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OZET

YILDIZ, Furkan. Voleybolcularin Sporda Miicadele ve Tehdit Algilart ile Duygu
Diizenleme ve Stresle Basa Cikma Tarzlarimin Incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi,

Ardahan, 2025.

Bu arastirmanin amaci, voleybolcularin miicadele ve tehdit algilar1 ile duygusal
diizenleme ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkinin incelenmesidir.
Arastirmanin diger amaci ise; miicadele ve tehdit algilari, duygusal diizenleme ve stresle
basa ¢ikma stratejileri ile ¢esitli demografik degiskenler (Cinsiyet ,bransla ilgilenme, spor
yapma diizeyi, glinliik spor yapma siiresi, okul basarisi, anne 6grenim durumu, baba
ogrenim durumu, ailede lisansli sporcu olma, kardes sayisi, bransmi severek yapma,
brangini isteyerek se¢me, antrenmana gotiiren kisi, sportif ihtiyaglarin1 gideren kisi,
sporla ilgili iletisim kurdugu kisi, aile destegi, haftalik antrenman giin sayis1) arasindaki
iligkileri incelemektir. Arastirmada, betimsel arastirma yOntemi igerisinde siklikla
kullanilan nicel arastirma desenlerinden iliskisel tarama (survey) modeli kullanilmistir.
Arastirmanin evrenini, Kars il merkezinde farkli liselerde 6grenim goren ve aktif olarak
voleybol sporu oynayan 654 lise 6grencisi, 6rneklemini ise arastirma kapsamina alinan
562 lise Ogrencisi olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak, “Sporda Stresle Basa
Cikma Stratejileri Envanteri”, “Duygu Diizenleme Olgegi” ve “Sporda Miicadele ve
Tehdit Algis1 Olgegi “kullanilmistir. Voleybol sporu ile ilgilenen 6grencilerin demografik
degiskenlerine gore dlceklerden aldiklar1 puanlarin diizeylerini belirlemek i¢in aritmetik
ortalama ve standart sapma; 6lgeklerden aldiklar1 puanlarda farklilagsma olup olmadigini
belirlemek i¢in bagimsiz t testi ve One-way ANOVA analizi yapilmistir. Arastirma
verilerinin analizinde SPSS 21.00 programu kullanilmistir. Coklu Regresyon analizi,
Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayis1 tekniginden yararlanilmistir. Arastirma
sonucunda; voleybol brangi ile aktif olarak ilgilenen 6grencilerin, sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda,
miicadele ile tehdit, biligsel yeniden degerlendirme ve stresle basa ¢ikma arasinda; tehdit
ile bastirma ve stresle basa ¢ikma arasinda, bilissel yeniden degerlendirme ile bastirma
ve stresle basa ¢ikma arasinda, bastirma ile stresle basa ¢ikma pozitif yonlii anlamli bir

iliski oldugu belirlenmistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda, stresle basa ¢ikma ile
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miicadele, tehdit ve biligsel yeniden diizenleme arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Bulgular literatiir 1s181nda tartisilmis ve ortaya ¢ikan sonuglar
dogrultusunda 6neriler gelistirilmistir.

Anahtar Sozciikler:

Voleybol, Stresle Basa Cikma, Sporda Miicadele, Tehdit Algilari, Duygu Diizenleme
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ABSTRACT

YILDIZ, Furkan. An Investigation of Volleyball Players’ Perceptions of Challenge
and Threat in Sport, Emotion Regulation, and Coping Strategies with Stress, Master’s
Thesis, Ardahan, 2025.

The aim of this study is to examine the relationship between volleyball players’
perceptions of challenge and threat, their emotion regulation strategies, and their coping
strategies with stress. Another aim of the study is to investigate how these variables relate
to various demographic factors, including gender, years of involvement in the sport, level
of participation, daily duration of training, academic achievement, parents’ educational
status, presence of licensed athletes in the family, number of siblings, practicing the sport
willingly and with enjoyment, the person accompanying them to training, the person
meeting their sporting needs, the person they communicate with regarding sports, family
support, and the number of weekly training sessions.

The study employed the relational survey model, one of the quantitative research
designs frequently used within the descriptive research method. The study population
consisted of 654 high school students actively engaged in volleyball in different schools
in Kars city center, while the sample comprised 562 students. Data were collected using
the Coping Strategies with Stress in Sport Inventory, the Emotion Regulation Scale, and
the Challenge and Threat in Sport Scale. Descriptive statistics (arithmetic mean and
standard deviation), independent samples t-test, and one-way ANOVA were used to
determine whether significant differences existed across demographic variables.
Furthermore, multiple regression and Pearson product-moment correlation analyses were
conducted using the SPSS 21.00 program.

The findings revealed that volleyball players’ scores on challenge and threat
perceptions, emotion regulation, and coping with stress were significantly and positively
correlated. Specifically, significant positive correlations were found between challenge
and threat, cognitive reappraisal and coping with stress; between threat, suppression, and
coping with stress; between cognitive reappraisal, suppression, and coping with stress;
and between suppression and coping with stress. Regression analysis further indicated

that coping with stress was positively and significantly associated with challenge, threat,



and cognitive reappraisal. The findings were discussed in the light of relevant literature,
and recommendations were provided accordingly.

Keywords:

Volleyball, Coping with Stress, Challenge in Sport, Threat Perceptions, Emotion
Regulation
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GIRIS

Voleybol, dinamik yapisi ve takim calismasina dayali Ozellikleri ile gerek
iilkemizde gerekse diinyada dikkat ¢ekici bir spor dali olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Diinyanin dort bir yaninda milyonlarca insan tarafindan ilgiyle oynanmakta ve takip
edilmektedir. Bu spor, yalnizca fiziksel yetenek gerektiren becerileri degil, ayni zamanda
zihinsel giicli, dayanikliligi ve stratejik diistinmeyi kapsayan bir dizi beceri
gerekmektedir. Voleybolcular, karsilastiklar1 zorluklarla ve mag igerisindeki stresle basa
cikmak icin dikkate deger bir miicadele ve tehdit algisma ihtiya¢ duyarlar. Miicadele
algis1, sporcularm zorlayict durumlar karsisinda nasil bir tutum sergiledikleri ile ilgilidir.
Bu algi, sporcularm performansi lizerinde dogrudan etkili olup, sporcunun kendine
giivenini ve motivasyonunu artirabilir. Ote yandan, tehdit algisi, sporcunun belirli
durumlar1 ne Ol¢iide riskli olarak gordiigiinii belirler ve bu algi, kayginn ve stresin
artmasma yol acabilir. Dolayisiyla, bu iki algi arasindaki denge, sporcularin hem
psikolojik hem de fiziksel performanslarini etkileyen kritik bir unsur olarak karsimiza
¢cikmaktadir (Demiralp, 2023, s.1).

Duygu diizenleme, spor diinyasinda dikkat edilmesi gereken bir diger onemli
noktadir. Duygu diizenleme, bireylerin deneyimledikleri duygusal durumlari kontrol
etme ve yonlendirme becerisini ifade eder. Voleybolcular, yogun miicadelenin, stresin ve
baskimin oldugu anlarda duygularini yonetebilme yetenegine sahip olmalidir. Bu anlarda
duygular1 yonetmek performans agisindan Onemlidir. Arastrmalar da bunu
tasdiklemektedir (Y1ldiz, 2018, s. 30). Ozellikle, baski altinda kalinan durumlarda etkili
duygu diizenleme stratejileri gelistirebilmek, sporcularin nefes aligverislerini
diizenlemeleri, odaklanmalarini artirmalar1 ve motivasyonlarini yiikseltmeleri agisindan
hayati 6neme sahiptir. Bu noktada, sporcularin duygusal zorluklarla basa ¢ikabilme
yetenekleri hem antrenman siire¢lerinde hem de resmi miisabakalarda onlarin basarisini
sekillendiren temel bir faktordiir (Yildiz, 2018, s. 30).

Yiiksek diizeyde stres ve kaygi, sporcularin performansmi Onemli Olglide
etkileyebilir. Stresle basa ¢ikma stratejileri, sporcularin performanslarini siirdiirmeleri
icin gelistirdikleri yontemlerdir. Problem odakli yaklasim, duygusal destek arayis1 ve
kacinma gibi farkli stratejiler, bireylerin stresle bas etme bigimlerini sekillendirir

(Karadagli, 2019, s. 43). Voleybolcular, rakipleri ile girdigi rekabet ve antrenman



stirecinde karsilastiklar1 baskilarla basa ¢ikmak i¢in bu stratejileri benimserler. Stres
yonetimi, bir sporcu i¢in sadece fiziksel kondisyonunu gelistirmekle kalmaz, ayni
zamanda zihinsel dayaniklilig1 artirir ve bu sekilde oyunda daha iyi kararlar vermesini
saglar. Sporcularin kullandig1 stresle basa c¢ikma stratejileri, genel olarak
performanslarini etkileyen bir dizi degiskeni igerir ve bu nedenle incelenmesi gereken bir
konu olarak goriilmektedir (Karadagl, 2019, s. 44).

Bu arastirmanin temel olarak amaci, voleybolcularin spor sirasinda karsilastiklar
miicadele ve tehdit algilarinin, duygusal diizenleme stratejileri ve stresle basa ¢ikma
tarzlar1 iizerindeki etkilerini inceleyerek; voleybolcularin demografik bilgileri dikkate
alinarak, bagimsiz degiskenler arasinda fark olup olmadigini belirlemek; bu 6zellikler
arasindaki iligkileri tespit etmek ve miicadele ve tehdit algilarinin, duygusal diizenleme
stratejileri ve stresle basa ¢ikma tarzlarmi yordayip yordamadigini ortaya koymaktir.
Voleybol, yiiksek tempolu bir takim sporu olmasi nedeniyle oyuncular {izerinde 6nemli
pkolojik baskilar olusturmakta ve bu baskilarin etkili bir sekilde yonetilmesi spor
performansini dogrudan etkilemektedir. Bu ¢alismada, arastirilmasi diisiiniilen asagidaki
sorulara yanit aranacaktir.

1.Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit algilar ile duygu diizenleme ve stresle
basa ¢ikma diizeyleri nasildir?

2. Voleybolcularin cinsiyete gore stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

3. Voleybolcularin cinsiyete gore sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve
stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamh diizeyde farklilagmakta nuidir?

4.Voleybolcularin bransla ilgilenme yilia gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢cikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

5. Voleybolcularin spor yapma diizeyine gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

6. Voleybolcularin giinliik spor yapma siiresine gore sporda miicadele ve tehdit,
duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

7. Voleybolcularim okul basarisma gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

8. Voleybolcularin anne 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve tehdit, duygu

diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?



9.Voleybolcularin baba 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

10.Voleybolcularin ailede lisansli sporcu olma durumuna gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta
midir ?

11. Voleybolcularin kardes sayisina gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

12.Voleybolcularin bransini severek yapma durumuna gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta
midir?

13.Voleybolcularin bransmi isteyerek secme durumuna gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta
midir?

14. Voleybolcularin antrenmana gotiiren kisiye gére sporda miicadele ve tehdit,
duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta mudir?

15.Voleybolcularin sportif ihtiyaglarmi gideren kisiye gére sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta
midir?

16. Voleybolcularm sporla ilgili iletisim kurdugu kisiye gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta
midir?

17.Voleybolcularin aile destegine gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

18.Voleybolcularin haftalik antrenman giin sayisma gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 anlamli diizeyde farklilagmakta
midir?

19. Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa
cikma puanlari arasindaki iliski nasildir?

20. Voleybolcularin sporda miicadele ve duygu diizenleme puanlarinin stresle basa

¢ikma puanlarini yordama diizeyi nasildir?



Arastirmanin Smmirhhiklar

1. Bu arastirma 2024-2025 egitim-6gretim yili icerisinde Kars il’inde farkli
liselerde O6grenim goren aktif olarak voleybol sporu yapan lise Ogrencileri ile
siirlandirilmastir.

2. Aragtirma bulgulari, yalnizca nicel analiz yontemleri dogrultusunda elde edilen
verilerle smirhidir.

3. Arastirma konusu ile ilgili ulasilan bulgular, literatiirde erigilebilen kaynaklarla
sinirh tutulmustur.

4. Arastirma kapsaminda toplanan verilerin gegerligi, anketin uygulandigi zaman
dilimi ile sinirhidir.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin ve istatistiksel analiz yontemlerinin,
arastirmanin amacima uygun ve yeterli oldugu varsayilmaktadir.

2. Yapilan literatiir taramasinin, arastirmanin kuramsal temelleri agisindan gecerli
ve yeterli oldugu varsayilmaktadir.

3. Belirlenen 6rneklemin, arastirma evrenini temsil ettigi varsayilmaktadir.

Bu varsaymmlar, arastrmanin yonlendirilmesinde ve elde edilecek verilerin
yorumlanmasinda temel bir c¢er¢eve sunmaktadir. Arastrma, bu varsayimlarin
gecerliligini test ederek, voleybolcularin psikolojik siireglerini anlamak i¢in 6nemli bir

katki saglamay1 hedeflemektedir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1.VOLEYBOLUN TANIMI VE EGITIMDE KULLANILMASI

Voleybol, global olarak ¢ok sayida insani sporcu olarak biinyesinde barindiran
onemli bir spor bransidir. Cok sayida oyuncu hem profesyonel olarak hem de eglence
amacl olarak oynamaktadir. Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB) toplam 221
iiyeye sahiptir (Vuorinen, 2018, s. 4).

Voleybol, sahanin file yardimiyla ortadan ikiye boliiniip 2 takimin karsilikli olarak
miicadele vererek oynadigi bir spor dalidir. Bu bransin temel maksadi topu rakip alana
atarak ya da takimin kendi alanina topu diisiirmeyerek sayiyr rakipten almaktir. Bir
takimin blok temasi1 disinda 3 kez topa dokunma hakki vardir. Bir takim yedekler dahil
12 kisiden olusur. 6 as 6 da yedek olur. Bununla birlikte, yeni kurallara gore mag
kadrosuna 14 sporcuya kadar yazilabilir (FIVB Congress, 2016, s. 35).

Voleybolda oyun servis atisiyla baglar. Servisle oyunun baslamasini saglayan
voleybolcu servis alanmi seklinde isimlendirilen yerden atisi yapar topun karsi sahaya
gecisiyle ralli baglar. Topun karis1 rakibin zeminine ya da rakip takimin oyuncusunun
temasiyla digar1 ¢cikmasiyla say1 alinir bunun neticesinde bir tur doniiliir ama saat yoniinde
dontlir (Tvf, 2021). 1985 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde voleybol bransi
Mintonette olarak oynaniyordu. William isimli beden egitimi ve spor Ogretmeni
tarafindan gelistirilmistir. Filesi de tenis filesini yiikselterek modern voleybolun
temellerini atmustir (Kavas, 2024, s. 8).

