciinkdi bu
duygular sporcunun yarigma veya faaliyet igin hedefledigi teknik ve taktik
davramglarinin 6nemini kaybetmesine yol agar. Sporcunun duygulan cosku, dehset

veya Ofke diizeyinde ise bagta diistinme ve alg1 yetenegi olmak tizere pek ¢ok zihin
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fonksiyonu zayiftir ve hareketlerini bilingli olarak gergeklestirmesi miimkiin olmaz.
Sporcunun sahip oldugu psikolojik ve fiziksel denge durumuna kavusmas: igin
yogun duygularin ortadan kaldirilmasi gerekir. Bu durum tiim spor branglar1 i¢in
gecerlidir (47).

2.13. Stresin Performans Uzerine Etkisi

Belirli bir psikolojik duruma belirli bir ¢6ziim bulunmasi, kisi ile ilgili ¢ok
miktarda bilgiye sahip olunmasini gerektirir. Duruma ¢dzlim igin kigiyi tammak
avantaj saglayabilir (44).

Tirmantggilar uzun siiredir psikolojik destek i¢in 6nceden yagamlmig olaylar
kullanmaktadir. Iyi hissettikleri glinlerde belirli davramglar1 tekrarlayarak basariy:
bazi sézlere, sansh giysilere, ekipmana ve bunlar gibi geylere baglarlar. Bu

davramglar bazi durumlarda pozitif bir performans hali olugturmaya yardimci olsa da
Onemli tirmaniglar i¢in onlara glivenmek tehlikelidir.

Tirmanig¢ilarin karsilagtifn durumlarin bir ¢ogu performans hallerini alt iist
eder. Bunun nedeni durumun nasil algilandi ile ilgilidir. Motivasyon ve beklentiler
bu durumlar igin 6nemlidir. Tirmams sirasinda bazi tehdit edici durumlar ortaya
¢ikar. Tirmanigtaki bu tehditler;

e Ortam durumu: Agik, kalabalik yada sikint1 verici bir ortam
e Islem: Zor yada giivensiz goriinen bir tirmams
¢ Kisinin kendisi: Basarisizlik korkusu, onuruna kars: hissedilen bir tehdit v.s.
Bu tehditleri yaratan tirmams durumlar, yiiksek uyarimin viicudu hazirladig:
en yiiksek fiziksel gii¢ patlamalarindan yararlanamaz. Gergek tehlikelerin s6z konusu

oldugu durumlarda dahi tirmanig nadiren bu tiir durumlarin yol agtify yiiksek
uyarimdan faydalanir (48).

Her insan belirli durumlarda kaygi duyar. Bu normaldir ve kendini korumasi
yada bagariya ulasmas: i¢in gereklidir. Ancak kaygi uzun siireli ve yofun
yasandiinda strese doniislir. Kaygi, olaylart algilama durumuna bagl olarak farkli
diizeylerde yasamir. Bazilan kisilik 6zelligi olarak kaygi duymaya meyillidir. Bu
kigilerin belirli durumlarda yasanacak olan kaygiyr daha yogun yasadiklan
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bilinmektedir. Ayrica, duruma bagli olarak yasanan kayginin yas ve tecriibe ile de
ilgili oldugu bilinmektedir.

Stres, organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmas: sonucu ortaya ¢ikan
bedensel, zihinsel, psikolojik ve davranigsal rahatsizlhiklar seklinde ortaya g¢ikan
durumdur. Her yarigma, sporcu igin sosyal ve ekonomik agidan biiylik 6nem tagir.
Boylesi bir ortamda sporcunun fiziksel &zellikleri ne kadar miikemmel ve gegirdigi
antrenman siireci ne kadar kusursuz olursa olsun bagariya ulagmasi stresle basa
¢ikabilme yetenegine baghdur.

Stres altindaki bir sporcuda, fizyolojik olarak kan basincinin, kas
gerginliZinin, ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisimin (nabiz) arttif1 goriildir.
Solunum siklasir ve gbézbebeklerinde biiylime olur. Beyine ve kaslara daha fazla
oksijen gerektifi i¢in kanda alyuvarlar (eritrosit) sayisi artar, i¢ organlardaki kan
miktaninin azalmasi nedeniyle sindirim yavaglar, zihinsel olarak dikkat azalir,
algilamada yanilgilar ve unutkanhk goriilebilir. PSikolojik olarak giivensizlik
hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik duygusuna baghi olarak korku
baglamigtir. Biitlin bunlar antrenman veya yarigma sirasinda sahip oldugu
performansi sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon
bozulur, teknik ve taktik hareketlerde hatalar sergiler.

Stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda insanlara en ¢ok Onerilen fiziksel
egzersizler, sporcuda stresin kaynag oldugu igin gegerli degildir. Bunun yerine
dogru nefes alma egzersizleri, geri bildirim, gevseme uygulamalan ve pozitif

diisiinmeyi saglayacak zihinsel ¢aligmalar yapilmalidir (44).

2.14. Egzersizin Kaygi Uzerindeki Etkisi

20 yildan daha uzun zamandir yapilan ¢aligmalar egzersizin sinirsel ve kigisel
kayg1 iizerine etkisini aragtirmaktadir. Pratik olarak incelenen biitiin kontrolsiiz
cahismalarda agir ve kroniklesen kaygmin yapilan egzersizler sonucunda kaygi
seviyesinde diisme oldufu gbézenmistir. Yapilan biitlin ¢aligmalar kontrol altinda
devamli ve uzun siire yapilan egzersizin kronik ve agir kaygiya, etkileri
aragtirimugtir (49).
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2.15. Kayg: Yararh Olabilir mi?

Kayginin yararh veya zararli oldugunu anlayabilmek i¢in iki faktor nemlidir.
1) Kayginin derecesi,
2) Bagarmay: amagladigimiz gorevin zorluk diizeyi,

Kayginin siddeti ve basarilmak istenen gorevin zorluk derecesi, kayginin
yararli yada zararli oldugunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak ¢6ziimleme
gibi, olduk¢a karmagik biligsel iglemleri igeren bir gérevi basarma durumunda,
kaygmmun zararlh oldugu goézlenmistir. Ote yandan, belirli nesneleri &nceden
belirlenmis gruplara sectirme gibi, basit bir iglemi gerektiren durumlarda orta
derecedeki kaygi, goreve daha erken baglamada ve daha erken bitirmede yararl
bulunmustur (33).

2.16. Tirmanis Oncesi Psikolojik Hazirhk

Bir tirmanmigin bagarisim etkileyen temel unsurlar vardir. Bu unsurlar arasinda
finansal durum, malzeme, ulagim, motivasyon, psikoloji gibi etkenler bulunur. Bir
tirmamgin bagarisinda zamanlama, sabir, egitim gibi unsurlar ¢ok Onemlidir. Ne
zaman nasil hareket edilecegi, tirmamisa saat kagta, ka¢ derece sogukta, hangi
malzemeyle, kag kisiyle baglanacagi gibi konular faaliyet sirasindaki psikoloji ile
direk iliskilidir. Kisilerin yiikseklik artigina olan hassasiyeti bariz sekilde degisiklik
gosterir. Tirmanis ekibinin biitlin {yelerinin performanslarimin  aym1 olmast
beklenemez. Clinki her dagcinin durumu farklidir.

Daga gidilecegi zaman orada hangi kosullar ile karsilagilacagi, bu kosullarin
‘getirecegi zorluklarin bilinmesi ve bu zorluklara karsi hazirlikli olunmasi “dag
psikolojisi”ni olumlu ydnde etkiler ve pozitif bir hareketlilik ortaya gikarir.