Voleybolun temel hareketleri servis, manset, parmak pas, blok ve smactan
olusmaktadir;
e Servis: Oyunu baslatan vurustur. 1 numarali pozisyona gelen her oyuncu (libero

hari¢) hakemin diidiiglinden sonra 8 saniye igerisinde servis atar. Alttan servis,
tenis servis, yilizen servis, smag servis gibi ¢esitleri vardur.

e Parmak Pas: Oyuncunun iki eliyle parmak bogumlariyla topu belirlenen yere
atmasidir. Bu pasm teknigi cok 6nemlidir. Pas1 atmadan hemen 6nce dizler hafif
biikiiliir ve topu atarken bir yay gibi dizler diizelir. Bu pasin en 6nemli temsilcisi

pasordiir.



e Smag: Pasoriin att131 pasa giiclii bir sekilde vurarak karsi tarafa hiicum yapmaktir.
Bu hareketi smacgorler, orta oyuncular ve pasor ¢aprazi yapar. Bu hareketin de
teknigi cok dnemlidir.

¢ Blok: Oyuncunun file iist kenar seviyesine si¢rayarak rakibin hiicumunu kesmeye
calistig1 tekniktir. Sigrarken ve diiserken dikkat edilmesi gereken hususlardan
birisi fileye carpmamaktir. Tekli, ikili ve {i¢lii yapilabilir (Kavas, 2024, s. 14).

Voleybolda Oyuncu Pozisyonlar

e Pasor: Pasor pozisyonu voleybolun en 6nemli pozisyonlarindan bir tanesidir.
Oyunun dinamiklerini birebir etkileyen aksiyonlar1 pasor gerceklestirir ¢iinkii
takimin beynidir. Asli gorevi smagorlere pas atip hiicumun ilk ayagini
olusturmaktir. Oyunu yonlendirir ve sekillendirir.

e Smacor: Pasoriin 4 numaraya attig1 uzun paslara hiicum eder. File hattinda hiicum
yaptig1 gibi gerisinde de savunma yapmak manset almak gibi gorevleri vardir.

e Orta Oyuncu: Genellikle 3 numaradan kisa paslara hizli bir sekilde hiicum eden
oyuncudur. Bu pozisyonda oynayan oyuncularin iyi de blok¢u olmasi tercih edilir.
Genellikle arka hatta tercih edilmezler.

e Pasor Caprazi: Pasoriin c¢aprazinda oynayan bu oyuncu takimin en iyi
hiicumcusudur. Genellikle 2 numaradan hiicum eder ve fizikli yapilariyla dikkat
cekerler. Skora en ¢ok katki saglayan oyuncudur.

e Libero: Libero pozisyonu defansif bir pozisyondur. On hatta oynayamaz arka
hatta oynar. Asli gérevi savunma yapmaktir. Takimdan farkli renkte forma giyer.
Kurallar geregi servis atamazlar (Simsek, 2024, s. 7).

Voleybol Saha Bilgileri

Voleybol oyun sahasi, dikdortgen olup, 18 x 9 m. dlgiilerine sahip olup olgiileri
azami 3 m. olan bir serbest bolge ile ¢cevrelenmistir. Oyun sahasinda bulunan serbest oyun
boslugunun, her tiirlii engelden arindirilmis olmasi gerekmektedir. Bu bosluk, sahanin
yiizeyinden en az 7 m. yiikseklikte olmalidir. FIVB*“nin diinya miisabakalarinda yan
bolgelerden Glgiilen serbest bolge genisligi en az 5 m. ve kenardaki ¢izgilerden en az 8
m. olmalidir. Bununla birlikte 6nemli bir diger husus da serbest oyun boslugunun oyun
sahasinin zemininden en az 12.5 m. yiiksek olmasidir (Pakoglu, 2019, s. 5). File
uzunluklar1 ise bayanlarda 2.24 cm, erkeklerde 2.43 cm olarak belirlenmistir (TVF,
2021). Frohner (1999, s. 213), voleybolun bireysel yeteneklerin estetik bir bigimde



sergilenmesine olanak tantyan bir spor dali oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda,
voleybol miisabakalarinda oyuncularin hem zihinsel hem de fiziksel becerilerini etkili
bigimde ortaya koymalar1 nemlidir (Fréhner, 1999, s. 213).

Glinlimiizde egitim sisteminde sporun rolii giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Sporun egitsel, fizyolojik ve psikolojik yonleri dikkate alindiginda, egitimin tiim
kademelerinde sporun vazgecilmez oldugu goriilmektedir. Condi, (1999, s. 68) gore spor,
bireyin yasam becerilerini gelistirmesine katki saglar; yaraticiligini destekler, kisilik
gelisimini tesvik eder ve bireyin ¢evresine uyum saglayarak toplumsal deger yargilar
olusturmasina yardimei olur.

Voleybol, giinlimiizde popiilerligini siirdiiren ve en fazla lisansli sporcuya sahip bes
branstan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Cinsiyet ve yas fark etmeksizin genis bir kitleye
hitap eden bir kort sporu olan voleybol, siddet ve ikili fiziksel miicadele icermemesi
nedeniyle 6zellikle ¢ocuklarin egitimi ve geng bireylerin sosyal uyumu agisindan 6nemli
bir yer tutmaktadir (Sentuna, 2005, s. 85). Ayrica voleybol, dikkat, odaklanma, hareket
farkindaligi, zaman ve mekan algisi, top hissi, kavrama, bellek ve ayirt etme yetisi gibi
psikolojik ve biligsel becerilerin gelisimine de katkida bulunmaktadir (Ramazanoglu vd.
2005, s. 155). Bu nedenlerle voleybol, 6zellikle ergenlik donemindeki bireylerin
gelisiminde etkili bir spor dali olarak degerlendirilmektedir. Yapilan arastirmalar,
voleybolun 0&grencilerin gelisimi iizerinde olumlu etkiler sagladigini; hem ders
iceriklerinde hem de sosyal etkinliklerde yaygmn olarak kullanildigini ve sporcu
ogrencilerin gelisiminde 6nemli bir yere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile Genglik ve Spor Bakanligi (GSB) arasinda
imzalanan “Spor Liseleri Ortak Yonetim Modeli Protokolii” cergevesinde, Tiirkiye
Voleybol Federasyonu’nun (TVF) bazi spor liselerine hami federasyon olarak destek
verecegi ve bu okullarda voleybolcu 6grencilerin yetistirilmesinin hedeflendigi
belirtilmistir. Bu dogrultuda, voleybol bransinin egitim kurumlarinda ders icerigi olarak
yer almasi planlanmaktadir. MEB’in egitim-6gretim programlar1 kapsaminda; ilkokul,
ortaokul ve lise diizeylerinde yiiriitiilen beden egitimi ve spor derslerinde; TVF’nin hami
federasyon oldugu spor liselerinde voleybol egitimi kapsaminda; GSB biinyesindeki
voleybol antrendrlerinin gozetiminde gerceklestirilecek voleybol antrenmanlarinda;

ayrica Yiiksekogretim Kurulu'nun (YOK) belirledigi programlar dogrultusunda



iiniversitelerin spor boliimlerinde verilen voleybol derslerinde, bu ¢alismanin elde ettigi

sonuglarin katki sunmas1 beklenmektedir.
1.2.STRESLE BASA CIKMA TARZLARI
1.2.1. Stres Kavramm

Stres konusu kurumsal davranig, ¢alisma psikolojisi, tip ve miihendislik gibi
boliimlerdeki incelemelere konu olmus, bilhassa icinde oldugumuz bélimde bugiin
yasam igerisinde pek ¢ok kisi, kurum ve kurulus tarafindan devamli olarak i¢i, sonuglari
ve ugrasma yollar1 tartisilmaktadir. Eski kaynaklara bakildiginda tiziintii, sanssizlik, afet
vb. gibi anlamlarda kullanildig1r goriilmiistiir. Stres kavraminin tanim asamasmnin
yapilmast zor oldugu gibi, stresi giinlimiiziin karma anlamlarindan biri ve giiniimiiz
rahatsizlig1 olarak tamimlayabilen arastirmacilar vardir. Basit¢e deyisle stres, kiginin
kendisinden ya da oldugu cevredeki seylerden kaynaklanan fiziki ve ruhsal gerilim,
kaygi, baski, basitce kigiye rahatsizlik veren bir durumdur (Yiicetas, 2024, s. 9). Diger bir
ifadeyle stres; kisisel ya da kurumsal problemlerin kisiler {istiinde psikolojik ve fiziksel
olusumlar yaratmasidir. Bireylerin psikolojik veya bedensel uyarisina karsi gereken
adaptasyonu olusturmak adina ruhsal ve fiziki olarak eyleme girismesi, refleks
gostermesidir. Stresin negatif tesirleri olsa bile az stressiz yasamak da olanaksizdir.
Ancak stresin bireyin kontroliinden ¢ikmasi durumunda bireyin saglik olarak sikintiya
girmesi i¢ten bile degildir (Tekgoz, 2011, s. 3).

Stresin sebepleri ne olursa olsun stresin insan yasaminda her gecen giin yaygin hale
geldigi dikkati ¢ekmektedir. Bugiin insanlarin zorlandiklari1 bir takim konu ya da
problemler ortaya ¢iktiginda siklikla “stresliyim” ya da “strese girdim” gibi ifadeler
telaffuz ettikleri goriilmektedir. Bunun yani sira insanlar sinir bozuklugu, yogun caligsma
bi¢imi, bitkinlik hali ve hayal kiriklig1 gibi pek ¢ok olumsuz durum iginde de “stres
icindeyim” ifadesini kullanmaktadir (Bag, 2012, s. 5).

Gilinliik yasamda en sik karsilasilan stres tiirleri anlik, episodik ve kronik stres
olarak li¢ gruba ayrilmaktadir. Diisiik seviyedeki anlik stres, heyecan verebilir ve
uyarabilir. Fakat anlik stres diizeyinin fazla olmasi yipraticidir. Az siirede gerceklesen
anlik stresi yogun sekilde yasamak, psikolojik problemlere, gerginligin yol agtig1 gibi bas

agris1 ve mide bulantisi gibi neticelere sebebiyet vermektedir (Tekgoz 2011, s. 4).



1.2.1.1.Stresin Belirtileri

Anlik stresin belirtileri gogu kisiye gore tam anlami ile bilinmemekle birlikte, anlik
stresin asil gostergeleri sOyle siralanabilir;

Duygusal belirtiler: Stresin anlik duygusal belirti ¢esitleri celallenmek, sinirli
olmak, kaygi hatta ruh ¢okiintiistidiir (Sarigam, 2012, s. 27).

Kas sorunlart: Anlik stres gerginligin yol a¢tig1 kafa agrisi, ¢cene ve sirt agrisi, kas
sorunlari, tendon ve bag doku gibi sikintilara sebebiyet verebilir (Sarigam, 2012, s. 27).

Mide-bagirsak sikintilari: Anlik stresin sirasinda midenin eksimesi, midede asit
olusumu, gaz sikismasi veya olusumu, ishal olma, kabiz olma, bagirsagin tahris olmasi
belirtileriyle karsilasilabilir (Sarigam, 2012, s. 27). Belirli araliklarla olumsuz olaylarin
arka arkaya gelmesi sonunda olusan stres ise episodik stres seklinde tanimlanmaktadir.
Stres yaratan unsurlarin siireklilik arz etmesi ise kronik strese neden olmaktadir. Akut
stres genel olarak heyecan yaratan ya da uyari veren tesirler meydana getiriyorken,
devamli niikseden stresin tiimiiyle bagka niteliklere maliktir. Kroniklesmis stresin etkileri
bireyleri ruhsal ve bedensel olarak tiiketir. Kroniklesmis stres dolayisiyla gelisen uzun
vadeli yipranislarin bireye zarar1 ciddi boyuttadir. Kroniklesen stresin genel olarak
parasizlik, problemli ev yapisi, mutlu olunmayan birliktelikler ve sevilmeyen seyler
neticesinde fazlasiyla karsilasilir. Kroniklesmis stres, stresli halindeki bireyin igerisinde
yer aldig1 olumsuz kosullardan hi¢bir kurtulus bulamadigi esnada meydanda belirir.
Sonrasinda ise bu birey kroniklesen strese maruz kaldigi i¢cin zorlasan bu kosullar hig
gitmeyecekmis hissiyatina kapilir. Dolayisiyla kroniklesmis strese maruz kisiler bir vakit
itibariyle stresi bertaraf etmek tizere ¢ikisi aramayip akigina birakirlar (Sarigam, 2012, s.
27).