Olumlu bir psikolojik durum performans: iyi yonde etkiler bu durum tiim
ekibe de etki ederek basarinin temelini olugturur. Burada s6z konusu olan deneyim
degildir. Kiginin kendisini psikolojik olarak zor sartlara hazirlamasidir. Bu durum
altinda kigi yasadig1 olaylardan ve i¢inde bulundugu durumdan zevk almasim bilir
hale gelir. Keyiflenir, yapmak istedigi seyleri igten gelerek isteyerek yapar. Bu
dogrudan performansa etki eder (50).
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2.17. Dagda Performansi Etkileyen Psikolojik Etmenler
2.17.1. Fiziksel Yetersizlik Kaygisi

Tirmams yapmak isteyen her dagci, tiim tirmanis boyunca performansim
stirekli en iist diizeyde tutmak igin ¢aba harcar. Bunun i¢in gerekli olan tiim fiziksel
calismay1 da tirmanis dncesi yapmis olmasi gerekmektedir. Ozellikle yiiksek daglara
¢ikan dagcilarda goriilen basansizliin en biiyiikk nedeni fiziksel yetersizlik
olugturmaktadir. Tirmam§ strasinda belirgin halde hissedilen bu etki dagcimn
performansim olumsuz yonde etkilemekte ve yanlis hareketlerde de bulunarak
oliimiine bile neden olabilmektedir. Ilk kampta baglayan hatta tirmams oncesi
baglayan fiziksel yetersizlik kaygisi tiim ekibin motivasyonunu bozarak, tirmanig
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, son zamanlarda spor psikolojinin
alanlan igine girmeye baslamigtir. Yiiksek daglarda ve 6zellikle 5500 m’den sonra
bariz sekilde hissedilmeye baglayan fiziksel yetersizlik halinin en iyi ¢6ziimii diizenli
ve planli yapilan antrenmanlardir. Bu kayginin ortadan kalkmasiyla dagci daha
verimli ve hizl1 sekilde performans elde eder (18).

Dagcinin siirekli olarak kendine sordugu “yapabilir miyim?” sorusu, kisiyi
yapabilecek bile olsa onu olumsuz etkileyerek performansini ve istegini koreltecek
bir hale getirir. Bunun yam sira diger etmenler de eklenince kisi psikolojik olarak
¢okiintiiye ugramaya baglar (50).

2.17.2, Tecriibe Kaygisi

Kisi yetersiz bir egitim ve deneyimsizlikle hi¢ karsilagmadigi sartlarda
karsilasirsa, tecriibesini ve egitimlerini sorgulamaya baslar. Omegin kar-buz egitimi
almig bir dagcinin hi¢ buz selalesine tirmanmadan, ilk kez bdyle bir durumla dagda
kargilagmasi gibi...

Gerekli egitimi aldigim ve gerekli tecriibeye sahip olduguna inanan dagcilar,
kendilerine daha ¢ok glivenir ve ters hareketler yapmaktan kaginirlar. Son
zamanlarda Himalayalarda ortaya ¢ikan turizm dagcihifi (para karsihigs dagcr
olmayan kigilerin yiiksek daglara ¢ikartilmasi) tecriibe eksikligi nedeniyle ¢ok fazla
Sliimle sonuglanmaktadir. Her 10 kisiden 4°{i boyle tirmaniglarda 8lmektedir.
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Yeterli tecriibeye sahip oldugunu bilen dagcilar, bunun verdigi rahatlikla daha
giivenli ve daha verimli tirmamglar yaparlar (18).

Bir 6rnek verecek olursak, segkin bir sporcunun 1500 m kosup birinci olmasi,
fakat aym1 sporcunun 3000 m’de temposunu ayarlamayip dereceye girememesi buna
ornek verilebilir. Clinkii bu sporcu bir yarigsma psikolojisi altinda 3000 m kogmamis
ve buna bagl olarak bagarisiz olmugtur yada ¢ok zorlanmustir (51).

2.17.3. Rahatsizlanma Kaygisi

Daglardaki zorlu kosullar altinda, giiglii ve saglikhh kisiler bile tehdit
altindayken, yarali ve hasta olanlarda zor durumlarda kalabilirler. Asin sicak,
yansima, soguk, yliksek irtifa, kotii hava kosullar: bu tip rahatsizliklar ortaya ¢ikarir.

Daga ¢tkacak kisilerin gerek fiziksel gerek psikolojik olarak ¢ok saglam
olmasi gerekir. Dagda iken kiigiik bir dis ¢lirfigii bile gok biiyiik bir problemlere yol
acabilir (52).

Dagcimin  fiziksel olarak kendini yeterli gérmesi, yliksek irtifada
rahatsizlanma olarak kendini yeterli yapilan tirmanis1 olumlu y6nde etkilemektedir.

Dagcinin  tirmamigta duydufu tim kaygist “kendini gergeklegtirme”
kavramimin gelismesini ve olugmasimi olumsuz y6nde etkiler. Dagcilikta diger
insanlarla kolay iletisim kurabilmek de Onemlidir. Burada bahsedilen bir ekip
bagaris1 igin birlikteliktir. Bir kigide bulunan yogun bir kayg: tiim ekibi de etkisi
altina alabilir. Bu durumda tim ekip ve dagcilarda faaliyetin basarilip
bagarilamayacag1 endigesi dogmaya baglar (18).

2.17.4. Basanisizhik Duygusu

Daga giden dagcinin en biiylik arzusu doruga ulagmaktir. Bu ulagilmig olan en
biiyiik haz duygusudur ve kigi amacim gergeklestirdigi, sag salim kampa indigi i¢in
bir rahatlama duygusu ile kars1 karsiya kalir. Zamanlama, dogru karar, ekip ruhu gibi
kavramlar dagcilikta bagar1 i¢in 6nem tagimaktadir.

Kendinden emin olamama kaygisina bagli olarak basarili olamama duygusu,

kisinin kendini frenlemesine neden olur. Burada arzu ve istek durumu bagarimin
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gergeklesmesi i¢in ¢ok onemlidir. Dagcinin istegini etkileyen olaylar yiiksek irtifa,
soguk, tehlikeli parkurlar v.b.gibi etmenlerdir. Bu etmenler basariy1 etkilemedeki su
sorulari dogurur. “Hava ¢ok koétii, bu sartlarda ¢ikilmaz, malzememiz iyi degil, ekibe
giivenemiyorum” v.b. gibi. Bu bahaneler de istek ve arzuyu korelterek, basarisizlik
duygusunu ortaya ¢ikarir (18).

2.17.5. Oliim Korkusu

Diinyada yapilan tiim sporlar i¢inde dagcilifin ayn bir 6nemi vardir. Ciinkii
dagcilik sporu her an hayati tehlike iceren bir spordur. Bu tehlikeyi de her dagc:
hisseder. Oliim korkusunun faydal1 yonleri de var denilebilir. Dagcilan atacaklar1 her
adimda, yapacaklar1 her tirmamsta bu duygudan dolayr risk faktdriinii en aza
indirmek isterler. Ozellikle yiiksek daglarda 6ltim korkusu dagcilar1 daha tedbirli
davranmaya iter. Bu durum giivenlik ve psikoloji ile de ilgilidir (18).

2.17.6. Yetersiz Beslenme

Dagcilanin bagarili tirmamslari igin gereken sartlar tirmanigin gok dncesinden
baglar. Bunlarda psikolojik hazirhik, gerekli malzeme, organizasyonun basarisi,
ekibin uyumu, v.b. gibi etmenlerdir. Dagda bulunuldugu sirada ise en Onemli
etmenlerden biri beslenmedir. Beslenme dogrudan performansa etki eder. Dagda
beslenme Onemlidir. Beslenmeye etki eden bir faktér de aklimatizasyondur. Dagda
iyi aklimatize olmayan dagcilar iyi beslenemezler ve bu da performansa etki eder.
Dagci amacindan uzaklagir ve tirmanis yapamaz. Dagcilikta tiim besinlerden iyi
alinmalidir. Ama en Onemlisi karbonhidrattir. Bunun yaninda sivi alimi1 da ¢ok
S6nemlidir.

Ayrica dnemli bir gida da enerji vericilerdir. Ozellikle trmanig sirasindaki
molalarda enerji verici gidalar performansa olumlu etki etmektedir. Beslenme
performans: dogrudan etkileyen etmenlerden birisidir (18).

Yapilan aragtirmalara gore psikolojik olarak rahat olmayan ve siirekli olarak
rahatsizlik diizeyi artan dagcilann tirmamg istek ve performanslarmin diistiigi
g6zlenmigtir. Zihinsel ve ruhsal olarak hazir olmayan dagcilarmn yiiksek daglarda
bagar1 diizeyi ¢ok diigtiktiir (53).
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2.18. Yiikseklikte Sportif Performans Nasil Etkilenir?

Deniz seviyesinden yukarilara g¢ikildik¢a hava basinci azalir. Dogal olarak
havanm igindeki oksijen miktan diiger. Insan organizmas: bu kosullara kalp vurum
sayis1 ve soluk alma sayisim arttirarak adapte olmaya calisir. Yaklagik ti¢ haftalik bir
sirede bu oksijen azliina bagli olarak ortaya ¢ikan oksijensizlik bir takim
mekanizmalar1 uyararak kandaki hemoglobin miktarinin artmasim saglar. Boylece
kandaki hemoglobin miktarinin artmasina bagli olarak kalp vurum sayis1 ve soluk
alma sayisi eski haline doner. Bu durum belirli bir siire igin normal seviyeye inince
ozellikle dayaniklilik gerektiren durumlarda avantaj saglar (44).

2.19. Karar Verme Stratejisi

Bir dagcinmin, 6nceki benzer vermis oldugu kararlar, o an verecegi karar
etkiler. Zaman igerisinde tecriibelere dayanarak, aligkanliklar ve stratejiler belirlenir.
Karar vermede kullanilan en farkl stratejiler incelendiginde, bir dagciyr yanlis karar
vermeye iten hatal1 davrams tarzlar goriiliir. Genellikle hatali karara yol agan ti¢
strateji sOyle siralanir:

-Bir aktivite planlanirken, gereken malzemeleri en aza indirgemek istegi,

-Bir ¢ok kez karar degistirerek, verilmis basit bir yanlis karan, giderek biiyiiterek bir
hataya doniistiirmek,

-Bir problemle karsilagildiginda, bunun ¢oziimii tizerinde diigtiniilecegi yerde, stresi

azaltmak i¢in problemi yok saymak.

Dogru karar vermede esas prensip, tiim segenekleri ve bunlardan dogacak
sonuglar diigiiniip, tartip ona gére karar vermektir. Konu hakkinda kapsamli bilgi
sahibi olmak burada ¢ok Snemlidir. Ilk hatal stratejide belirtilen, malzemeleri en aza
istegi yerine daha 6nce o rotayr kullanmig dagcilarla goriisme, gidilecek bolgenin
dogas1 hakkinda bilgi alma daha dogru bir karar alinmasim saglar. Ikinci hatali
davramgta belirtilen, zincirleme birbirini getiren problemlere yol agacak bocalama
yerine, problemler karsisinda uygulanacak davranig bigimleri- hakkinda bilgi sahibi
olmak da bu tiir bir hatayr engelleyebilir. Aym gekilde edinilmig bilgi birikimi ile
verilen dogru bir kararin tiglincii hatal: stratejideki stresi azaltma istegini ¢ok daha
saglikli bir sekilde gergeklestirecegi kesindir (18).
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2.20. Dagda Psikolojik Durum

Birbirini iyi tamimayan veya acemi dagcilardan olusan gruba tirmanislarina
baglamadan &nce, kilavuzlarca uygun egitim uygulamalan yaptirilmali ve dagcilarin
gbrgii, bilgi ve tecriibeleri grup pratigine doniistiiriilmelidir. Egitimsiz ve bilingsiz
tirmamglarda iiziicii olaylar ka¢imilmazdir.

Tirmamglarin bagarisi i¢in uzun siireli ve genis kapsamli hazirliklar yapmak
gerekir. Zorlu tirmamglara baglamadan 6nce, dagcilarin gerek fiziksel ve gerekse
psikolojik olarak uyumlu olmalan sarttir. Bu sart, araziye uyum, hava sartlarina
uyum ve grup i¢inde uyumla miimkiin olur. Bunu saglamak i¢in (54),

1. Tumamlacak dagin veya ySrenin arazi ve iklim sartlar,
2. Tirmanma zamanina kadar olan egitim ihtiyaci,

3. Ilave malzeme ve yardimei personel (serpa tipi) ihtiyaci;
4. Dagcilarin ortalama fiziksel giigleri;

5. Miisterek malzemenin kullanim organizasyonu;

6. Acil durumlarda igbirliginin saglanmasi;

7. Tahliye ve tedavi hususlarinin koordinasyonu;

8. Ilerleme glizergah1 ve kamp yerleri;

9. Kilavuz ihtiyaci ve kilavuzlarin ehliyet derecesi,

10. Mevsim sarlarina gore bireysel malzeme durumu;

11. Bélgeye gidis ve doniig koordinasyonu en ayrintili sekilde diigtiniilmeli,
planlanmalidir.

Dagcilar bolgeye geldikten sonra mutlaka kamp kurmalidirlar. Kurulan bu
kamp sayesinde bolgeye, hava ve iklim sartlarina psikolojik olarak uyumlu
olacaklardir. Bolge sartlarinin sertlifine, uyumlu olamamig bazi kimselerde baz
rahatsizliklar goriilebilir.

Uyum saglama (adaptasyon) ¢ok oSnemli ve vazgegilmezdir. En olumlu
durumlarda dahi 24 saatlik bir siire yine de gereklidir. Yiiksek tirmaniglarda, deniz
seviyesinden gelen dagcilar i¢in 21 giin ve daha fazla dahi olabilir. Uyumun
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olmamasi halinde, yiiksek irtifa tirmaniglarina basglamadan 6nce asagidaki hususlar
disiintilmelidir (54).
1. Tirmanmaya kademeli olarak baglanmalidir. Her kademede 2-3 giin kalinmahdur.

(dagcilarin durumuna gore degisebilir) Her 300 m bir kademe olarak degerlendirilir.
En az 24 saatlik molalar gerektirir. Bu kademelerde uyum saglanir.

Dag hastaliklar1 yok denilecek kadar azalarak tirmanma aktivitesi yiikseltilir.
Bu formiil, en acemi dagcilar igin verilmigtir. Bu gibi tirmamglar %100 basar: saglar.
Fakat kesin kurallarda degildir. Tecriibeli dagcilar bu kademeleri 20-30 dak’lik kisa
molalar ile gegistirebilir; fakat 4000-4500 m’den sonraki tirmamglarda uyulmas: da
zorunlu gériilmektedir.

2. Daha ileri seviyedeki tirmamicilar her 1000 m’de uzun bir mola (12-24 saat)

vererek tirmaniga devam ederler.

3. Hizhi tirmaniglarda akut dag hastalifinin giderilmesi veya belirtilerin azaltilmasi

amaciyla bazi ilaglar kullanabilirler.

4. Yiiksek tirmamis éncesi uyum saglama kademesinde beklenirken, her hangi bir

nedenle daha asagilara (24-48 saat) uzun siireli doniiler yapilmamalidir.

5. Grubun yiiksek irtifaya ulagsmasi uzun zaman stiirebilir. Ani tirmamslar akut dag
hastalig1 olasilifim arttirir (54).

Yiiksek irtifada oksijen eksikliginin sonucu gelisen idrak ve muhakeme
bozuklugu umursamazlik ve anlamsiz davramglar gruplarin ¢oziilmesine yol agar.

Ayrica panik duygusu ve depresyon da olabilmektedir.

Bu gibi ruhsal bozukluklar sebebiyle kardan su temininin g¢ok gii¢ ve suya
¢ok ihtiya¢ oldugu hallerde “i¢inde toz” veya ¢op var” diye su i¢meyen veya isinmig
suyu dokenlere siklikla rastlanmilmaktadir.

Dagcilar igin tehlikeli durumlardan biride ruhsal sorundur. Nitekim
aragtirmalar diga déniik bir kigilik yapisina sahip olanlarda gerek kendileri gerekse

bagkalan i¢in tehlikeli olabilecek davramiglar seklindeki ruhsal bozukluklarin daha
¢abuk ve daha belirgin olarak meydana ¢iktifini gostermistir.

Yiiksek irtifada meydana gelen ruhsal bozukluklar gerek dagcinin gerekse
grubun bagarisini engelleyebilecegi gibi bunlarin hayatim1 da tehlikeye sokabilir.
Dolayisiyla tirmamiga hazirlik yapilirken daglara gidilerek dagcilarin hem fiziksel

25



performanslar1 hem de ruhsal durumlan gézlem altinda tutulur ve grup elemanlarinin

se¢im ancak ondan sonra yapilir.