1.2.1.2.Stresin Evreleri

Stresin evreleri temel olarak alarm evresi, direng evresi ve tiikenme evresi olarak
i¢ bolimden meydana gelmekte olup, stresin s6z konusu evreleri asagida bagliklar

halinde agiklanmigtir (Balci, 2014, s. 25).
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1.2.1.2.1. Alarm Evresi

Alarm asamasi stresin ilk evresi olmakla birlikte, strese neden olan faktorlerin
algilandig1 ve bireyin biyokimyasal tepkilerle defansa gectigi boliimdiir. Bir bagka
tanimlamadaysa bu boliim, organizmanin digaridaki uyaranlari stresin kaynagi olarak
kabul ettigi durumdur. Alarm siirecinde organizma kendini stresin kaynagina hazirlar ve
stres hormonlarin1 salgilar, géz bebekleri biiyilir, kan basmci yiikselir ve viicudun
terlemesi gibi farkli tepkilerle etkilesime geger. Alarm siirecinde viicut stresle savagmaya

veya kacisa odaklanir (Balci, 2014, s. 31).
1.2.1.2.2. Direng Evresi

Direng kismi, temelde strese karsi gelme evresidir. Direng agamasi, strese karsin
uyuma uygun bir durum ortaya ¢iktiginda gerceklesen direnctir. Bu siirecte organizma
karsilagtig1 strese kars1 direncini yiikseltir. Kisi direng siirecinde iken, stres kaynagi olan
problemleri etkin bir sekilde ¢6zdiigiinde, viicudun verdigi tepkiler ortadan kaybolur,
viicut alarm siirecinde meydana gelen hasarlar1 onarir, beden normale doner. Direng
asamasinin basarisiz oldugu durumlarda viicut giiciinii kaybeder. Direnme siirecinde stres
faktorlerinin ya da stresin tiimiiyle ortadan kalkmamasi halinde viicut tiikkenme evresine
gececektir. Bu nedenle organizmanin stres karsisinda tiikenme asamasina ge¢mesi i¢in
stresin etkilerinin ortadan kalkmamasi1 ve stresle miicadelenin devam etmesi

gerckmektedir (Balci, 2014, s. 37).
1.2.1.2.3. Tiikenme Evresi

Organizma stresi direng siirecinde basarili olamazsa zayiflamaya baslar. Bu
durumda alarm siirecindeki tepkiler ya da kronik stres belirtileri tekrar gelisir. Bunun
neticesi olarak organizma her ¢esit hastaliga acik duruma gelir. Sayet stres veren olay son
derece ciddi ve uzun siireli bir faktér ise organizma tiikenir. Bu noktadan sonra
organizmada geri doniisii miimkiin olmayan kalic1 izler olusur. Stresin devam etmesi
bedense sistematik yipranmalara, hasarlara hata 6liimlere neden olabilir. Dolayisiyla
stresin tiikenme evresi, savunmanin azalarak beden kapasitesinin tiikenmesine ve

hastaliklarin basladigi dénem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Balei, 2014, s. 39).
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1.2.1.3.Strese Neden Olan Faktorler

Stres, bireylerin diger bireylerle olan iliskilerine etki eden, buna karsin durup
dururken gelisen bir olgu degildir. Bireylerde stresin gelisimi i¢in ilk olarak i¢inde yer
aldig1 yasam sartlarinda birtakim degisiklikler meydana gelmesi, bu degisikliklerinde
insanlar1 farkli acilardan etkilemesi gerekmektedir. Insanlarin hayatlarnda gelisen
degisikliklerden etkilenme, dogal olarak da yasam seklinden dogan stres diizeyleri
birbirinden farklidir. Kimi insanlarin kolaylikla etkilendigi durumlardan kimi insanlar son
derece geg etkilenebilir (Ozer, 2012, s. 11). Soysal’a gore stres, birey ve ¢evre etkilesimi
neticesinde meydana gelmektedir. Stres, giidiilenmis duygularin daha fazla harekete
gecmesine yol acar, streste belirli bir tehlike s6z konusudur ve tehlike algilanmalidir.
Stres bir agidan firsat, kisitlama ve taleplerle iligkilidir. Bunun yani sira stres
organizmanin tiimiine etki eder ve normal kosullarda kontrol edilebilir bir olgu degildir.
Insanlarm algiladiklar: stres diizeyleri birbirinden farkli olmakla beraber, her bireyde
strese neden olan unsurlar “stresor” olarak ifade edilmektedir (Balc1, 2014, s. 39).

Strese sebep hususlar igesinde dis etkenlerin 6nemli bir etkisi vardir. Strese yol agan
cevresel unsurlar esasinda icinde yer aldiklar1 toplumsal sartlarla iliskilidir. Ozellikle
giinimiizde kisa siirede geleneksel toplum modelinden modern bir topluma doniisiim
stirecinde bireyler yogun stres altina girmislerdir. Bunun yani sira kalitim, iklim,
toplumsal smif, din, asir1 kalabalik ve yalitilmislik duygusu gibi faktorler de strese yol
acan cevresel faktorleri olusturmaktadir. Bu nedenle strese yol agan ¢evresel unsurlar
cografi ve kiiltiirel niteliklere gore degisiklik gdstermektedir (Istar, 2012, s. 3).

Strese neden olan unsurlar hayatta alinan fazla sorumluluklar, yetersiz planlama,
ekonomik ve bireysel sikintilar, gelecek kaygisi ve yaradilist anlamlandiramama olabilir
(Yicetas, 2024, s. 20). Bunun yani sira is yasamiyla alakali de unsurlar strese neden
olabilir. Calisanlarin gilinlik yasamlar1 ile kiiltiirel ve toplumsal ihtiyaglar1 dikkate
alinmaksizin asir1 mesaiye zorlanmalari, bireylerde yorgunluk yaratmakta ve bu durum
zamanla strese doniisebilmektedir. Orgiit icerisinde diisiik moral seviyesi ve olumsuz
orgiit iklimi gibi unsurlar da c¢alisanlarda stresi artiran baslica etkenler arasinda yer
almaktadir. Ozellikle gorev dagiliminda yasanan hatalar ve personelin bulundugu
pozisyonla ilgili uyusmazliklar, calisanlarin daha yiiksek diizeyde stres yasamalarina yol

acmaktadir. Bu tiir stres kaynaklari, Orgiitiin genel basar1 oranmi olumsuz ydnde
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etkileyebilir. Sonug¢ olarak, orgiitte genel moral diizeyinin diismesi ve orgiit ikliminin
olumsuzlagmasi1 kagmilmaz hale gelir (Usta, 2012, s. 18).

Stresin olusumunda g¢evresel etmenler arasinda ¢alisma ortaminin sahip oldugu
kosullar 6nemli bir rol oynamaktadir. Caligma alanlarinin bedensel, zihinsel ve duygusal
yorgunluga neden olacak sekilde diizenlenmis olmasi, stresin baslica nedenleri arasinda
yer almaktadir. Ayrica is yerinde yliksek dilizeyde giiriilti bulunmasi, yetersiz
havalandirma sistemleri gibi olumsuz fiziksel kosullar da stres seviyesini artiran
etkenlerdendir. Bununla birlikte, is kazasi riski tagiyan durumlar da c¢alisanlarin yasadigi
stresin  kaynagi olarak degerlendirilmektedir (Istar, 2012, s. 7). Is yasamindan
kaynaklanan diger stres unsurlar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;

*  Gelecek ve kariyer planlamasinin yetersiz olmasi

*  Yapilan islere dair tatmin olamama

« Dinlenememe

*  Sosyallesme acisindan yetersiz vakit olmasi

*  Fiziksel ¢alisma alaninda birtakim tehlikelerin olmasi

»  Siirekli yorgunluk (Yiicetas, 2024, s. 22).
1.2.1.4.Stresin Sonuclar

Stres, gilinliik yasamin bir parc¢asidir. Hem olumlu hem de olumsuz sonuglar
meydana getirebilmektedir. Eger stresin olumlu yonlerinden bahsetmek istiyorsak bu
stresin derecesi ortay1 gegmemelidir. Olumsuz yonlerinden bahsediyorsak stres diizeyinin
yiiksek olmas1 gerekmektedir. Insan yasaminda genel olarak olumsuz bir duygu olarak
goriilen stres olgusu biyolojik, psikolojik ve davramigsal olarak bazi sonuglari da
beraberinde getirmektedir. Stresin s6z konusu sonuglar1 asagida basliklar halinde
aciklanmistir (Gok, 2024, s. 7).
1.2.1.4.1. Stresin Biyolojik Sonuclar

Insan organizmasi stres alta girdigi zaman organizmaya “savas veya kag” evri
verilmektedir. Organizmanm verdigi bu emrin yerine getirilmesi i¢in ilk olarak kassal
gerginlik artmaktadir. Organizmanin stresle savagma diizeyi diisiik kaliyorsa bu durumda
enerji tiikketimi artmakta ve kassal gerginlik bosalmaktadir. Dogustan gelen sistemsel
bozukluklar, i¢ salgi bezlerinin isleyisindeki diizensizlikler, hormonal dengesizlikler ve

kalitsal hastaliklar biyolojik-bedensel kaynakli stres nedenleri arasinda yer almaktadir.
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Bu tiir bireylerde, genellikle hipertansiyon ve yiiksek kolesterol seviyelerine bagli olarak
kalp hastaliklarmin goriilme olasilig1 artmakta, ayrica stresin tetikledigi pek ¢ok farkli
saglik sorununun da ortaya ¢ikabildigi belirtilmektedir. Bu durum, s6z konusu bireylerin
stres kaynakli hastaliklara daha yatkm olduklarini ve stresli ortamlardan diger bireylere

kiyasla daha fazla etkilendiklerini gostermektedir (Y1ilmaz, 2017, s. 29).
1.2.1.4.2. Stresin Psikolojik Sonuclar

Stres durumu bireylerin bedensel ve ruhsal yapilari iizerinde negatif ve pozitif
sonuglar dogurmaktadir Stresin sebebiyet verdigi psikolojik sonuglar asagida gosterildigi
gibi sralanmaktadir;

* Hafiza kaybetme ve unutkanlik,

*  Diisiince karisiklig1,

*  Motivasyon diistikligi

»  Kararsizlik ve karamsarlik,

* Korkma, kaza yapacagmi diisinmek ve c¢ekingen olmak gibi fobilerin
olusmasi (Gok, 2024, s. 9).

Insan hayatinda olumsuz stres bireyin psikolojisini de negatif yonde etkilerken,
olumlu strese neden olan wunsurlar bireyin psikolojik yapismni olumlu ydnde
etkilemektedir. S6z gelimi, terfi almak i¢in strese maruz kalmak, popiiler olmak ya da
evlenmek i¢in stres yasamak olumlu sonuglar1 da beraberinde getirebilmektedir.
Dolayisiyla stresin olumlu yanlarinin da oldugu, bunlarla stresin insanlar1 basarili olma
konusunda motive eden ve giidiileyen ag¢ilarinin da oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bunun
yani sira stres ortaminda insanlarda olumsuz stresin etkileri ortadan kalkar, huzursuzluk,
korku ve endise olusumunun 6niine gegilmis olur (Istar, 2012, s. 13).

Stres altindaki kisiler kimi zaman fazla uyku isteginde olurken, kimileri de siirekli
uykusuzluk sorunu yasarlar. Ozellikle asir1 uyuma istegi olan bireyler, yasadiklar:
gerilim, stres ve endiselerden uzaklasmak i¢in uyumayi bir kagis yolu olarak goriirler.
Sigara bagimlilar: stres altina girdiklerinde sigara tiiketimini yiikseltirler. Hi¢ sigara
kullanmayan kisilerde sigara kullanmaya baslayabilirler. Bunun gerekgesi olarak da
sigaran stres ve gerilimi azaltmasimi gosterirler. Ozellikle asir1 stresli ve kaygili bireyler
sigaray1 birakmis olsalar dahi yeniden sigaraya baslama egilimi gosterirler. Ancak stresli
insanlarin  yoneldikleri bu davranigsal problemler sagliklarmi olumsuz agidan

etkilemektedir (Usta, 2012, s. 19).
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Stres saldirganlik egilimini de artirir. Hatta fiziksel saldirganlik davraniglar: stres
diizeyinin yiikselmesi ile meydana gelir. Bunu asir1 tepki gosterme, baskalarma karsi
sinirli olma ve kiric1 tutumlar sergileme takip edebilir. I¢ine kapanma ve dis diinya ile
baglantiy1 kesme egilimi de stresli bireylerde ¢oke¢a goriiliir. Sayet bireyin stres diizeyi
yiiksek ise karsisindaki dost ve arkadaslarina karsi anlayissiz davranabilir. Asirt stres
sebebiyle bireylerin siirekli kaygili olmalar1 da zihinsel olarak yorulmalarina sebep
olmaktadir. Bunlarla birlikte stres artis1 insanin gerginlik diizeyini de artirir. Kisi daha
cabuk sinirlenir ve miithim olmayan olaylara bile biiyiik tepkiler verebilir (Usta, 2012, s.
19).

Insanlar stresliyken bu halden kurtulmak i¢in ¢aba sarf eder. Stresle basa ¢ikma
stirecinde kullanilan bazi yontemler, dogrudan stresin kaynagii ortadan kaldirmay1
amagclarken; bazilar1 ise bireyin stres karsisinda sergiledigi davranislar1 degistirmeye
yoneliktir. Hangi yontem tercih edilirse edilsin, esas onemli olan bireyin stresle basa
cikabilmek i¢in temel becerilerini kullanarak davramiglarmmi  uygun sekilde

yonlendirmesidir (Y1ldiz ve digerleri, 2015, s. 41).
1.2.2. Stresle Basa Cikma Kavram

Insanlarin stresle i¢ ice olmasmdan sonra uzun siire stresin etkisi ile siirec
gecirmeleri beden ve psikolojik sagliklarmi kétii yonde etkilemektedir. Ozellikle stresin
uzun sire devam etmesi ortaya cikacak fiziksel ve ruhsal sorunlarin siddetini de
arttirmaktadir. Bu nedenle insanlarin stres ortama girdikten sonra stresten kagmak yerine,
stresle basa ¢ikmaya calismalar1 olduk¢a miithimdir. Bu yontemler ile stresin tamamen

ortamdan ¢ikmasi da muhtemeldir (Balci, 2014, s. 53).
1.2.2.1.Stresle Basa Cikmada Kullanilan Yontemler

Insanlarin yasamlarin1 olumsuz yonde etkileyen, hatta bazen insan yasamini
felakete siiriikleyen stresin etkilerinden kurtulmak icin bazi stresle basa c¢ikma
yontemlerinden yararlanmalar1 6nemli bir konudur (Akbas, 2018, s. 24). Stresle basa
c¢tkmada kullanilan temel yontemlerin basinda bedene yonelik uygulanan yontemler
gelmekte olup, s6z konusu yontemler i¢inde en fazla kullanilan teknigin gevseme
egzersizleri oldugu goriilmektedir. S6z konusu egzersizler literatiirde gevseme egitimi

olarak da bilinmektedir. Gevseme egitimi ile birlikte kiginin 6zerk yapisindaki uyarilma
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diizeyi diismekte ve tiim kas kitlelerinin rahatlamasi amaglanmaktadir. En fazla kullanilan
gevseme egitimlerinin basinda bedensel hareketler, yoga, meditasyon, zaman yonetimi
ve sosyal destek gelmektedir. Bunun yaninda “bos ver ve yasam tarzini yonet teknigi” ile
“degistir ve kabul et” yontemi de siklikla kullanilmaktadir (Balci, 2014, s. 53).

Bedene yonelik etkinliklerin yaninda stresle basa ¢ikmada zihinsel yontemlere de
bagvurulmaktadir. Ozellikle stres yaratan unsura yonelik direnme istegi en yaygin
kullanilan zihinsel yontemler arasinda yer almaktadir. Bu yaklasimda birey kendine
inanmakta ve kendisini gii¢lii hissetmektedir. Caresiz yaklasima bagvuran kisiler stres
unsurlarinin hakim oldugu bir ortamda durumu idare edebilecegi diisiincesine sahip
olmakta, stresin beraberinde getirdigi olumsuzluklari nedeni olarak kendisini
gormektedir. Boyun egici yaklasimi kabul eden kisiler stresle basa ¢ikmaktan ziyade,
icinde bulunduklar1 kosullar1 kabullenerek yasamlarina devam etmektedir. Stresle basa
cikmada sosyal destege basvurma yonteminden yararlanan bireyler ise strese neden olan
unsurlar1 ortaya koymak ve stresin olumsuz etkilerinden kurtulmak i¢in bagka kisilerde

yardim almaktadir (Ozdemir ve digerleri, 2011, s. 566).
1.2.3. Sporda Stres

Stres, spor yapan insanlarin performanslarina etki eden onemli bir etkendir.
Sporcularin, rekabet, performanslarindan beklenti diizeyleri, fazla beklenti durumlari,
vakit sikintisi, sakatlanma endisesi, medya baskis1 vb. nice stres kaynagi ile kars1 karsiya
gelmesi olasidir. Bu nedenlerle sporcular hem zihinsel hem de fiziksel olarak stres
yasayabilirler (imamoglu K., Cicek ve imamoglu M., 2020, s. 74).