Bagka bir ruhsal sorun da yanilsama ve varsanilardir. Ancak bunlar zararsiz
olaylardir. Agn daginda 4200 metreden sonra geyik gorenler, derelerin tersine
aktigina sahit olanlar ve nihayet zirvenin yakininda horoz ottiiglinii duyanlar
olmugtur. Bundan bagka aym dagdaki plato buzulunda tarla ve g¢ayir gorenler de
vardir. Daha yiiksek daglarda buzullarin arasinda oldugu halde etrafi ¢imen gigekle
kapli gorenler ve kendi kendine yakin akrabalariyla konusanlar bildirilmigtir. Bir
Tiirk dagcis1 Pamir’de 6700 m rakimdaki kampta gece c¢adirdan ¢ikarak kendi
kendine ve anormal sekilde konuganlara tanik oldugunu aktarmaktadir (20).

2.21. Dagalik ve Psikiyatrik Arastirmalar
2.21.1. Dagcilik ve Kaygi1 Cahsmalar

Kayg: fiziksel risk alma kararinda 6nemli bir rol oynayabilir. Kaygida
yiiksek puan alan katilimcilar riskten kaginabilirler (10).

Kagan ve arkadaslari, tirmamglarda farkhi yiiksekliklere bagli olarak kayg:
diizeyinin degisimi {izerine yaptiklar arastirmada 2015 m, 3723 m ve 1560 m irtifada
yaptiklar1 kayg: Slgiimlerinde yiikseklikle kayg: degerleri arasinda anlamh iligkiler
bulmustur. Elde edilen bulgular tirmamisin baginda kendine giivenin diisiik oldugunu
zirvede ve doniiste giderek yiikseldigini, biligsel ve fiziksel kaygilarn ise giderek
diistiigiinii gbstermigtir (55).

Egan ve arkadagi, 2000 yilinin baharinda Everest Dagmin eteginde
tirmanmaya hazirlanan 17 farkl iilkeden 167 tirmamciyr aragtirmistir. Egan, ileri
kampta yiiksek irtifaya uyum saglamak ve programh tirmamgindan &nce bekleyen
dagcilara soru formlarim doldurtmustur.Bu durum tirmanicilarin kayg: diizeyleriyle
ilgili bilgilere ulagilmasi ve tirmanicilarin bir kisilik profilinin gelistirmesine firsat
vermigtir, Zirveye bagarih bir tirmams yapms olan dagcilan yapamamis olanlardan
ayirt edip bazi1 bulgular elde etmistir. Ileri kampta bulunan dagcilarin ana kamptaki
durumlarina oranla daha yiiksek kaygi diizeyine sahip olduklari bulunmustur.
Yiiksek irtifada dagcilar irtifa arttikga daha sinirli ve gergin bir kisilik profili ortaya
koymustur (56).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Denekler

Aragtirmanin evrenini, Genglik ve Spor Genel Midiirliigii Dageilik
Federasyonu’na bagh c¢esitli illerden ve kultiplerden Stiphan Dag tirmamsgina katilan
yaslar1 16-60 arasinda defisen lisansli dagcilar ve rastgele aym tarihte tirmanisa
gelen diZer kuliip ve ferdi dagcilik lisansina sahip toplam 47 dagcr olusturmaktadar.
Tirmamsa katilan dagcilar, diizenli olarak dagcilik sporunu yapmaktadirlar. Stiphan
Dag1 tirmamigina katilan tim dagcilarla yapilan goriismelerde minimum iki yillik
tirmanig tecriibesine sahip olduklan tespit edilmistir. Tirmamsin baglarinda gesitli
saglik problemlerinden ve gerekli malzeme eksikliginden dolay: 12 dagci tirmanigi
devam ettirememigtir. Buna bagli olarak aragtirma tirmaniga devam eden 35 dage: (4
kiz 31 erkek) ile yapilmustir. Arastirma Dagcilik Federasyonu 2003-2004 faaliyet

programinda yer alan Siiphan Dag1 tirmanigt sirasinda yapilmigtir.

3.1.1. Aragtirmanmn Evreni

Ulkemizde en yiiksegi 5165 m olan bir ¢ok dag bulunmaktadir. Siiphan dag:
da tilkemizdeki yiiksek daglardan biridir (57).

Bu aragtirma yiksekligi 4058 metre olan Siiphan Daginda yapilmistir.
Tirmamg Siiphan Dagimin Giiney rotasindan yapilmistir. Tirmamgin baslangig

noktasi Harmantepe koylidiir. Arastirma 2003 yilinin Kasim ayinda yapilmistir.

3.1.1.1. Siiphan Dag (4058 metre)

Dogu Anadolu volkan dag dizisinin tizerinde yiikselir. Siiphan Dagi bir
volkan dagidir. Stiphan Dagi tek bir ana bacadan yiikselerek merkezi pliskiirtme ile
olusmustur. Siiphan Dag1, ¢evre igin bir nevi su deposu islevi goriir. Kis mevsimi
etkili yagislara sahne olan Siiphan Dagi, yaz mevsiminde kar ve buzullarin erimesi
ile diizenli olarak yer alt1 su kaynaklarimi besler. Dagin orman ortiisii yoktur. Stiphan
Dagina genelde 2 rotadan g¢ikis yapilir. Bu tirmamuslar Harmantepe Koyiinden ve
Aydmlar Koyt Kiskih mevkiinden yapilir (57, 58). Siiphan Dagmin Giiney rotast
cok dik bir tirmanis igermemektedir. Yani kaya tirmamsi ve kKangik (mix) tirmanig

bulunmamaktadur.
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3.2. Veri Toplama Araci ve Ozellikleri

Bu aragtirmada durumluluk kayg: envanteri ve siirekli kayg: envanteri (State-
Trait Anxiety Inventory- STAI) uygulanmistir (26). Bu arastirma Dogu Anadolu
Bolgesinde bulunan Siiphan Daginda (4058 metre) yapilmigtir. Durumluluk kayg:
envanteri ve siirekli kayg1 envanteri faaliyete gidilmeden &nce 50 kisi {izerinden 4
kez uygulanacaf: diisliniilerek ve yedek stok hazirlamlarak toplam 400 adet
gogaltilmig ve tiim faaliyet boyunca taginmistir. Tirmams boyunca 70 adet kursun
kalem ve yeteri sayida silgi de hazir bulundurulmustur.

Tirmamista uygulanan bu testler C.D. Spielberger, R.L. Gorsuch, R.E.
Lushene tarafindan gelistirilmis ve gecerliligi N.Oner ve A.Le Compte tarafindan
yapilmig ve gesitli aragtirmalarda kullanmilmastir (59).

Arastirma sirasinda durumluluk kayg: envanteri ve stirekli kayg: envanteri 4
asamada ayr1 ayrnt uygulanmmgtir. Arastirma sirasinda uygulanan tiim testler
aktiviteler bittikten sonra yani giines battiktan sonra dinlenme swrasinda
uygulanmagtir.

Ilk testler tirmamsa baslamadan once 2140 metre yiikseklikte olan
Harmantepe ko6ylinde 47 kisi lizerinde uygulanmugtir. Testler tlim katihmcilar
dinlenmeye ¢ekildiginde gerekli agiklamalar yapildiktan sonra uygulanmigstir. Daha
sonra faaliyeti devam ettiremeyen 12 kisinin testleri 1.  kampta ¢ikanlmistir ve
aragtirmaya dahil edilmemisgtir.

Daha sonraki test yani 2. asama harekete gegildikten sonra yaklagik olarak 5-
6 saatlik bir yiirliyiigiin ardindan 3240 metre yiikseklikte “Coban Baba” adi verilen
kamp yerinde uygulanmistir. Testler kamp kurulduktan ve dinlenmeye gegildikten
sonra tek tek cadirlara dagitilarak yapilmugtir. Ik kamp yeri olan 3240 metrede
cesitli saglik problemlerinden ve gerekli malzeme eksikliginden dolay:r 12 dagci
tirmamsa devam etmeme karari almistir. Aragtirmanin  gecerlilii acisindan
tirmamgtan ayrilan 12 dagcimin 1. kampta ve daha &nce doldurmus oldugu testler
degerlendirmeye alinmamig ve arastirma 35 kisi {izerinden yapilmustir.

3. agsama olan test Siiphan Daginin zirvesinde 4058 metrede yapilmistir.
Zirveye ulagma siireleri baz1 degiskenlere bagh olarak farklihk gostermigtir. Zirveye
ulagan her bireye testler uygulanmigtir. Zirveye toplam 35 dagci da ulagmistir. Hava
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sartlarinin iyi olmasindan dolay: zirvede uygulanan testlerin doldurulmas: sirasinda
bir zorluk ile kargilagilmamstir.

4. agamada ise, zirveye ulasildiktan sonra (4058 metre) tekrar 3240 metre
yiikseklikteki 1. kampa doniilmiigtiir. Bu kampta zaman kisith oldugu i¢in hemen
kamp toplanmug ve aym giin 2140 metre ylikseklikte bulunan baslangi¢ noktasina
Harmantepe kéyiine inilmistir. Zirve faaliyeti yaklasik olarak 11-12 saat stirmiistiir
(1.kamptan zirveye-zirveden 1. kampa- 1.kamptan Harmantepe kdoyline). Doniig
sirasinda testler Harmantepe koyiinde dinlenmeye gegilince uygulanmugtir. Ertesi glin
tirmanig faaliyeti bitmigtir.

3.2.1. Uygulanan Testin Puanlarinin Hesaplanmasi
3.2.1.1. Durumluluk Kaygi Envanteri

Durumluluk kaygi envanteri (8lgegi), bireyin belirli bir anda ve belirli
kosullarda kendini nasil hissettigini belirler. 20 maddelik bir 5lgektir. Her maddenin
4 tane cevap sikki vardir. Her sikkin puami vardir. Yanitlar bu formlar fizerinde

isaretlenir. Hig-1, Bazen-2, Cok-3, Tamamiyle-4 puandir.

Durumluluk kaygi envanteri 10 adet olumlu 10 adet olumsuz sorudan (tersine
¢evrilmig ifadeden) olusur. 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20. sorular olumlu
puanlardir. Toplam puan degerleri 20 ile 80 arasinda degisir. Biiyiik puan yiiksek
kayg1 seviyesini, kii¢iik puan ise diisiik kayg: seviyesini belirtir (59).

Olumsuz puanlar-olumlu puanlar - X

Durumluluk kaygi skoru = X+50

3.2.1.2. Siirekli Kayg: Envanteri

Siirekli kaygi envanteri (6lgegi), bireyin iginde bulundugu durum ve
kosullardan bagimsiz olarak, kendini nasil hissettigini belirler.

20 maddelik bir lgektir. Her maddenin 4 tane cevap sikki vardir. Her sikkin
puani vardir. Yanitlar bu formlar tizerinde isaretlenir. Hemen hig¢bir zaman-1, Bazen-
2, Cok Zaman-3, Hemen Her Zaman-4 puandir. Siirekli Kaygi Envanteri 7 adet
olumlu 13 adet olumsuz sorudan (tersine ¢evrilmis ifadeden) olusur. 1, 6, 7, 10, 13,
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16, 19. sorular olumlu sorulardir. Toplam puan degerleri 20 ile 80 arasinda degisir.
Hesaplanan puanlarda, bilyiik puan ytiksek kaygi seviyesini, kiiglik puan ise diigiik
kaygi seviyesini belirtir (59).

Olumsuz puanlar-olumlu puanlar - X

Durumluluk kayg: skoru = X+35

3.2.1.3. Puanlama
Puanlama 2 sekilde yapilabilir:

Elle puanlamada, dogrudan ve tersine g¢evrilmis ifadelerin toplam aZirliklarimin
saptanmasl igin iki ayr1 anahtar hazirlanir. Dogrudan ifadeler icin elde edilen toplam
agirlikli puandan, ters ifadelerin toplam agirhkli puami ¢ikarilir ve bu sayiya
degismeyen sabit bir deger eklenir. Bu deger durumluluk kaygi &lgegi igin 50, stirekli
kaygi Slgegi icin 35°dir.

Diger puanlama geklide bilgisayar ile yapilan puanlamadir. Biiyiik 6rneklem
gruplarinda bilgisayar programlarindan yararlanilabilir (59).

3.2.2. Verilerin Degerlendirilmesi

Istatistiki analizler Gaziantep Universitesi Tip Fakiiltesinde SPSS for
Windows 10,0 paket program kullanilarak yapildi. Aragtirmada tespit edilen tirmanig
sirasindaki kaygi puanlar arasindaki farklar belirlemek amaciyla (Paired Samples T-
Test) uygulandi. Tirmams baslangicinda siirekli kaygi degerleri ile tamimlanan 4
noktadaki durumluluk kaygi puanlar1 arasinda karsilagtirmada korelasyon analizi
kullanildi. Sonuglar p<0,05 anlamlilik seviyesi esas alinarak incelendi.
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4. BULGULAR

Bu calisma, ortalama yaglan X=29,57+10,52 (16-60) arasinda degisen
Dagcilik Federasyonuna bagh ¢esitli illerden ve kuliiplerden  Siiphan Dag
tirmamigina katilan lisansli dagcilar ve rasgele aym tarihte tirmamsa gelen diger
kuliip ve ferdi dagciik lisansina sahip toplam 35 dagcr tlizerinde yapilmistir.
Dagcilara tirmanis baslangic, 1. kamp (3240 metre), zirve ve tirmamg sonu olmak

lizere d6rt asamada kaygi testleri uygulanmagtir.

Durumluluk kayg testleri her kampta dinlenme sirasinda gerekli agiklamalar
yapilarak uygulanmistir. Tirmamsta uygulanan durumluluk kayg: testinin dl¢tim
sonuglar1 Tablo 1°de gosterilmistir.

Durumluluk kaygi diizeyi ile ilgili sonuglar, tirmanig baslangici durumluluk
kaygi ve 1.Kamp durumluluk kaygi testleri sonuglar1 Tablo 2’de, zirveye
ulagildidindaki durumluluk kayg: ve tirmanis sonu kaygi testleri sonuglari Tablo
3’de, 1. kamp (3240 metre) durumluluk kayg ve zirveye ulasildifindaki durumluluk
kayg: testleri sonuglari Tablo 4’de, 1. kamp durumluluk kaygi ve tirmamig sonu
durumluluk kaygi testleri sonuglar1 Tablo 5°de, tirmanis baslangici durumluluk kaygi
ve zirveye ulasildigindaki durumluluk kayg: testleri sonuglart Tablo 6’da, tirmams
baslangici durumhiluk kayg ve tirmams sonu durumluluk kayg: testleri sonuglan
Tablo 7°de gosterilmistir.

Stirekli kayg: testleri her kampta dinlenme sirasinda gerekli agiklamalar
yapilarak uygulanmigtir. Tirmanista uygulanan siirekli kayg: testinin 6lglim sonuglan

Tablo 8°de gosterilmistir.

Tirmams baglangici durumluluk kayg: diizeyi ile tirmanis baslangici siirekli
kayg1 diizeyi ve tirmanis sonu durumluluk kaygi diizeyi ile tirmamis baglangici

siirekli kaygi diizeyi arasinda korelasyon analizi yapilmistir.

31



Tablo 1: Tirmamsa katilan dagcilarin durumluluk kaygi 6lgiim degerleri

Min | Maks.
Puan | Puan X £8D
Tirmanig baglan.
Durumluluk 30 | s1 36,65 + 5,50
Kaygi
1.Kamp
Durumluluk .
Kaygi 35 55 45,82 + 4,36
Zirve
Durumluluk
Kayg1 33 46 38,00 + 3,27
Tirmanig sonu
Durumluluk 32 | 42 36,77+ 2,72
Kaygi
X=Aritmetik ortalama SD=Standart sapma

Tablo 2: Tirmams baslangici durumluluk kaygi ve 1. Kamp (3240 metre)
durumluluk kaygi testleri sonuglarn

X+ 8D P Degeri
Tirmams baglangici
durumluluk kayg: 36,65 + 5,50
0,0005
1.Kamp durumluluk 45,82 + 4,36
kayg

Tirmams baglangici durumluluk kayg: diizeyi 36, 65 + 5, 50 iken 1. Kampa
¢ikildiktan sonra uygulanan durumluluk kayg: diizeyi 45, 82 + 4, 36 olarak tespit

edildi (P<0,001).
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Tablo 3: Zirveye ulagildifindaki durumluluk kaygi ve tirmamg sonu durumluluk
kayg testleri sonuglari

X+SD P Degeri
Zirve
durumluluk kaygi 38,00 + 3,27
Tirmanig sonu o031
durumluluk 36,77+ 2,72
kaygn

Zirveye ulasildifindaki durumluluk kayg: diizeyi 38, 00 + 3, 27 iken tirmams
sonu durumluluk kayg diizeyi 36, 77 + 2, 72 olarak tespit edildi (P<0,05).