Spor ve stres birbirini tamamlayan iki olgudur. Stresin siddeti arttik¢a, fiziksel ve
zihinsel hareketlerde azalma ve performansta azalma olur. Stres kelimesi rutin
hayatimizda da ¢ok geger. Sinav stresi, is stresi vs. (Yiicetas, 2024, s. 20).

Bir sporcu, stresli veya yiiklenmeye neden olan olaylarla karsilasirsa veya buna
yakin bir olasilikla karsilagirsa da stres yasar. Bu durumda organizma kendini korumak
icin bir dizi savunma yontemi gelistirir ve mekanizmalarini ¢alistirir. Stres tepkisi olarak
da bilinen bu basa ¢cikma yontemi, bireyin stresin etkisini azaltmaya ¢aligmasi ve baski
yaratan olaylara ve durumlara kisisel olarak tepki vermesi anlamma gelir. Sporcular,

antrenmanlar ve yarigmalar sirasinda stresli ortamlara girerler. Stresi birgok sey tetikler;
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seyahatler, is hayatindaki gelismeler, bir miisabakadaki yogun baski, c¢evreden

etkilenmeler ve daha niceleri (Efek ve Yigiter, 2022, s. 109).
1.2.3.1.Sporda Stresin Performansa Etkileri

Sporcularin bir miisabakada gosterdikleri performansi onemli bir bigimde etkileyen
stres, sporcular i¢in biiyiik bir engeldir. Seyirci baskisi, kaybetme korkusu, yetersiz veya
yanlis beslenme, bitmek bilmeyen maclar ve antrenmanlar, iistiin performans gosterme
cabasi, kotii hava sartlar1 gibi seyler sporcular i¢in birer stres kaynagi ve sebebidir. Her
sporcu bu sebeplerden esit derecede etkilenmez. Bir sporcu stres diizeyi yliksek macga
rahat bir sekilde ¢ikabiliyorken baska bir sporcu gergin bir hal ile sahada yer alabiliyor.
Baska bir sporcu, kendi seyircisinin 6niinde sakin bir maga ¢ikabiliyorken, bir baska
sporcu kendi tribliniiniin Oniinde sinirli, stresli ve baskilardan kaynakli yeteneklerini
yeterli seviyede miisabakaya yansitamayabilir (Efek ve Yigiter, 2022, s. 121).

Siklikla asir1 stres, sporcunun motivasyonunu, konsantrasyonunu, dikkati tizerinde
etkiler. Dengesine, karar verme ve alma yetenegine, uyum saglama ve 6z giivenine etki
edebilir. Bu etkenler, sporcunun miisabakadaki performansmi etkileyen Onemli
faktorlerdendir. Sadece tecriibesiz sporcular degil, deneyimli sporcular da benzer

sorunlarla kars1 karsiya kalabilir (Efek ve Yigiter, 2022, s. 124).
1.2.3.2. Sporda Stres Tiirleri

Olumlu ve olumsuz stres ve kisa siireli ve uzun siireli stres olmak tizere iki baslikta
incelenir;
1.2.3.2.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Olumlu Stres (Eustress): Bu tarz stres, sporcunun istekliligini yiikselten,
performansini iyilestiren ve amaclarma kitlenmesine fayda eden strestir. Sporcu bu stresle
daha heyecanli daha dikkatli ve daha enerjik bir hale gelirler. Yarigmadan hemen 6nce
heyecanli olma, bir amaca gitme istegi, savagma istegi gibi etkenler olumlu stresin 6rnegi
olarak gosterilebilir. Olumlu stres, sporcu bireylerin sagladiklari katkilar1 en ist seviyeye
yiikseltmelerine yardim edebilir (Tiring ve Giiloglu, 2023, s. 102).

Olumlu stres, bireyin istekliligini yiikselten, performansi iyilestiren ve kazanmaya
odakl1 bir tesir veren stres tiirtidiir. Olumlu stres, bireyin heyecan seviyesini ve gayretini

artirrken, hedefe kitlenme ve performansini devam ettirme yetenegini iyilestirebilir.
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Ayrica, sikintilarla bas etmeye ve amaglara varmaya yonelik bir motivasyon olarak
degerlendirilir (Yigiter, 2022, s. 109). Bu tarz stresin nitelikleri soyledir (Eren, 2022, s.
29).

Motivasyonu yiikseltir: Yapici stres, bireylerin motivasyonunu seviyesini yiikseltir
ve amaglarmma ulagma arzusunu kuvvetlendirir. Yarismadan once hissedilen heyecan, bir
amaca erisme arzusu ya da rekabete girme istegi gibi unsurlar, olumlu strese 6rnek
verilebilir (Eren, 2022, s. 29).

Performansi artirir: Yapic stres, bireyin verimliligini ytikseltebilir. Stres diizeyinin
uygun oldugu kosullarda, dikkat ve enerji artar ve kisi daha yogun odaklanarak, siiratli ve
etkin bicimde harekete baglayabilir (Eren, 2022, s. 29).

Yaraticiligi tesvik eder: Yapici stres, bireyin yaratici diisiinmesini destekleyebilir.
Gic bi anla yiizlesmek ya da yeni bir zorlukla basa ¢ikmak, bireyin ¢esitli ¢6ziim yollar1
gelistirmesini destekleyebilir (Eren, 2022, s. 29).

Ozgiiveni artirir: Yapici stres, bireyin kendine olan giivenini yiikseltebilir. Zor bir
durumu basarili bir sekilde ge¢gmek ya da amaglarina ulasmak, bireyin 6zgilivenini
saglamlastirabilir. Yapici stres, sporcularin en yiliksek performansa ulagmalarinda ve
hedeflerine varmalarinda kritik bir rol oynayabilir. Fakat, stres diizeyinin kontroliin digina
¢ikmasi veya yiiksek seviyelere ulagsmasi halinde olumsuz sonuglar dogabilir. Bu sebeple,
sporcularin etkili stres yonetimi yeteneklerini gelistirmesi ve bu becerileri siirdiiriilebilir
hale getirmesi olduk¢a 6nemlidir (Eren, 2022, s. 29).

Olumsuz Stres (Distress): Olumsuz stres, sporcu bireylerin verimli olmasina
etkileyen; kaygi, endise ve baskiya yol acan bir stres tiiriidiir. Bu tiir stres, sporcularin
performansin1 olumsuz etkileyebilir, dikkat daginikligina yol agabilir ve motivasyonun
diismesine sebep olabilir Fazla miicadele baskisi, asir1 beklentiler, sakatlanma endisesi,
medya baskis1t gibi seyler negatif strese Ornek gosterilir. Bu tiir stresler, sporculari
psikolojik ve fiziksel olarak asag1 ¢ekebilir (Cil, {lter ve Ilhan, 2023, s. 38).

Negatif stres, spor alaninda da verimliligi diistirebilir ve sporcularin isteklilik
seviyesini azaltabilir. Sporcularin stresle bas etme becerilerini gelistirmeleri, olumsuz
etkileri hafifletmeleri ve performanslarini artirmalar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Uygun
rehberlik, yeterli dinlenme, kaliteli uyku, egzersiz, gevseme yoOntemleri ve zihinsel
hazirlik gibi yaklagimlar, stresin olumsuz etkilerini kontrol altina almada etkili olabilir

(Y1lmaz, 2025, s. 7).
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Her iki stres tiirii de sporcu bireylerin verimliligini etkileyebilir. Fakat, olumlu stres,
istekliligi artirirken, olumsuz stres verimlilige negatif tesir edebilir. Miithim olan,
sporcularin negatif stresi yonlendirebilmeleri ve olumlu stresi kullanarak verimliliklerini
ayarlayabilmeleridir. Sporcularin stresle bas etme taktikleri gelistirmesi, uygun destek ve

rehberlik almas1 bu mevzuda olduk¢a mithimdir (Y1lmaz, 2025, s. 8).

1.2.3.2.2. Kisa Siireli ve Uzun Siireli Stres

Kisa siireli stres, cogunlukla belli bir olay ya da faaliyetle baglantili olarak ortaya
cikar ve kisa siirede sona erer. Ornegin, ma¢ dncesinde hissedilen heyecan ya da yogun
bir antrenman Oncesindeki gerginlik bu stres tiirline ornek verilebilir. Bu tiir stres,
genellikle anlik tepkilere neden olur. Kisa siireli stres, bireyin verimliligini yiikseltebilir
ve sporcularim tepki kapasitesini yiikseltebilir (Altunhan ve Okmen, 2022, s. 21).

Bu tiir stres, genellikle belirli bir olay ya da durum karsisinda kisa bir zaman
diliminde yasanir. Aniden gelisen bu stres tiirii, fizyolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir ve bireyin viicudunda bir dizi fiziksel degisiklik olusturabilir. Kisa siireli
strese ornek olarak ¢esitli durumlar verilebilir (Altunhan ve Okmen, 2022, s. 21).

Performans oOncesi stres: Sporcular arasinda sik karsilagilan bu stres tiirii, bir
yarisma ya da onemli bir performans oncesinde hissedilen gerginlik ve heyecandan
kaynaklanir. Bu stres, bireyin dikkatini yogunlastirmasmi kolaylastirabilir ve
performansini olumlu ydnde etkileyebilir (Altunhan ve Okmen, 2022, s. 21).

Acil durum stresi: Aniden ortaya ¢ikan bir tehlike ya da acil durum karsisinda
yasanan stres tiiriidiir. Ornegin; yangm, trafik kazas1 veya ani bir saglik problemi gibi
durumlar kisa siireli stresin tetikleyicisi olabilir. Bu stres, bireyin hizli ve etkili sekilde
tepki verebilmesini saglamak amaciyla viicudun “savas ya da kag¢” yanitini devreye sokar
(Altunhan ve Okmen, 2022, s. 21).

Smav stresi: Ogrenciler arasinda sik rastlanan bir stres bigimidir. Siavdan énce
yasanan endise, kaygi ve stres gibi durumlar, kisa siireli stres tepkisine yol agabilir. Bu
tiir stres, bireyin odaklanma giiciinii artirabilecegi gibi baz1 durumlarda performansini da
olumsuz ydnde etkileyebilir (Altunhan ve Okmen, 2022, s. 21).

Bu stres tiirli, viicutta ¢esitli fizyolojik etkiler yaratabilir. Kalp atig hizinda ve
solunumda artiy meydana gelebilir, kaslar gerilebilir, terleme yogunlasabilir ve dikkat
seviyesi degisiklik gosterebilir. Bu tepkiler, viicudun tehlikeli durumlarla bas etmesine

yardimci olabilir. Kisa siireli stres genel olarak gecici bir haldir ve birey mevzunun
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etkisini Ustlinden attifinda stres tepkisi de diiser. Ancak, uzun siireli ve devamli stres
anlar1 olusmasi halinde ciddi saglik problemlerine sebebiyet verebilir. Stresin yonetimi,
rahatlama teknikleri, nefes alma teknikleri ve stres ile bas etme taktikleriyle yapilabilir
(Acun, 2022, s. 24).

Uzun zamanli stres, kiginin hayatmi uzun zaman etkileyen stres tiiriidiir. Bu tiir
stres, ¢Ozlilmesi zor sorunlar, siirekli endise ya da tekrarlanan sorunlardan kaynaklanir.
Bagisiklik sistemini olumsuz etkilemek uzun vadede depresyon, anksiyete ve uyku
sorunlar1 gibi 6nemli sonucglara neden olabilir. Kronik stresi yonetmek genellikle daha
uzun siireli caba ve profesyonel yardim gerektirir.

Kisinin uzun bir dénem boyunca maruz kaldigi stresin devam etmesiyle ortaya
¢ikan bir durumdur. Bu tiir stres, bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligini olumsuz
sekilde etkileyebilir. Uzun siireli strese 0rnek olarak asagidaki durumlar verilebilir
(Giimiisdag, Bastik ve Kartal, 2022, s. 123):

Kronik is stresi: Asir1 is yiikii, zaman baskist, is tatminsizligi ve siirekli stres yaratan
is ortamlarinda bulunmak uzun siireli stresin baglica sebeplerinden biri olabilir
(Giimiisdag, Bastik, ve Kartal, 2022, s. 123).

[liski sorunlar1: Aile i¢i anlasmazliklar, sorunlu iliskiler, bosanma ya da kayipla
sonuglanan iligkiler gibi durumlar uzun siireli stresi tetikleyebilir (Giimiisdag, Bastik, ve
Kartal, 2022, s. 123).

Finansal sorunlar: Ekonomik sikintilar, borglar, issizlik ya da para ile ilgili yasanan
zorluklar uzun siireli stresin 6nemli nedenlerinden biri olabilir (Giimiisdag, Bastik, ve
Kartal, 2022, s. 123).

Saglik sorunlari: Kronik hastaliklarin tedavisiyle ugrasmak, bir hastaya uzun siireli
bakim saglamak ya da siirekli saglikla ilgili kaygilar tasimak, uzun siireli stresi tetikleyen
faktorlerdendir (Glimiisdag, Bastik, ve Kartal, 2022, s. 123).

Travma: Fiziksel ya da duygusal istismar, kazalar veya dogal afetler gibi travmatik
olaylara maruz kalmak, uzun siireli stresin tetikleyici nedenlerinden biri olabilir
(Glimiisdag, Bastik, ve Kartal, 2022, s. 124).

Uzun siireli stres, bireyin viicudunda cesitli olumsuz etkiler yaratabilir. Bunlar
arasinda yorgunluk, uyku bozukluklari, diisiik enerji diizeyleri, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, odaklanma problemleri, kaygi ve depresyon yer alabilir. Ayrica bu tiir stres;

kalp hastaliklari, hipertansiyon, sindirim sistemi problemleri ve diger saglik sorunlarmin
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riskini artirabilir. Bu nedenle, uzun siireli stresle basa ¢ikmak olduk¢a 6nemlidir. Stresle
miicadelede; destek almak, egzersiz yapmak, diizenli uyku, dengeli beslenme, gevseme
teknikleri, sosyal destek ve ruh saglhigina yonelik yontemler gibi stratejiler, uzun vadeli
stresin olumsuz etkilerini azaltmada faydali olabilir (Giimiisdag, Bastik, ve Kartal, 2022,
S. 124).

Kisa ve uzun siireli stres tiirleri, sporcular lizerinde farkli sekillerde etkili olabilir.
Kisa stireli stres, ani tepkilerin gelismesini saglayarak faydali olabilirken; uzun siiren
stres, olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle, stresin sporcu iizerindeki etkisinin
yonetilmesi ve uygun stratejilerin uygulanmasi biiyiik 6nem tasir (Glimiisdag, Bastik, ve

Kartal, 2022, s. 124).
1.2.4. Stresin Sporcular Uzerindeki Etkileri

Stres, sporcular lizerinde farkh etkiler yaratabilir. Bu etkiler hem olumlu hem de

olumsuz olabilir (Mandirali, 2019; Mumcu, 2019, s. 9):

. Performans iizerinde etki: Stres, sporcularm verimliligine tesir edebilir. Belirli bir
diizeydeki stres, sporcunun motivasyonunu artirarak dikkatini toplamasina ve
rekabet ortaminda avantaj saglamasina katki sunabilir. Ancak stres seviyesi asir1 ve
stirekli hale geldiginde, performans iizerinde olumsuz etkilere neden olabilir. Stres
diizeyi ¢ok yiikseldiginde, sporcular hata yapma olasilig1 artar, fiziksel ve zihinsel
olarak kendilerini yorgun hissedebilirler (Mumcu, 2019, s. 9).

. Zihinsel etkiler: Stres, sporcular1 zihin olarak etkiler. Asir1 stres seviyeleri, kaygi,
endise, Ozgliven diisiikliigii ve odaklanma problemleri gibi zihinsel mevzulari
tetikler. Bu da sporcularm konsantrasyon becerisini diisiirebilir ve verimliliklerini
kotii etkiler (Mumcu, 2019, s. 9).

. Fiziksel etkiler: Stres, sporculari fiziki olarak da etkiler. Asir1 stres seviyeleri, kas
gerilmesi, kas yorgunlugu, enerji diistikliigii ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina
sebebiyet verebilir. Bu durum sporcularin sakatlik riskini yiikseltir ve iyilesme
stirecini artirir (Mumcu, 2019, s. 10).

. Motivasyon tizerinde etki: Stres, sporcularin motivasyon seviyeleri tizerinde etkili
olabilir. Uygun miktarda stres, sporcuyu harekete gecirebilir ve hedeflerine ulagsma

konusunda daha istekli hale getirebilir. Ancak, yogun ya da siirekli maruz kalman
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stres, sporcunun istekliligini diislirebilir ve antrenman ya da miisabakalardan keyif
almasini engelleyebilir (Mumcu, 2019, s. 10).

Takimm iliskileri tizerinde etki: Stres, takim i¢i ortam1 ve iliskileri de etkileyebilir.
Yogun stres durumlari, ekip icindeki gerginlikleri artirabilir, saglkli iletisimi
engelleyebilir ve takim uyumunu olumsuz yonde etkileyebilir. Bu durum, takimin

genel performansini da diistirebilir. (Mumcu, 2019, s. 11).

Stresle bas etme, sporcular agisindan biiylik 6nem tasir. Sporcularin stresle basa ¢ikma yetilerini

gelistirmeleri hem stres diizeylerini azaltmak hem de performanslarini artirmak acgisindan

degerlidir. Bu dogrultuda kullanilabilecek yontemler arasinda gevseme teknikleri, nefes

egzersizleri, olumlu diistinme, zihinsel canlandirma, hedef olusturma, etkili iletisim

kurma ve sosyal destekten faydalanma sayilabilir. (Mumcu, 2019, s. 12).

1.2.5. Sporcularin Stresle Bas Etmeleri I¢cin Coziim Onerileri

Sporcularin stresle bas edebilmeleri i¢in su teknikleri kullanmalar1 onerilebilir

(Dereceli, 2021, s. 74):

Bilingli nefes alma: Derin nefes egzersizleri ve gevseme yontemleri, stresin
olumsuz etkilerini hafifletmede faydalidir. Sporcular, stresli durumlarda derin nefes
alarak bedenlerini sakinlestirebilir ve =zihinsel konsantrasyonlarini yeniden
saglayabilirler (Dereceli, 2021, s. 74).

Gorsellestirme ve mental antrenman: Sporcular, baski altindayken basari anlarmni
zihinsel olarak canlandirarak motivasyonlarini artirabilirler. Mental antrenman
yontemleri sayesinde hedeflerine yogunlasabilir, pozitif diisiinceler gelistirebilir ve
stres diizeylerini diisiirebilirler (Dereceli, 2021, s. 75).

Hedef belirleme ve planlama: Hedefler belirlemek, sporcularin istekliligini
yiikseltir ve stres ile bas etmesine yardimci olur. Ayrica, planli olmak ve zamani
verimli gegirmek, stresin tesirini diisiiriir (Dereceli, 2021, s. 75).

Destek alma ve iletisim: Sporcular, stresle miicadelede ¢evresel destekten
yararlanabilirler. Takim arkadaslari, antrendrler ya da psikolojik danigmanlarla
kurulan saglikli iletisim; duygusal rahatlama saglar ve yasanan problemleri
paylagmak stresin yiikiini diistirebilir (Dereceli, 2021, s. 76).

Saglikli yasam tarzt: Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme ve kaliteli uyku,

stresle basa ¢ikmada temel rol oynar. Bu unsurlar, hem bedensel hem de zihinsel
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saglig1 destekleyerek stres seviyesinin diisiiriilmesine katki saglar (Dereceli, 2021,
S. 77).

. Olumlu diisiinme ve pozitif 6zgiiven: Negatif diisiincelerin farkina vararak bunlar1
olumlu diigiincelerle degistirmek, stresle bas etmede etkili olabilir. Giighi bir
Ozgiliven duygusu gelistirmek, sporcularin stresli kosullarda daha basarili bir sekilde
hareket etmelerine katki saglar (Dereceli, 2021, s. 78).

. Zaman yoOnetimi: Sporcularin zamanlarmi verimli bi¢imde kullanmalari, stres
seviyelerinin diisiiriilmesine yardimci olur. Antrenmanlari ve sorumluluklari
organize etmek, Oncelikleri saptamak ve zamani etkin bir sekilde planlamak, stresin
olumsuz etkilerini azaltabilir. (Dereceli, 2021, s. 80).

. Kendine bakim: Sporcularin 6z bakimina 6zen gdstermesi biiyiik 6nem tasir. Yeterli
dinlenme, gevseme saglayan aktivitelerle mesgul olma, hobilere zaman ayirma ve
sosyal baglar1 devam ettirme gibi uygulamalar stres diizeyini diisiirmeye yardimci
olabilir. (Dereceli, 2021, s. 80).

. Stres yOnetimi egitimi: Sporculara stres yonetimi konusunda egitim verilmesi,
onlarin stres ile etkili sekilde bas etmeyi 6grenmelerine katki saglar. (Dereceli,

2021, s. 81).
1.2.6. Miisabaka icinde Oyuncuyu Etkileyen Faktorler

Bir voleybol karsilasmasinda sporcuyu etkileyebilecek pek ¢ok unsur bulunur. Bu
etkenler, magin havasina, oyuncularin davranislarma ve karsilasmanin tasidigi 6neme
gore farklilik gosterebilir. Bazi durumlarda, miisabaka sirasinda hakemin kararlarini
etkileyebilecek faktorler ise sunlardir (Hallageli, 2017, s. 19):

* Rakibin Tutumu: Rakibin mag¢ anindaki davranisi oyuncuya tesir edebilir. Sinirli,
stirekli itiraz eden ya da kurallar1 g6z 6niinde bulundurmayan rakipler, oyuncuya tesir
eder (Hallageli, 2017, s. 19).

« Seyirci: Izleyicilerin oyuncuyu psikolojik olarak baskilama &zelligi olabilir.
Ozellikle i¢ sahadaki takimin destekgileri, oyuncuyu etkileri altina alabilmek igin yogun
bir sekilde baski yapabilirler. Ayn1 zamanda ev sahibi taraftarlar oyuncuyu gerek
protestolariyla gerekse hal ve hareketleriyle negatif yonde etkiler (Hallageli, 2017, s. 20).

» Teknik Ekip: Teknik ekip iiyeleri, 6zellikle de takim antrendrleri, oyuncu iizerinde

baski1 olusturabilir ve hakemin kararlarini etkileyebilir (Hallageli, 2017, s. 20).
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« Macin Onemi: Karsilasmanin sonucu biiyilk anlam tasidiginda, oyuncular
iizerinde ekstra bask1 olusabilir. Ozellikle sampiyonluk belirleyen maglar ya da diisme
hattindaki ekiplerin miicadelesi gibi durumlar bu baskiy: artirabilir (Hallageli, 2017, s.
20).

* Hava Kosullari: Hava durumu da sporcular tizerinde etkili olabilir. Asir1 sicak ya
da siddetli yagmur gibi ekstrem hava kosullari, sporcularin karar alma siireclerini
olumsuz yonde etkileyebilir (Hallageli, 2017, s. 21).

* Olaylar: Karsilagsma sirasinda yasanan gelismeler de oyuncular tizerinde etkili
olabilir. Ornegin, bir sporcunun sakatlanmasi ya da tartismali bir pozisyonun meydana
gelmesi gibi durumlar, sporcularin kararlarmni etkileyebilir. Oyuncular, mag siiresince bu
tiir tiim faktorleri dikkate alarak kararlarim1 vermek zorundadir. Bu kararlari etkileyen
unsurlarin bilincinde olmak ve miimkiin oldugunca tarafsiz kararlar almaya caligmak
olduk¢a 6nemlidir (Hallageli, 2017, s. 22).

Ayrica, miisabaka sirasinda sporculari etkileyen unsurlarin sosyolojik ve psikolojik

etkiler olmak tizere iki ana grupta degerlendirildigi goriilmektedir:
1.2.6.1.Sosyolojik Faktorler

Toplum i¢inde yasayan insan, yalnizca biyolojik bir varlikk olarak
degerlendirilemez; ¢iinkii hem toplumu etkileyen hem de ondan etkilenen bir yapiya
sahiptir. Insanin bulundugu her ortamda toplumsal iliskilerin izleri gdriilmektedir. Spor
da bireyler arasindaki iletisimi saglayan sosyal bir yapidir (Dumangéz, 2021, s. 427).

Seyirci Faktorii: Sporcularda oldugu kadar gevresel kosullar da oyuncular iizerinde
dogrudan etki yaratabilir. Bu etkiler genel olarak sosyolojik ve psikolojik olmak iizere iki
ana baslik altinda toplanabilir (Yiice ve Salici, 2019, s. 76). Voleybol karsilagmalarinda
seyirci faktorli, sporcularin iizerinde onemli bir baski unsuru olabilir. Seyircilerin
davraniglar1 ve tutumlari, oyuncularin iizerinde dogrudan etkiler yaratabilir. Taraftarlar,
mag swrasinda verdikleri tepkilerle oyunculara veya takimlara baski uygulayabilir. Bu
baski, sporcularm karar alma siireglerini etkileyebilir ve bazen yanls kararlar almalarina
neden olabilir. Ozellikle ev sahibi takimin destekgileri, sporcu iizerinde yogun bir bask1
yapabilir. Destekgiler, kendi takimlarini desteklerken oyunculara yonelik elestirilerde
bulunabilir, itiraz edebilir veya hakaret icerikli davranislar sergileyebilir. Bu durum,

sporcularin objektif karar vermesini zorlastirabilir ve hatalara yol agabilir. Ancak
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profesyonel oyuncular, bu durumun farkinda olarak, karsilasma sirasinda miimkiin
oldugunca tarafsiz kalmaya c¢alisan hakemin ve dolayli olarak kendilerinin
etkilenebileceginin bilincindedir (Yiice ve Salici, 2019, s. 77).

Medya Faktorii: Medya, voleybol miisabakalarinda oyuncular iizerinde etkili olan
bir diger unsurdur. Ozellikle giiniimiizde medyanin giicii sayesinde voleybol
kargilagsmalar1 ¢ok daha genis bir kitleye ulagsmaktadir. Medya, maglar1 ve sporculari
analiz ederek, yorumlayarak ve tartismaya acarak topluma yansitabilir. Bu durum,
oyuncular lizerinde toplumsal bir baski olusmasina yol acabilir. Medyanin maglara bu
sekilde miidahil olmasi, sporcularin sahada kendilerini rahat hissetmelerini zorlastirabilir.
Oyuncular, medyada yapilacak olas1 elestirileri goz 6niinde bulundurarak daha dikkatli
davranmak durumunda kalabilirler. Bu da, verdikleri kararlarin dogrulugundan emin
olmak icin ekstra caba gostermelerini gerektirebilir. Ote yandan, medya hakem
kararlarinin adil ve seffaf sekilde alinmasmna katki saglayarak olumlu bir rol de
iistlenebilir. Bu sebeple, medyanin maclara olan etkisi dengeli bir bicimde yonetilmelidir
(Unal, 2013, s. 52).

Statii Kayb1 ve Yiikselme Cabasi: Voleybol oyuncularmin statii kaybetme korkusu
ya da daha {ist seviyelere ulasma arzusu, karar alma siire¢lerini dogrudan etkileyebilir.
Sporcular, maglarda dogru kararlar vermeye ¢aligsalar da, zaman zaman yaptiklar1 hatali
tercihler statii kaybina neden olabilir. Bu durum, oyuncunun 6zgiivenini zayiflatabilir ve
ilerleyen miisabakalarda daha temkinli ya da kararsiz davranmasina yol acabilir. Bu da
performansinda gdzle goriiliir bir diisiise neden olabilir. Ote yandan, bazi sporcular daha
yiiksek diizeyde oynamak ya da dikkat cekmek amaciyla daha cesur kararlar verebilirler.
Ancak bu yaklasim zaman zaman tarafsizliklarini ve kararlarindaki objektifligi
azaltabilir. Statiiyle ilgili bu tiir kaygilar, oyuncunun sahadaki kararlarmi etkileyebilir.
Yine de profesyonel sporcular, her magta adaletli ve isabetli kararlar almaya gayret ederek
hem ozgiivenlerini hem de sayginliklarin1 korumaya c¢alisirlar. Ayrica oyuncularin
diizenli egitimi ve performanslarmin takip edilmesi, hatali kararlarin azaltilmasina ve

olast statii kayiplarinin 6nlenmesine katki saglar (Yiiksel, 2020, s. 928).
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1.2.6.2. Psikolojik Faktorler

Oyuncular, yalnizca sporun fiziksel zorluklariyla degil, aynt zamanda daha
karmasik psikolojik durumlarla da karsi karsiya kalmaktadir. Bu nedenle, oyuncularin
davraniglarmin belirli 6l¢iide mevcut olumsuz kosullarla iliskili oldugu sdylenebilir. Bu
psikolojik ortamin saglikli bir bigimde olusturulmasi, sporun gelisimi agisindan biiyiik
onem tasir. Boyle bir ortamin olusturulmas: ise yalnizca bireysel ¢abayla degil, ayni
zamanda ¢esitli kisi ve kurumlarm is birligi ve uyumlu ¢alismalariyla miimkiin hale gelir
(Kan, 2022, S. 16). Bu ¢alismada da sporcularda goriilen kaygi ve stres kavramlari ele
alinmigtir (Sahin, 2021, s. 18).