Tablo 4: 1. Kamp (3240 metre) durumluluk kaygi ve zirveye ulasildifindaki
durumluluk kaygi testleri sonuglari

X+SD P Degeri
1. Kamp
durumluluk kayg: 45,82 + 4,36
0,0005
Zirve durumluluk 38,00 + 3,27
kaygi

1.Kamp durumluluk kayg: diizeyi 45,82 + 4,36 iken zirveye ulasildigindaki
durumluluk kaygi diizeyi 38,00 + 3,27 olarak tespit edildi (P<0,001).
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+ Tablo 5: 1. Kamp (3240 metre) durumluluk kayg: ve tirmams sonu durumluluk
kaygi testleri sonuglar

X+SD P Degeri
1. Kamp
durumluluk kayg1 45,82+ 4,36
0,0005
Tirmanig sonu 36,77 £2,72
durumluluk kaygi

1. Kamp durumluluk kayg: diizeyi 45, 82 + 4, 36 iken tirmams sonundaki
durumluluk kaygi diizeyi 36, 77 + 2, 72 olarak tespit edildi (P<0,001).

Tablo 6: Tirmams baglangici durumluluk kaygi ve zirveye ulasildigindaki
durumluluk kaygi testleri sonuglar

X+SD P Degeri
Tirmanig
baslangici 36,65 + 5,50
durumluluk kaygi
0,222
Zirve durumluluk 38,00 + 3,27
kayg1

Tirmamg baglangici durumluluk kayg: diizeyi 36,65 + 5,50 iken zirveye
ulasildigindaki durumluluk kayg diizeyi 38, 00 + 3, 27 olarak tespit edildi (P>0,05).
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Tablo 7: Tirmams baglangici durumluluk kaygi ve tirmans sonu durumluluk kayg:

testleri sonuglari

X+ SD P Degeri
Tirmams baglangici
durumluluk kaygt 36,65 + 5,50
Tirmams sonu 0,915
rmanis So;
durumluluk kayg: 36,77£2,72

Tirmanig baglangici durumluluk kayg: diizeyi 36,65 & 5,50 iken tirmams sonu
durumluluk kayg: diizeyi 36,77 £ 2,72 olarak tespit edildi (P>0,05).

Tablo 8:Tirmaniga katilan dagcilarin stirekli kaygi 6l¢tim degerleri

Min | Maks.
: Puan X £SD
Tirmamg
Bagslan. Stirekli 7 52 33,08 + 7,26
Kayg
1.Kamp
IS(urekh 23 44 30,65+ 5,07
aygi
Zirve
Siirekli
Tirmanig sonu
Siirekli Kaygi 26 45 32,60 + 4,35
X=Aritmetik ortalama SD=Standart sapma

Tirmamsgta uygulanan siirekli kayg: testlerinde kaygi seviyeleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 hi¢ bir sonu¢ bulunmamagtir.
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Tirmamgta stirekli kaygi testleri 4 agsamada da uygulanmgtir. Siirekli kaygi
diizeyleri arasinda hi¢ bir anlam bulunamadif i¢in durumluluk kaygi diizeyleri
arasinda iligki analizi yapilmigtir.

Tirmams baglangici durumluluk kayg: diizeyi 36,65 + 5,50 iken tirmamg

baglangici siirekli kayg: diizeyi 33,08 + 7,26 olarak tespit edildi. Kayg: diizeylerinin
kargilagtirilmas: istatistiksel olarak iligkili bulunmustur (P<0,001) (r = 0,562).

Tirmanig baglangici siirekli kaygi diizeyi 33,08 + 7,26 iken tirmanig sonu
durumluluk kaygi diizeyi 36,77 + 2,72 olarak tespit edildi. Kayg1 diizeylerinin
karsilagtirilmas: istatistiksel olarak iligkili bulunmugtur (P<0,05) (r = 0,376).

50

45,82

Durumluluk kayg: diizeyleri

Tirmams Baglangic1 1.Kamp Zirve Tirmanisg Sonu

Sekil 1. Dagcilarin durumluluk kayg: diizeyleri

Elde ettigimiz bulgulara gbére tirmams sirasindaki durumluluk ve siirekli
kayg: diizeyleri ile tirmanicilarin yaglar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunamamigtir. Tirmamsa katilan dagcilarin tirmanig tecriibeleri de Siiphan Dagi

icin yeterli seviyededir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢alismada dagcilara, Tirkiye’nin yiiksek daglarindan biri olan
4058 metre yiiksekligindeki Siiphan daginda durumluluk ve stirekli kayg: testleri
uygulanmigtir. Testler tirmams 6ncesi, 1. kamp, zirve ve tirmams sonrasi olmak
tizere 4 asamada uygulanmgtir. Ulkemizde yiiksek irtifanin kayg iizerine etkisiyle

ilgili bir aragtirma 4000 metrenin lizerinde ilk kez yapilmistir.

Yaptifimiz aragtirmada tirmanis baslangic: durumluluk kayg: diizeyi 36,65 +
5,50 iken, 1. kampta (3240 metre) durumluluk kaygi diizeyi 45,82 + 4,36, zirvedeki
durumluluk kayg: diizeyi 38,00 + 3,27, tirmams sonundaki durumluluk kayg diizeyi
36,77 + 2,72 olarak bulunmustur.

- Tirmams baglangici siirekli kayg1 33,08 + 7,26 iken, 1. kampta (3240 metre)
siirekli kayg1 diizeyi 30,65 + 5,07, zirvedeki stirekli kayg: diizeyi 32,48 + 7,03,
tirmanis sonundaki siirekli kaygi diizeyi 32,60 + 4,35 olarak bulunmugtur. Stirekli
kayg skorlarinda bulunulan noktaya (irtifa) gore hi¢bir anlamh degisiklik olmadig1
goriilmektedir. Bu nedenle sadece tirmans baslangic siirekli kayg: 6lglimii ile tiim

durumluluk 6l¢timleri arasinda korelasyon arastirilmigtir.

Durumluluk puanlar kendi i¢inde kargilastirildiginda, tirmanis baglangici ve
1. kamp durumluluk kayg: puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kaygi
diizeyi 36,65 + 5,50 iken, 45,82 + 4,36 olarak biiyiik oranda yiikselmistir. Tirmamns
baglangici Harmantepe K&yl ve 1. kamp arasinda yaklasik olarak 1000 m yiikseklik
farks vardir. 1000 metrelik bu fark ve 1. kampin zirve tirmanigi 6ncesi son kamp
olmas: 1. kamptaki (3240 m) durumluluk kayg: diizeyi anlamli diizeyde arttirmagtir.
1. kamp durumluluk kayg: 45,82 + 4,36 iken, zirvedeki durumluluk kayg: 38,00 +
3,27 olarak bulunmustur. 1. kamp sonrasi zirvede durumluluk kaygi diizeyinin
diismesi, zirveye ulagilmi§ olmasi, hava sartlarimin iyi olmasi, tirmanigin bagarilmis

olmast ile baglantili olabilir. Daha dnce yapilan ¢alismalar bunu desteklemektedir.

Kagan ve arkadaslan, tirmamglarda farklr yiksekliklere bagh olarak kaygi
diizeyinin degisimi iizerine yaptiklari arastirmada, tirmanisgilarin tirmanis oncesi
kayg diizeyleri yiiksek iken tirmanisin basarilmas: ile kaygilannin giderek azaldigim
ve kendine giivenin ise arttifi gozlemlemislerdir (55). Bizim bulgularimizda bu

goriisii desteklemektedir.
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Richalet, yiiksek irtifada yaptig1 bir arastirmada 6500 metrenin altinda ¢ok az
psikolojik degisimler g6zlemlemistir. Bununla beraber, duygu durumundaki
degisiklikler ve yiiksek seviyede kaygi gozlemlenmistir. Bu degisiklikler, irtifa ve
diger bulgular ile iliskilendirilmistir. Irtifa arttikca kayg istatistiksel olarak anlaml
diizeyde artmugtir (60).

Slanger’in Himalayalarda yaptif1 arastirmasinda katilimcilarin % 50 si
Ozellikle giivenden en dnemli fakt6r olarak s6z etmistir. Yiiksek riskli sporlardan biri
olan dagcilikta ve kaya tirmanmicilifinda, sporcular 6liim korkusunun irtifa arttikga
genel ve durumluluk kaygiya ve strese neden oldugunu sdylemislerdir (61).