Kaygi, bireylerde kaginma davranigini tetikler ve hata yapma riskini artirir; ¢linkti
duygular, karar verme siireclerini dogrudan etkiler. Ozellikle olumsuz duygular, beynin
karar alma bolgeleri lizerinde daha fazla etkili olur. Riskle veya olas1 kayiplarla kars1
karsiya kalan bireyler, genellikle kayiplardan uzak durmaya yonelik kararlar alirlar. Bu
nedenle, oyuncularin basariya ulasabilmeleri i¢in kaginma yerine yonlendirici davranislar
sergilemeleri gereklidir. Kaygiy1 yonetebilmek, hakemlik gérevini icra eden biri i¢in son
derece kritik bir beceridir. Ornegin, voleybolda sporcular ve seyircilerle kurulan bireysel
iligkiler, "kayg1 yonetimi" agisindan énemli bir konu haline gelir. Duygusal kontrol, bu
noktada biiylik 6nem tasir. Yiiksek diizeyde kaygi, sinirlilik seviyesini artirabilir ve yanlis
kararlar verilmesine sebep olabilir. Endiseli bir hakem, bu giivensizligini sahaya
yansitarak gergin bir ortam olusturabilir ve sporculara yonelik daha fazla faul karar1
verebilir (Sahin, 2021, s. 18).

Stres, voleybol oyuncular: tizerinde etkili olan temel faktorlerden biridir. Bunun
yaninda, is tatmini ve mesleki performans gibi unsurlar da dogrudan hakemleri, dolayl
olarak ise voleybol ortamindaki tiim paydaslar1 (sporcular, seyirciler vb.) etkileyebilir.
Stres kavrami, modern ve sanayilesmis toplumlarda yaygin olarak bilinen ve kullanilan
bir psikolojik terimdir. Pek ¢ok psikososyal etken, is yagsaminda strese neden olabilir. Bu
tiir stres faktorleri; kurum yapisi, gorev tanmm ve isin igerigi ile kurum i¢i sosyal
iligkilerle yakindan baglantihdir. Insanlar birbirleriyle etkilesimde bulunduklarinda bu
stres etkenleri, bireyin hem zihinsel hem de fiziksel dengesini etkileyebilir. Bu durum,
kisilerarasi iligkilerde bozulmalara yol acabilecegi gibi, bireylerin yiiksek motivasyon
seviyelerine ulagmalarini da engelleyebilir. Bireyin ruhsal dengesini, kendine giivenini ve

psikolojik dayanikliligmni zorlayan her unsur, stres yaratma potansiyeline sahiptir. Bagka
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bir deyisle stres, bireyin igsel dengesini bozabilecek tiim kosullar1 icerebilir (Giiney,
2012, s. 322).

Stres, organizmanin kendini zorlayan ya da tehdit eden durumlarla karsilastiginda,
icsel dengesini korumaya yonelik verdigi tepkidir. Ancak bu durum asiriya kagtiginda,
calisan bireylerde hem zihinsel hem davranigsal hem de fiziksel olarak c¢esitli
olumsuzluklar ortaya ¢ikabilir. Fizyolojik anlamda uykusuzluk, istah kayb1 ve bas agrisi
gibi belirtiler; zihinsel olarak dikkat eksikligi, depresyon ve tiikkenmislik hali; davranigsal
anlamda ise ilgisizlik ve degerlendirme hatalar1 gozlenebilir. Sporcular agisindan
bakildiginda ise, stresin getirdigi baslica olumsuz sonuglar arasinda diisiik performans,
iiretkenligin azalmasi, motivasyon diisiikliigli ve daha fazla hata yapma yer alir (Giiney,

2012, s. 322).
1.2.6.3.Fiziksel Faktorler

Bir spor karsilasmasinda oyuncunun performansini etkileyebilecek gesitli fiziksel
etkenler bulunmaktadir. Bu unsurlardan asagida kisa kisa bahsedilmistir (Erdogan,
Zekioglu, ve Dorak, 2014, s. 194):

Hava kosullari: Karsilasmanin gergeklestirildigi g¢evresel kosullar, oyuncular
iizerinde dogrudan etkili olabilir. Ornegin, siddetli yagmur veya kuvvetli riizgar,
sporcunun veya hakemin dengesini bozabilir, hizin1 diisiirebilir ve dogru pozisyon
almasin1 giiclestirebilir (Beyaztas, 2019, S. 18). Hava kosullarnin sporcunun
performansina olan bazi potansiyel etkileri su sekilde siralanabilir (Kadioglu ve Acar,
2015, s. 367):

» Goriis: Yogun yagis, sis, kar ya da asir1 parlak glines 15181 gibi ¢evresel faktorler,
oyuncunun goriis alanini1 kisitlayabilir. Bu gibi durumlarda sporcu, sahadaki gelismeleri
ya da diger oyuncularin hareketlerini saglikli bir bigimde izlemekte zorlanabilir. Bu da
performansi olumsuz yonde etkileyebilir (Kadioglu ve Acar, 2015, s. 367).

» Hava sartlarmin etkisi: Havanin soguk olmasi, magin oynanisini ve sporcularin
fiziksel hareketliligini etkileyebilir; ayn1 zamanda kas spazmlar1 ya da sakatlik risklerini
artirabilir (Kadioglu ve Acar, 2015, s. 367).

* Oyuncularin performansi: Hava sartlari, sporcularin fiziksel performansini

dogrudan etkileyebilir. Ozellikle asir1 sicaklik ya da yiiksek nem orani, oyuncularin
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dayanikliligini azaltabilir ve enerji diizeylerinde diislise neden olabilir (Kadioglu ve Acar,
2015, s. 368).

« Oyun hizi: Cevresel sartlar, oyunun hizinda da degisikliklere yol agabilir. Ornegin,
siddetli riizgdr ya da yogun yagis, topun hizini artirabilir veya azaltabilir. Bu durum,
oyuncularin oyunun temposuna ayak uydurmasimni zorlastirabilir. Bu nedenle sporcular,
hava kosullarimi dikkatle gézlemlemeli ve bu kosullarin oyun iizerindeki olas1 etkilerini
analiz ederek kararlarini buna gore vermelidir (Kadioglu ve Acar, 2015, s. 368).

Zemin kosullari: Oyunun oynandig1 zeminin durumu, sporcularin hareket kabiliyeti
iizerinde belirgin bir etki yaratabilir. Zeminin kaygan olmasi veya bakiminin yetersiz
olmasi, oyuncularm kontroliinii olumsuz yonde etkileyebilir. Zeminin fiziksel 6zellikleri,
oyuncularm hareketlerini dogrudan etkileyen kritik faktorlerdendir. Asagida zemine bagl
olasi etkiler 6zetlenmistir (Baspinar, Ocak, Yildiz, ve Ersan, 2016, s. 1):

» Kayganlik: Kaygan zeminler, oyuncularin kayarak diisme ya da denge kaybi
yasama riskini artirabilir (Baspinar, Ocak, Yildiz, ve Ersan, 2016, s. 1).

» Esitsizlikler: Zeminde yer alan cukurlar, tiimsekler veya diizensizlikler,
oyuncularin dengesini bozabilir. Bu da carpigsmalara ya da diismelere neden olabilir
(Baspinar, Ocak, Yildiz, ve Ersan, 2016, s. 1).

* Saha durumu: Zeminin ¢ok sert olmasi, oyuncularin ¢arpismalar1 sonucunda daha
ciddi fiziksel sonuglar dogurabilecek riskler olusturabilir (Bagpinar, Ocak, Yildiz, ve
Ersan, 2016, s. 2).

Sayilan biitlin unsurlar, sporcular i¢in ¢ok miihimdir.

* Tribiinlerdeki atmosfer: Kalabalik seyirci kitlesinin bulundugu karsilasmalarda,
tribiin atmosferi oyuncu iizerinde belirgin bir etki yaratabilir. Taraftarlarin davraniglari,
tezahiiratlar1 ve yarattiklar1 baski, oyuncunun performansmi dogrudan etkileyebilir. Bu
atmosfer, oyunun seyrini degistirecek kadar giiclii olabilir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve
Biiyiikakgiil, 2018, s. 1):

* Baski: Yogun tezahiirat yapan ve ses diizeyi yiiksek seyirci gruplari, oyuncular
iizerinde baski hissi olusturabilir. Taraftarlarin destekleyici ya da karsit tezahiiratlari,
sporcularin motivasyonunu ve karar alma siireclerini etkileyebilir (Katirci, Caliskan,
Yiicel ve Biiyiikakgiil, 2018, s. 1) .

* Psikolojik etki: Seyircilerin olumlu veya olumsuz tepkileri, oyuncularn ruh halini

etkileyebilir. Oyuncular bu tepkilere gore daha dikkatli ya da ¢ekingen davranabilirler.
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Bu da oyun icerisindeki performansi dogrudan etkileyebilir (Katire1, Caliskan, Yiicel, ve
Biiyiikakgiil, 2018, s. 1).

» Konsantrasyon: Tribiinlerden gelen yiiksek sesler, oyuncularin odaklanmasini
bozabilir. Bu durumda, oyuncular oyunun ayrmtilarimi ya da diger oyuncularin
hareketlerini algilamakta zorluk yasayabilirler (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiylikakgtil,
2018, s. 2).

* Yaniltict tezahiiratlar: Bazi anlarda seyirciler, oyuncuyu yaniltmaya yonelik
tezahiiratlarda bulunabilir. Bu tarz davraniglar, oyuncunun sahadaki kararlarini
etkileyebilir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiytlikakgiil, 2018, s. 2).

» Hakaret ve saldirganlik: Tribiinlerde yasanan hakaret igerikli ya da saldirgan
davranislar, oyuncularin kararlarini olumsuz etkileyebilir. Bu durum, oyuncunun sahada
daha endiseli ya da Onyargili kararlar almasma neden olabilir. Oyuncular, bu tiir
durumlarla bas edebilmek adma giivenlik oOnlemleri veya seyirci davranislarini
diizenleyen kurallar yoluyla koruma altina almmahdir (Katirci, Caligkan, Yiicel, ve
Biiylikakgiil, 2018, s. 2).

* Oyuncu hareketlerinin etkisi: Sahadaki oyuncular arasindaki fiziksel temaslar,
faul girisimleri ya da carpigsmalar da, bir oyuncunun hem psikolojik hem fiziksel
durumunu etkileyebilir. Bu tiir etkilesimler, oyuncunun karar alma siirecine dogrudan
yanstyabilir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiyiikakgiil, 2018, s. 3).

 Fauller: Sporcular arasindaki fiziksel temaslar ya da miidahaleler, oyuncunun
oyun i¢indeki performansini olumsuz yonde etkileyebilir. Bir oyuncunun rakibine
temasta bulunmasi veya kurallar1 ihlal etmesi halinde hakem faul karar1 verebilir. Ancak
baz1 durumlarda, oyuncular rakiplerini yaniltmak ya da hakemden faul karar1 alabilmek
amaciyla bilin¢li hareketlerde bulunabilir. Bu durumlar, hakemin yanlis degerlendirmeler
yapmasina neden olabilir ve karar siire¢lerini olumsuz etkileyerek hem oyuncunun hem
de oyunun gidisatii sekteye ugratabilir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiyiikakgiil, 2018,
s. 3).

* Diiriistliik: Oyuncularin sahadaki diiriist tutumu ya da saldirgan davraniglari, fair-
play anlayisi gercevesinde diger oyuncular1 da etkileyebilir. Ornegin, topun ¢izgiyi asip
asmadigma dair tartigmali bir pozisyonda, oyuncunun topun kendisinden ¢iktigmi kabul
etmesi, 0rnek bir sportmenlik davranisi olarak diger oyuncular iizerinde olumlu bir etki

yaratabilir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiylikakgiil, 2018, s. 4).
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Oyuncularin, sahada yasanan olaylar1 dikkatle degerlendirmesi ve dogru kararlar
alabilmek icin kendi gozlemlerine glivenmesi gereklidir. Bununla birlikte, kurallar
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve oyunun saglikli bir sekilde ilerlemesini saglamalari
biiyiik 6nem tasir (Katirci, Caliskan, Yiicel, ve Biiylikakgiil, 2018, s. 5).

*Oyuncu kondisyonu: Sporcularin fiziksel olarak hazir olmalari, oyunu verimli bir
sekilde stirdiirebilmeleri agisindan oldukga kritiktir. Yorgunluk yasayan veya asir1 agresif
tutumlar sergileyen oyuncular, daha fazla hata yapma egiliminde olabilir. Fiziksel
kondisyon, sporcularin genel performansi ve oyunun temposu iizerinde belirleyici bir
etkendir. Sporcularin kondisyon diizeyinin bazi etkileri asagida belirtilmistir (Siiliin,
2013, s. 20).

* Performans: Oyuncunun kondisyon diizeyi, fiziksel becerilerini ve genel
performansin1 dogrudan etkiler. Diisiik kondisyon, sporcunun hizini, dayanikliligimni ve
reaksiyon siiresini azaltabilir; bu da performans kaybmna neden olur (Siiliin, 2013, s. 20).

» Sakathik riski: Kotii dayaniklilk durumu ya da hazirlanmadaki eksiklikler,
sporcunun sakatlanma riskini ylikseltebilir. Sporcularin sakatlanma aninda oyun
duraksayabilir ve sahadaki herkesin bu tiir durumlar1 dogru bir sekilde degerlendirmesi
ve gerekli onlemleri almasi gerekebilir (Siiliin, 2013, s. 20).

» Taktiksel degisiklikler: Sporcularin dayaniklilik seviyesi, teknik ekibin oyun
planlamasinda ve taktik teknik degisiklik yapmalarma sebebiyet verebilir. Bu vaziyet
oyunun ilerleyisine ve temel taslarina tesir edebilir (Siiliin, 2013, s. 20).

* Oyuncu odaklanmasi: Kondisyonun koétii olmast ya da yorgun olma durumu,
sporcularm odaklanma siiresini ve etkililigini degistirebilir. Sporcularin dikkat etmeden
ya da hatali tavir ve davranislari maga tesir eder (Siiliin, 2013, s. 20).

Oyuncular, kondisyon seviyelerini 6zenle takip etmeli ve fiziksel performansini
dogru bir sekilde analiz etmelidir. Bununla beraber, kondisyonun diisiik olmas1 ya da
bitkinlikler, sporcularin ve hatta hakemlerin mag¢ aninda verdikleri kararlara tesir eder
(Siiliin, 2013, s. 20).

Oyun hizi: Oyunun hiz1 ve temposu yiiksek oynanmasi sporcular1 bitkinlik ya da
kondisyon seviyesi olarak etkileyebilir. Hizli bir oyunda sporcular oyuna uyum
saglamada sikint1 cekebilir ve mag icerisindeki kararlarini iyi veya kotii yonde
etkileyebilir. Oyun hizinin sporcular iizerindeki etkilerinden bazilar1 soyle siralanabilir

(Kiirketi, 2015, s. 4).
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* Hizli oyun: Hizli akan bir miisabaka, sporcularin daha hizli yer degistirmesini ve
oyunun hizli bir sekilde yiirlimesine sebebiyet verir. Bu durum sporcunun daha hizli ve
kesin kararlar almasmi 6n goriir. Sporcular hizli karar verirken ve bu kararlari
gergeklestirirken 6zenli davranmalidir (Kiirkgii, 2015, s. 4).

* Yavag oyun: Yavag oynana bir miisabaka, sporcular1 daha agir hareket ettigi ya da
magin agir yiiridigl anlarda meydana gelir. Bu anlarda, sporcu oyunun ritmini yon
vermeli ve oyunun akisimm desteklemek icin gerektigi anlarda fiziksel veya zihinsel
rotuslar gekmeliler (Kiirkeii, 2015, s. 4).

* Hizli hiicumlar: Hizli yapilan hiicum pozisyonlari, sporcunun karar alma siiresini
kisaltabilir. Sporcular hizli bir sekilde hareket ederek smag¢ ya da say1 alma firsatlar1 ele
gegirebilir (Kiirkgt, 2015, s. 4).

* Yorucu maglar: Siiresi ve temposu fazla olan oyunlar, sporcularn yorgunluk
diizeylerini ylikseltebilir. Bu durumda oyuncular dayaniklilik seviyelerine sekil
vermelidir (Kiirkgii, 2015, s. 4).

Oyuncular, oyunun hizmi dogru bir sekilde yOnetmek i¢in becerilerini icra
etmelidir. Oyunun hizli olmasi, oyuncularn ilgisini, gézlem yeteneklerini ve karar alma
anlarim1 etkiler. Oyuncular, miisabakanin hizliligina uyum saglamak ve gerektiginde
miisabakanin kontroliinii ele gecirebilmek i¢in iyi bir kondisyon diizeyine, hizli diisiinme
becerisine ve tutarliliga malik olmalidir. Bu unsurlar, sporcularin mag igerisindeki
kararlarina tesir edebilir. Sporcularin egitimi, deneym diizeyleri, yetenek ve becerileri, bu

unsurlar1 yonetme Ve iyi Kararlar alma becerilerini gelistirebilir (Kiirkgti, 2015, s. 4).
1.3. DUYGU DUZENLEME

Tarihsel siirecte duygularla ilgili farkli kavramlar kullanilmistir. Bu kavramlar
arasinda duygulanim, tutku, his ve ruh hali gibi ifadeler bulunmaktadir. Her biri, kendi
baglami icerisinde 6zgilin anlamlar igerir (Giiler, 2019, s. 22).

[nsanin hem gevresiyle hem de kendisiyle etkilesim ve iletisim kurmasi sonucunda
duygular ortaya ¢ikar. Bu duygular, bireyin ¢evresindeki olaylari anlamasinda énemli bir
rol oynar. Ayn1 zamanda, duygular duygusal alginin olugsmasima katk: saglarken, sosyal
iliskilerin kurulmasini da kolaylastirir. Bireyin igsel diirtiileri ve inanglar1 da bu
duygularin bir par¢asidir. Duygular, hem i¢sel hem de digsal etkenlerden kaynaklanabilir
(Kavas, 2024, s. 25).
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Duygular genis bir yelpazede yer alir, farkli yogunluklarda hissedilebilir ve olumlu
veya olumsuz olarak degerlendirilebilir. Olumsuz duygular, giinliik istekliligi diistirebilir
ve birey lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Eger duygular yasanan olaylarla uyumsuz
ise, yanlis bir zamanda ortaya ¢ikiyorsa ya da asir1 yogunluk tasiyorsa, bu durum negatif
sonuglara yol agabilir. Duygusal olarak iyi hissetme ise, bireye hos gelen seylere
yonelmesi ya da olumsuz duygularmi diizenlemesiyle saglanabilir. Duygulara saglikli bir
bicimde yon verilmesi, bireyin ¢evresiyle uyumunu destekleyici bir etki saglar (Giiler,
2019, s. 22).

Duygu diizenleme kavrami, bireyin duygusal olaylar1 ve tepkilerini kontrol altinda
tutarak, hedeflerine ulasmasma ve dikkatini toplamasma yardimci olan bir siirectir
(Kelek, 2020, s. 15).

Duygu, insanlari karsilastiklar1 durumlara verdigi igsel tepkilerdir (Compas ve
digerleri, 2017, s. 939). Duygular durumlara gore degisebilir. Ornegin kotii bir haber alan
kisi tiziiliir veya 1y1 haber alan bir kisi mutlu olur. Duygu; diisiince ve davranisi etkileyen,
ayni zamanda bunlardan etkilenen, hissedilerek ¢esitli degisimlere yol acan ruh hali
olarak da tanimlanmaktadir (Yilmaz, 2019, s. 21). Duygularm alt yapisinda; algilayan bir
zihin, bedensel uyarimlar ve biling diizeyinden ya da biling altindan gelen cesitli
davraniglar bulunur. Duygular rutin yasamin bir parcasidir. Yogun duygular yasayan
bireyler kendilerini bir an sakin, bir sonraki an ise lizgiin, kirgin, saskin ya da ofkeli
bulabilirler (Linehan, 2015, s. 209).

Duygusal tepkilerin hem yogunlugu hem de gegiciligi dikkate alindiginda, bu
tepkilerin belirli bir zaman diliminde yOnetilmesi ve bireyin hedeflerine ulagmasinda
etkili bir sekilde kullanilmas1 gerekliligi vurgulanmaktadir. Bu siiregte hem bireyin i¢
diinyas1 hem de cevresel kosullar belirleyici rol oynamaktadir. Bu durum, duygu
diizenleme becerisinin bireyin duygusal zekdsmi gelistirerek hedeflerine daha etkin
bi¢imde odaklanmasina katki sundugunu gostermektedir. Duygu diizenleme, bireyin
yasadig1 duygular1 denetleyerek siirdiirebilecegini, siddetini artirabilecegini ya da
azaltabilecegini ifade eden bir kavramdir (Tingaz-Ekiz, 2021, s. 301).

Duygu diizenleme becerisinin gelisimi, bireyin duygusal agidan olgunlagsmasinin
temel unsurlarindan biridir. Bireyler, yasadiklar1 duygusal deneyimleri kendi amaglarina
ulagmada bir arag olarak kullanabilir ve duygu 6z diizenleme diizeyindeki artis sayesinde

kendilerini daha etkili bicimde yonetebilirler (Uzun, 2021, s. 9).
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Tipk diger yasam becerilerinde oldugu gibi, duygu diizenleme yetisinin gelisimi
de zaman ve diizenli pratik gerektirir. Bu nedenle, bu beceri dogumdan itibaren
baslayarak yetigkinlik donemine kadar gelisim gostermektedir (Uzun, 2021, s. 9).

Toplumda, giindelik yasam siirecinde huzur, mutluluk ve seving gibi olumlu
duygularin yani swra; hirs, korku ve nefret gibi olumsuz duygular da siklikla
deneyimlenmektedir. Bu duygular, bireylere ¢esitli mesajlar sunarak davranislarinin
bicimlenmesinde etkili olur. Olumlu duygular bireyleri motive edici bir rol tistlenirken,
olumsuz duygular tehlikelerden ka¢inma, de§isim i¢in harekete gecme ya da dikkat
gerektiren durumlara odaklanma gibi tepkileri tetikleyebilir. Ancak bazi bireyler,
olumsuz duygularin davranislari engelledigini diisiinerek bu duygularla basa ¢ikma
becerilerini yitirebilir. Boyle durumlarda, bireylerin bu duygular iizerinde kontrol
saglamasi zorlasabilir ve bu durum istenmeyen davranislarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir (Giiler, 2019, s. 22).

Yogun yasanan ve anlamlandirilmasi gii¢ duygular genellikle kontrol edilmesi zor
olan duygular olarak goriiliir. Bu tiir duygular, birey tarafindan hem davranigsal hem de
biligsel stratejilerle yonetilmeye ¢alisilir. Bu stratejiler, hissedilen duygular1 bastirmak,
azaltmak ya da bu duygulardan uzaklagsmak amaciyla gelistirilen savunma mekanizmalar1
seklinde islev goriir (Kelek, 2020, s. 17).

Duygu diizenleme, bireyin duygularini belirli bir 6l¢iide kontrol altina alma
stirecidir. Bu siireg; duygularin ne zaman ortaya ¢iktigi, nasil deneyimlendigi ve ne
sekilde disa vuruldugu gibi asamalar1 icerir. Evrensel bir olgu olarak kabul edilse de,
duygu diizenleme siireci bireyin biligsel yapist ve yasam deneyimlerine gore farklilik
gosterebilir. Bu baglamda duygu diizenleme; duygularin dogrudan kontrol edilmesi,
duygunun yogunlugunun yonetilmesi ve duygunun altinda yatan nedenlerin
diizenlenmesi gibi cesitli stratejileri kapsar. Ornegin, kardesler arasinda yasanan bir
tartigmada kars1 tarafa zarar vermemek amaciyla kisinin kendini yatistirmaya ¢aligmasi,
duygu diizenleme davranigina 6rnek teskil eder (Giiler, 2019, s. 22).

Onemli olaylar ve durumlar karsisinda ortaya ¢ikan duygular, bireyler i¢in degerli
birer geri bildirim kaynagi islevi gérmektedir. Bu geri bildirimler, bireyin verdigi
tepkileri sekillendirmede etkili olabilir. Bununla birlikte, duygular kisiler arasi iliskilerde

ve toplumsal iletisimde bag kurmay1 kolaylagtiran 6nemli bir unsurdur. Duygular, bilgi
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aktarimi ve dilin etkin kullanimi agisindan da belirleyici bir rol {istlenmekte ve bu sayede
sosyal etkilesimde Kkilit bir islev gormektedir (Rimé, 2009, s. 60).

Bireyin erken ¢ocukluk doneminde bakim veren kisi tarafindan duygusal olarak
desteklenmesi, saglikli duygusal gelisimin temelini olusturmaktadir. Bireyin hedeflerine
ulagabilmesi i¢in duygularini uygun sekilde tanimlayip yonetebilme becerisine sahip
olmasi gerekir; bu beceri, "duygu diizenleme" olarak tanimlanir. Daha dar bir ¢er¢evede
degerlendirildiginde duygu diizenleme, kisinin i¢inde bulundugu duruma gore duygusal
tepkilerini uygun sekilde sekillendirme ve bu tepkileri kisisel hedeflerle uyumlu
stratejilerle yonlendirme siirecidir (Calkins ve Hill, 2007, s. 229). Duygu diizenlemenin
yalnizca bireyin ruhsal ve fiziksel saghigi {izerinde degil, ayn1 zamanda is yasamindaki
performansi iizerinde de 6nemli etkilerinin bulundugu goriilmektedir (Diefendorff ve
Gosserand, 2003, s. 945). Duygular, genellikle insanlara yardimci olsa da, kontrol
edilmediklerinde veya istenmeyen bir zamanda ortaya ¢iktiklarinda olumsuz etkiler
yaratabilir. Bu tarz mevzularda, duygu yogunlugunun muhafazasi, azaltilmasi veya
artirilmasi, duygu diizenlemenin ne derece miithim oldugunu gostermektedir (Cakmak ve
Sacar, 2022, s. 101).

Duygu diizenleme kavrami, kisinin yasaminda karsilastigi mevzulara verdigi
tepkileri kontrol etme ve gerektiginde bu tepkileri esnetme yetenegini agiklar. Ancak, bu
terimin hangi 6zellikleri tam olarak yansittigi mevzusunda kesin bir goriis birligi
bulunmamaktadir (Cole ve digerleri, 1994, s. 73). Duygu diizenleme kavramimin hangi
ozellikleri kapsadigi mevzusunda kesin bir netlik bulunmamaktadir. Duygu diizenlemesi,
duygularin disaridan kontrol edilmesi, digtan gelen mevzulara verilen duygusal tepkilerin
diizenlenmesi ya da bireyin kendi i¢sel durumunu yonetmesi gibi farkli anlamlar
tasiyabilir. Bu alandaki net tanim ve ayrimlar heniiz tam olarak olugsmamistir (Cole ve
digerleri, 2004, s. 317).

Duygu diizenleme, diislincelerin, fizyolojik tepkilerin ve davranmiglarin kontrol
edilmesini i¢eren bir siiregtir ve bu siire¢ bilingli ya da bilingsiz sekilde gerceklesebilir
(Thompson, 2006, s. 317). Duygu diizenleme kavraminin, biyolojik, sosyal ve davranigsal
stirecler tizerinde tesirinin var oldugu belirtilmistir (Garnefski ve digerleri, 2001, s. 1311).
Duygular, kimi zaman yapici etkiler yaratirken, kimi durumlarda ise yikici sonuglara yol
acabilir. Bu nedenle esas mesele, duygular1 etkili bicimde diizenleyip denetlemeye

yonelik yontemler gelistirmek ve bunlar1 hayata gecirmektir. Bu sayede, duygularin
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zararli ve olumsuz etkileri minimize edilirken, olumlu ve faydali ydnlerinin
stirdiiriilebilmesi miimkiin olur. Duygu diizenlemede iki temel yaklagim 6ne ¢ikmaktadir.
Bunlardan ilki olan biligsel yeniden yapilandirma, bireyin yasadigi duygusal durumu
algilayis bicimini degistirerek, bu duygunun etkisini azaltmay1 amaglamaktadir. Ikinci
yontem olan disavurumcu baskilama ise, bireyin hissettigi duygularin disa vurumunu
kontrol altina almay1 ve duygusal tepkilerini bastirmay1 hedeflemektedir (John ve Gross,
2004, s. 1301).