Bolmont ve arkadaglar1 bir yaptiklar1 aragtirmada kaygi yamtlarim
Spielberger’in durumluluk ve siirekli kaygi envanteri (State-Trait Anxiety Inventory-
STAI) kullanilarak degerlendirmistir.  Tirmanicilarin  faaliyet zamaninda
performanslar ile durumluluk kayg: seviyeleri arasinda irtifaya bagli olarak anlamh
derecede pozitif bir korelasyon bulunmustur. Arastirmadaki durumluluk kayg
seviyelerindeki degisiklikler tirmanista sirayla yedi ve bes tirmanicida
degerlendirilmistir. Dagcilar ayn1 tirmanista kaygi ve duygu durumunda olumsuz
degisiklikler bildirmisler ve tirmanicilarin kaygi ve asiri yorgunluk raporlar: anlaml
sekilde artig gbstermistir. 6500, 8000 ve 8848 metrelere esdeger irtifalarda fiziksel
yeterlilik azalmis ve buna baglh olarak kayg diizeyi artis g6stermistir (8).

Bolmont ve arkadaslarinin aragtirma sonuglarina gére kayginin motive edici
ozelligi diistiniilerek basit etkinliklerde daha iyi performansa yol acabilecegi fakat
yiiksek bilgi igerigi olan daha karmasik gorevlerde performans: zayiflatabilecegi 6ne
stiriilmektedir. Bu bilgiler, kayginin basit islemlerin ve hareketlerin yapilmasinda

tirmanicinin lehine olabilecegini gosterir (8).

Aragtirmamizda, irmamnis sirasinda 1.kamptaki durumluluk kayg: diizeyindeki
artigi, zirve tirmamg1 6ncesi rotanin bilinmemesi, yiiksekligin artisindan dolay:
fiziksel olarak yorgun olunmasi, yiikseklie uyum saglamadan tirmamsa gegilecek
olmasina baglanabilir. Durumluluk kaygi testinde, “Kendimi dinlenmis
hissediyorum.”, “Kendimi rahat hissediyorum.” gibi kiginin fiziksel durumlan ile
ilgili ifadeler yer almaktadir. Dagcilarin yorgun olmalar, kayg: diizeylerindeki
diiglisiin nedeni olabilir. 1. kampta elde edilen bulgular kaygimn yiiksek oldugunu

gbstermektedir. Bu konudaki diger aragtirmalarda da benzer sonuglar bulunmugtur.
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Nicolas ve arkadaglarimin yaptig1 arastirma, deniz seviyesinden Everest’in
zirvesine tirmanmaya esdeger (8848 m irtifa) bir basinci ayarlanabilir odada 31 giin
siireyle kapatilmig ve asamali olarak yiikseklik sartlar saglanmg ve tirmamcilarda
kaygi, kisilik 6zellikleri ve irtifa belirtileri tistlinde yapilmis bir arastirmadir. Kaygiy:
Olgmek igin Spielberger’in durumluluk kayg: testini (STAI) kullamlmigtir. Sonuglar
durumluluk kaygida anlamli bir grup etkisinin oldugunu, irtifa arttik¢a durumluluk
kaygimin da yiikseldigini gOstermigtir. Elde edilen bulgular zirve tirmamgi Sncesi
durumluluk kayginin en st diizeyde oldugunu gostermistir. Elde edilen sonuglar
zorlu ortamlarda durumluluk kayginin meydana gelmesinde irtifada meydana gelen
degisikliklerin 6nemli bir rol oynayabilecegini bir kez daha destekler. Istatistiksel
analizlere gore bu degisikliklerin, kapali kalmaktan ziyade irtifa etkisinden
kaynaklandigim ortaya koymaktadir. Aragtirmada durumluluk kaygida anlamli grup
etkileri bulunmus, yapay ortamdaki kayg seviyeleri irtifa arttikga yiikselmistir (62).

Bolmont ve arkadaglarinin aragtirmasina gore, oksijenin az oldugu kosullarda
tirmanucilanin ortalama reaksiyon zamam ve yiiksekteki kaygi diizeyleri konusunda

tirmanig Oncesi aldiklar1 puanlar arasinda anlaml iligkiler bulunmustur (63).

Forest’in aragtirmada yiiksek irtifa tirmanigindan dnce, tirmanma sirasinda ve
hemen sonrasinda sekiz kadin dagciya bir dizi noropsikolojik, psikososyal ve
fizyolojik sorular igeren testler uygulanmistir. Tirmanigtan sonra yapilan
degerlendirmede anlamli azalmalarin oldufunu ortaya gikmistir. Muhakeme ve
kelime bulma yeteneginde diisiisler olmustur. Yiikseklik artigina bagli olarak

bagkalarim kabullenme ve kayg hisleri anlamli derecede azalmistir (64).

Ponchia ve arkadaslari, 1632 kisiden meydana gelen bir arastirma
yapmiglardir. Grubun 1232 erkek (% 75.5) ve 400 bayan (% 24.5) tirmamcidan
olusmustur. Calisma grubunun 628’1 (% 38.5) tirmanma egitimi gérmiis ve 1004’u
(% 61.5) uzun yiirliylisler yapan dagcilardan olugmustur. Tirmamcilar saglikli
olmasina ragmen ¢ogu hastalik belirtileri bildirmigstir. Dagcilanin %41°1 (670) bir
onceki sene katildiklan dagcilik aktiviteleri sirasinda irtifa ile iligkili belirtilerden
sikayet etmigstir. Arastirmada, kaygi ve sinirlilik sikayetlerinin degisik irtifalardaki
verilere gore % 4.0 olarak arttifn belirtilmistir. Kaza gecirme olasihgimn kayg,

sinirlilik belirtileriyle ve asir1 yorgunlukla ilgili oldugu goriilmiigtiir (65, 66)
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Yiiksek irtifa tirmamicilariin kigilik 6zelliklerini agiklayan sinirli sayida bilgi
bulunmaktadir. Freixanet (10), Himalayalarda 8000 metreden daha yiiksek irtifalara
yapilmis birkag tirmamsta yer almig 27 dagcidan olusan bir grubun ¢aligmasim
incelemigtir. Bu ¢alismada yiiksek irtifa dagcilar1 normal tirmanig grubundan daha
az sosyallesme, daha yitksek kaygiyla karakterize edildiler. Bu arastirmada Everest
tirmanicilarinda yani yiiksek irtifa dagcilarinda gézlemlenen yiiksek kayg: skorlari,
zirveye ulasma girisiminde bulunan yliksek performansh kisilerin kararlilik ve
inatgilik durumuyla uyumludur (56).

Petiet’in bir yiikksek irtifa tirmamsindaki aragtirmasinda kronik oksijen
azhigimn kavrama, davrams ve psikoloji istlindeki etkileri dagcilikta yiiksek
irtifadaki tirmanicilarda incelenmistir. Yapilan aragtirmada irtifa birincil etken olarak
alinmigtir. Tirmamg stiresi uzadikga ve irtifa arttik¢a kaygi ve sinirlilik hallerinde
artiglar meydana gelmigtir. Zirve tirmams1 oncesi psikolojik olarak zayiflamalar en
iist diizeye ulagmigtir. Kaygida ve 6lim korkusunda ¢ok anlamli yiikselmeler
olmustur. Dagcilarin tirmanig isteginde ve fiziksel performanslarinda zayiflamalar
ortaya ¢ikmistir (67).

Missoum ve arkadaglarinin (70), Himalayalarda 80 erkek ve 20 bayan
tirmanici {izerinde yaptiklan arastirmada psikolojik faktorler ile yiikseklik hastalif
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Sonuglara gore iki grup kayg: konusunda, tirmanis
Oncesi ve zirve tirmamsmdan Onceki kaygi seviyesi bakimindan farklilik
gostermistir. Tirmams Oncesi ve tirmamsta ylikseklik hastalifina duyarli kisiler

olmayanlardan anlamli derecede daha kaygili bulunmuglardir (67,68)

Aragtirmacilara goére, oksijensizlik hissi uyarici olabilir ve kaygr meydana
getirebilir. Ayrica duygusal durumlar, yiiksek irtifalarda sartlara bagli olarak kayg:
meydana getirebilir. Psikolojik durumu normal insanlar yliksek irtifalarda daha
kaygihh hale gelebilirler. Yiksek irtifamn etkileri kisi diistik bir irtifaya geri
donmedigi siirece giinlerce stirebilir. Yiksek bir dagda yapilan arastirmada
durumluluk kayg: testi degerlendirildiginde kayg: dagcilarda 5500 metreye kadar
sabit kalmis fakat dag hastalifinin gelismesini takiben 6500 metre ve iistiinde anlamh
sekilde yiikselmistir (7).

Bizim ¢alismamizda durumluluk kaygi degerlendirmesinde en yiiksek deger

1. kampta elde edilmistir. Zirve tirmams1 oncesi son kamp olan 3240 m. irtifa
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durumluluk kaygi diizeyinin artmasina neden olmustur. Elde ettiimiz bilgilere gore
de 1. Kamp yerindeki irtifa durumluluk kayg: diizeyi {izerine etki etmektedir.
Bununla birlikte zirve basarisi kaygi tizerine olumlu olarak yansimig ve kaygi
diizeyinin azalmasina neden olmustur. Onceki ¢alismalarda bu durumu destekleyici
sonuglar elde edilmistir. irtifa azaldik¢a durumluluk kayg1 da azalmaya baslamigtir.
Irtifa azaldik¢a kaygi diizeyinin de azalmasi, irtifanin kaygi {izerine etkisinin

olumsuz olduguna dair bir kanittir.

Pamela’nin aragtirmasinda bir 3-5 haftalik zor bir tumanigin baglangicinda
anlik ve genel kayginin ¢ok yiiksek oldugu ve sonra tirmanisin geri kalan déniis

kisminda azaldig1 bulunmustur (69).

Cahsmamizda tirmamsa katilan dagcilarin siirekli kaygi diizeylerinde
herhangi bir degisiklik bulunmamstir. Bagka bir deyisle tirmams dagcilarin stirekli
kayg1 diizeylerinde bir etkiye yol agmamustir. Bulgulara goére dagcilann tirmams

boyunca siirekli kayg: diizeylerinde istatistiksel olarak anlamh farklar bulunmamugtir.

Kayg: ve yiksek irtifa baglantistm daha fazla arastirmak igin gelecekteki
caligmalarin tasariminda birkag gelisme saglanmasi gerekmektedir. Test edilen
kigilerin 6rneklemi cinsiyetleri karsilagtiracak bir bigcimde genisletilmeli, kayg: ve
dag hastaigimn belirtileri ayirt edilmelidir. Simdiye kadar yapilan arastirmalarda
genelde kayg: ile irtifa arasinda birka¢ baglant: tespit edilmigtir. Yiiksek irtifa
konusundaki aragtirmalarin maliyetinin g¢ok yiiksek olmasi ve ¢aligma sartlarimin agir

olmasi bu alanda aragtirma yapilmasini zorlagtirmaktadir.

Sonug¢ olarak, yiiksek irtifa tirmams sirasinda durumluluk kaygi diizeyi
iizerine etki etmektedir. Tirmamgta zirveye ulasilmis olmasi, ulasilmak istenen
hedefin gergeklestirilmesi, tirmanista bir kaza ve aksilik olmadan zirveye ulagiimasi
doniigte ve tirmamig sonundaki durumluluk kaygi diizeylerinin azalmasina olumlu

etki etmis olabilir.

Ayrica tirmanis baslangicindaki siirekli kayg diizeyi ile tirmanis baglangici,
tirmamg sonu durumluluk kaygi diizeyi arasinda anlamli iliskiler saptanmustir.
Tirmanig baslangicinda ve tirmamg sonundaki durumluluk kaygilarin siirekli kaygt
ile iligkili oldugu gosterilmistir. Yani stirekli kaygi ile tirmanis sirasindaki
durumluluk kaygilar iligkili degildir. Bagka bir deyisle kisilerin tirmamstan bagimsiz
kaygt diizeyleri ile tirmams sirasindaki kaygilarnmn bir iligkisi yoktur. Tirmams
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sirasindaki durumluluk kaygi diizeyleri ile dagcilarin yaglar arasinda anlamh bir

iligki bulunamamugtir. Dagcilarin tirmanig tecriibeleri buna etki etmis olabilir.

Tirmanigin ¢ok zor bir rota olmamasi yani ¢ok dik bir tirmams olmamasi
(kaya tirmanigi, kar-buz-kaya kangik tirmanis olmamasi), tirmams baglangici ve
tirmamig sonundaki kaygi diizeyleri arasinda fark olmamasimi etkilemis olabilir.
Tirmanisa katilan dagcilarin hepsinin tecriibe seviyesinin bu tirmams: kaldiracak
diizeyde olmasi yas ve kaygi seviyeleri arasinda bir iliski olmamasim etkilemis

olabilir.

Dagcilikta yiiksek irtifa bulgularnmiza gore siirekli kaygi diizeyini
etkilememektedir. Bulgularimiza gore tirmanig baslangici siirekli kayg ile 1.kamp ve
zirvedeki durumluluk kaygilar arasinda anlamli farklar yoktur. Bu durumda
tirmanigin 6zelligine bagh olabilir. Yani tirmamg sirasinda (irtifa artarken) siirekli

kayg1 bulunmamasi dagcilik sporunun 6zelligi ile iliskilendirilebilir.

Tirmams baslangicindaki siirekli kayg: diizeyi ile tirmams baglangici ve
tirmanis sonu durumluluk kayg: diizeyi arasinda iliski olmasi, tirmams oncesinde
kiginin siirekli kaygi doguran bir ortamdan geldigini ve tirmams baslangicinda
durumluluk kaygiyr etkiledigini, bu kaygimin tirmamsgta ortadan kalktifim ve
tirmanis sonunda tekrar ayni durumla kars1 karsiya geleceginden durumluluk kayg:

diizeyini etkilemis olabilecegi diisliniilebilir.
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7. EKLER

EK-1 DURUMLULUK KAYGI OLCEGI

1. Suanda sakinim.

Hi¢ (1) Biraz (2) Cok (3)
2. Kendimi emniyette hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
3. Suanda sinirlerim gergin.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
4. Pismanlik duygusu i¢indeyim.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
5. Suanda huzur igindeyim.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
6. Suanda hi¢ keyfim yok.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
7. Basuma geleceklerden endise ediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
9. Suanda kaygiliyim.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
10. Kendimi rahat hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
11. Kendime giivenim var.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
12. Su anda sinirlerim bozuk.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
13. Cok sinirliyim.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
15. Kendimi rahatlamig hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
16. Su anda halimden memnunum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
17. Su anda endigeliyim.

Hig¢ (1) Biraz (2) Cok (3)
18. Heyecandan kendimi saskina dénmiis hissediyorum.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
19. Su anda sevingliyim.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
20. Su anda keyfim yerinde.

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
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Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)

Tamamen (4)



EK -2 SUREKLI KAYGI OLCEGi

1. Genellikle keyfim yerindedir.

Hemen hicbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
2. Genellikle ¢abuk yorulurum.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
3. Genellikle kolay aglarim.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
4, Bagkalan kadar mutlu olmak isterim.

Hemen hig¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
5. Cabuk karar veremedigim igin firsatlar1 kagiririm.

Hemen hicbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
6. Kendimi dinlenmis hissederim.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
7. Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanliyim.

Hemen hi¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
8. Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
9. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.

Hemen hi¢cbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
10. Genellikle mutluyum.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
11. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim.

Hemen hi¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
12. Genellikle kendime giivenim yoktur.

Hemen hi¢cbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
13. Genellikle kendimi emniyette hissederim.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
14. Sikintili ve gii¢ durumlarla kargilagmaktan kagininm.

Hemen hicbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
15. Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim.

Hemen hi¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
16. Genellikle hayattmdan memnunum.

Hemen hi¢cbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
17. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
18. Hayal kirikliklarim dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam.

Hemen hi¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
19. Akl baginda ve kararl1 bir insanim.

Hemen hi¢bir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
20. Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin eder.

Hemen hi¢cbir zaman (1) Bazen (2) Cok Zaman (3) Hemen Her Zaman (4)
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EK -3 SUPHAN DAGI CIKIS ROTASI

Hazirlayan: Omer Faruk GULSEN
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EK-4 SUPHAN DAGI HARITASI

Hazirlayan: Omer Faruk GULSEN
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