Duygularm bireyler tarafindan nasil algilandigini ve bu duygularin hangi 6zelliklere
sahip oldugunu anlamada 6nemli bir kavram olan duygu diizenleme, bireylerin duygular1
hangi zaman diliminde deneyimlemeye basladiklarin1 da ifade eder. Bu siire¢c ayni
zamanda bireyin duygulara verdigi tepkilerin nasil sekillendigini ve hangi yollarla
degisime ugradigini anlamada da rehberlik eder (Gross, 1998, s. 271). Duygu diizenleme,
bireylerin sahip olduklar1 duygulara ne zaman ve nasil ulastiklarini ve bu duygular1 nasil
deneyimlediklerini inceler. Ayrica, kisisel deneyimler aracilifiyla duygularda meydana
gelen degisimleri anlamaya da katki saglar (Maus ve digerleri, 2007, s. 698).

Duygu diizenleme, bireylerin igsel ya da digsal uyaranlara verdikleri tepkileri
kontrol etmek amaciyla kullandiklar1 biligsel ve davranissal siirecleri ifade eder. Her ne
kadar “duygu diizenleme” ve “basa ¢ikma” terimleri benzer anlamlar tasiyor gibi goriinse
de, aralarinda onemli farklar bulunmaktadir. Basa ¢ikma stratejileri daha ¢ok stresli
durumlara yonelik tepkisel diizenlemeleri kapsarken, duygu diizenleme hem stresli hem
de stressiz durumlar1 iceren daha genis bir ¢ercevede ele alinir. Ayrica, basa ¢ikma
yaklagimlar1 genellikle daha genel amaglara hizmet ederken, duygu diizenleme bireyin
kendi duygusal yasantilarin1 dogrudan degistirme ¢abalarini icermektedir (Gruhn ve
Compas, 2020, s. 103).

Insana &zgii duygularin bilissel yollarla yonetilmesi, yasam deneyimleriyle
dogrudan iligkilidir. Biligsel siirecler, bireyin olumsuz ya da kaygi verici durumlarda
kendini daha 1yi hissetmesini saglayacak bicimde devreye girer. Bu siirecler, genellikle
iki temel baglik altinda incelenir: bilin¢dig1 savunma mekanizmalar1 ile bireyin kendini
veya bagkalarin1 suglamaya yonelik diistinsel kaliplar1 (Garnefski ve digerleri, 2002, s.
403). Stresli durumlar karsisinda bireylerin ne hissettiklerini ve bu durumlarla nasil bas
ettiklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilen dokuz farkli biligsel duygu diizenleme

stratejisi su sekilde siralanabilir (Garnefski ve digerleri, 2007, s. 141):
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¢ Kendini Suclama: Kisinin yasadig1 negatif bir durumda kendini sorumlu tutmasi
« Kabullenme: Onceden olan ve istenilen sekilde sonu¢lanmayan durumlar kabul
edip geride birakma
e Ruminasyon: Olumsuz duygu ve durumlar iizerinde siirekli diisiinerek takili
kalma
e Olumlu Yeniden Odaklanma: Negatif mevzular yerine olumlu ve keyifli anlara
yonelme
e Planlamaya Yeniden Odaklanma: Stresle basa ¢ikmak ve ¢6ziim yollar1 aramak
e Olumlu Yeniden Degerlendirme: Stresli olaylara olumlu anlamlar yiikleyerek
yeniden analiz etme
o Perspektif Alma: Yasanilan olayin diger insanlarin da basina gelebilecegini fark
edip karsilagtirmalar yapma
o Felaketlestirme: Olaylar1 abartarak gercek dis1 sonuglar iiretme
o Baskasin1 Su¢lama: Sikintilarin mesuliyetini baska insanlara yiikleme
Bu siireclerin sonucunda biligsel degerlendirmeler yapilir ve bu degerlendirmeler
dogrultusunda duygular ortaya ¢ikar. Bu analizler, bireylerin hangi duygulardan ne
Olciide etkilendigini tahmin etmeye olanak saglar; ayrica duygularin yonii ve olasi
sonuglar1 hakkinda ¢ikarimlar yapilir. Ozellikle stres iireten mevzularin kisiler tarafindan
biligsel siirecler araciligiyla kontrol edilip yonetilmesi, her sekilde bireylere destek olarak
donebilir (Garnefski ve digerleri, 2001, s. 1311). Duygularm karmasik dogasi, bilissel
stireclerin bu duygularin olusumunda ve diizenlenmesinde ne zaman devreye girdigini
tespit etmeyi giliglestirmektedir (Mauss ve digerleri, 2007, s. 698).
Bu nedenle, duygularin i¢sel dinamikleri baglaminda bilissel mekanizmalarin etkisi
ve zamanlamasi uzun siire boyunca arastirmacilar arasinda tartisma konusu olmustur.
Ancak yapilan caligmalar, dikkat siireglerinin se¢iciligi, bireylerin tutumlar1 ve
duygusal tepkilerdeki bireysel farkliliklar gibi biligsel gostergeler dikkate alindiginda,
duygular ve biligsel siireclerin birbirinden bagimsiz degil; aksine, karsilikli etkilesim
icinde ve birbirini tamamlayan yapilar oldugu sonucunu ortaya koymustur (Joormann ve
Stanton, 2016, s. 35).
Literatiirde duygu diizenlemesi, 6zellikle bilissel yonii vurgulayan bir yaklagim
cercevesinde ele almmustir (Garnefski ve digerleri, 2001, S. 1311). Bu yaklagima gore

duygu diizenleme, bireyin karsilastig1 stresli veya rahatsiz edici durumlar karsisinda
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ruhsal uyum saglamaya yonelik igsel bir siiregtir. Alternatif bir tanimlama ise, bireyin
yasadig1 olaylarin ya da durumlarin anlammi degistirmek amaciyla bilingli olarak
duygularin1 degerlendirme ve yeniden yapilandirma siireci seklindedir (Garnefski ve
digerleri, 2001, s. 1311).

Biligsel duygu diizenleme, bireylerin yasadiklar1 duygulari bilingli biligsel
stratejiler araciligiyla nasil yonettiklerine odaklanir. Ancak bu siire¢ yalnizca bilingli
mekanizmalarla sinirli degildir; ayn1 zamanda bilingdis1 etkenler de 6nemli bir rol oynar.
Biligsel siireclerin hem fizyolojik hem de davranigsal tepkilerde degisimlere neden
olabildigi, bu sayede bireyin mevcut ya da gelecekte ortaya cikabilecek duygusal
durumlara daha uygun ve zamanmda tepkiler vermesinin miimkiin hale geldigi
belirtilmektedir (Ochsner ve Gross, 2005, s. 242).

Duygu diizenleme, kisilerin hedeflerine ulagmalari sirasinda ortaya ¢ikan yogun ve
gecici duygulara verdikleri tepkilerin farkinda olmalar1 ve bu duygulari etkili bir sekilde
kontrol altna alabilmeleri siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢, hem igsel faktorlerin
(6rnegin bireysel deneyim ve biling diizeyi) hem de digsal faktorlerin (¢evresel uyaranlar
ve sosyal etkilesimler) karsilikli etkilesimini i¢erir (Thompson, 2006, s. 330). Bilissel
kuramlar baglaminda duygularin tanimlanmasi1 ve anlasilmasi siirecinde, zihinsel
stireclerin ve bilissel degerlendirmelerin 6nemi siklikla vurgulanmaktadir. Biligsel
yaklasima gore, bireyin duygusal deneyimleri, zihninde gerceklesen bilgi isleme
sireclerinin  sonucunda sekillenir. Bu baglamda, 6zellikle stresli durumlarla
karsilagildiginda, bilissel degerlendirme ve yeniden yapilandirma gibi stratejilerin bireyin
duygularint yonetmesinde kritik bir rol oynadigi kabul edilmektedir (Garnefski ve
digerleri, 2001, s. 1311).

Duygu diizenleme, bireylerin duygusal tepkilerini kontrol etmeleri ve uygun sekilde
yonetmeleri anlamima gelir. Sporcular, yiiksek stresli ve yogun miicadele ortamlarimda bu
beceriyi kullanarak performanslarimi iist seviyeye ¢cekmeyi hedeflerler (Tingaz ve Ekiz,
2021, s. 301).

Duygu diizenleme, bireyin amacini gerceklestirmek igin duygusal tepkilerini,
ozellikle de yogun ve gegici Ozelliklerini gézlemleme, degerlendirme ve degistirme
stireclerinden olusur. (Hill ve Updegraff 2012, S. 81), duygu diizenlemesinin sadece
olumsuz duygular1 degil, ayn1 zamanda olumlu duygular1 da yonettigini soylityor. Duygu

diizenlemede, duyguyu yoneten kisinin hedefleri temeldir. Ek olarak, kiiltiirel ortam ve
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onun etkileri duygusal diizenlemeyi etkiler. Duygusal diizenleme, duygusal deneyimleri
izlemek ve degerlendirmek anlamina gelir. Duygusal diizenleme, 6zellikle duygusal 6z-
izleme ve bilissel degerlendirme ile ilgilidir (Prakash ve digerleri, 2017, s. 77).

Duygu diizenleme ile ilgili net bir tanim bulmak yerine, hangi duygular1 ne zaman
ediniriz, nasil sahip oluruz ve o duygular1 nasil yasariz ve ifade ederiz, bu noktada bazi
degerli sorular ortaya ¢ikar. Cocukluk doneminde zihinsel ve davranigsal mekanizmalar
duygu diizenlemeyi degistirir. Dil gelisiminde de bu duygu diizenleme yetenegi goriiliir,
ozellikle gesitlendirme (Gross, 2015, S. 1). Duygu iireten vetiresi degistirme amacinin
etkinlestirilmesi duygu diizenlemenin ilk temel 6zelligidir (Sheppes ve digerleri, 2011:
Ustdag 2023, s. 136). Kisinin kendi i¢sel durumuna ya da dissal siirece odaklanmas1 bu
amaca ulasmak icin gereklidir (Gross, 2014: Ustdag 2023, s. 136).

Duygu yoriingesini degistiren stiregler, duygu diizenlemenin ikinci temel
ozelligidir. Duygular1 yonetmek i¢in ¢ok sayida farkli yontem kullanilmaktadir; bunlar,
duygularin a¢ik ya da Ortiik olma derecelerine gore Onemli Olgiide farklilik
gostermektedir. Ornegin, bir piyano resitalinden dnce performans gdsterecek bir kisinin
cok kaygili olmasma ragmen, duygularin1 diizenlemek icin sakin kalmaya calismasi
miimkiindlir. Bununla birlikte, duygu diizenleme faaliyetleri oOrtiik olarak
gergeklesebilecegi gibi, bilingli farkindalik olmadan da gergeklesebilir. Reddedilmekten
korkmak, sevgisini gizlemenin bir yoludur, ancak bunun farkinda degildir (Gross, 2014:

Ustdag 2023, s. 136).
1.3.1. Duygu Diizeleme Teknikleri

Sporcular, duygu diizenleme teknikleri kullanarak stres seviyelerini diisiirebilirler
ve duygularini pozitif yonde artirabilirler. Bu teknikler ¢ok ¢esitlidir. Arasinda zihinsel
yeniden degerlendirme, pozitif odaklanma, yon degistirme ve bastirma gibi yontemler yer
alir. (Tingaz ve Ekiz 2021, s. 312).

J Zihinsel Yeniden Degerlendirme: Bu teknik, sporcularm olumsuz durumlar:
farkl1 bir bakis agisindan degerlendirmelerini saglar. Ornegin, kaybedilen bir magin
gelecekteki basarilar igin bir 0grenme firsat1 olarak goriilebilir, tecriibe artisi

saglandig1 i¢in bagarinin bir anahtar1 olarak goriilebilir (Tingaz ve Ekiz 2021, s.
312).
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o Pozitif Odaklanma: Sporcular, pozitif durumlar1 ve basarilar1 odaklayarak
motivasyonlarini artwrabilirler. Pozitif odaklanma sporcunun veya normal bir
insanin basarilarini artirmada da etkilidir (Tingaz ve Ekiz 2021, s. 313).

o Bastirma: Bu teknik, sporcularin duygusal tepkilerini kontrol altina alarak stresi
azaltmalarina yardimc1 olur (Tingaz ve Ekiz 2021, s. 313).

. Yon Degistirme: Bu teknik, kotii bir aligkanligi veya kotii bir huyu tersine
cevirerek iyi yone kullanmaya yarar. Ornegin, agresif, sinirli bir ¢cocugu boks
bransina yonlendirerek negatif bir durumu pozitif bir duruma g¢evirebiliriz (Tingaz

ve Ekiz 2021, s. 313).

1.4. DUYGU DUZENLEMENIN OZELLIKLERi

Canlilarin yapisindaki kusursuzlugu fark etmemek imkansizdir. Her bir organ,
belirli bir diizen ve sira i¢inde isleyen sistematik bir organizasyonun parcasidir. Duygular
ise bu sistemin hayati uyaricilaridir. Duyusal bellegi alip sekillendirerek etkili tepkiler
verilmesini saglar ve hizli karar almaya olanak tanir. Ayn1 zamanda ¢evresel uyaricilarin
optimize edilmesinde 6nemli bir rol oynarlar. Ancak, bu islevlerinin yaninda anlik
hatalara da neden olabilirler. Duygular, belli bir diizen i¢inde yasandiginda yararl hale
gelirler. Bu nedenle, duygularin diizenlenmesi gerekliligi ortaya ¢ikmis ve bu konu
iizerinde yillar boyunca yogun arastirmalar yapilmistir (Gross, 2014, s. 3).

Duygu diizenleme, bireylerin duygusal tepkilerini yonetme ve kontrol etme
stirecinde merkezi bir rol oynamaktadir. Gross ve Thompson’a (2007, s. 3) gore bu siireg,
bireylerin duygusal iyi oluslarin1 gelistirmelerinde ve duygusal deneyimlerini daha
saglikli bir sekilde yonetmelerinde kritik 6neme sahiptir. McRae ve arkadaslar1 (2008, s.
577) tarafindan yapilan bir calismada ise, duygu diizenlemenin yalnizca bilingli ve
kontrollii bir siirecle sinirl kalmadigi; ayni zamanda kendiliginden ve istemsiz bigimlerde
de ortaya cikabilecegi ifade edilmistir.

Bu bulgular, duygu diizenlemenin hem karmagsik hem de esnek bir yapiya sahip
oldugunu gostermektedir. Zira baz1 duygusal durumlar anlik olarak ve bilingsiz bigimde
diizenlenebilirken, bazilar1 ise bireyin aktif biligsel miidahalesini ve ¢abasini gerektirir.
Bu baglamda, duygu diizenleme siirecinin kosullara bagli olarak degiskenlik

gosterebilecegi ve bireyden bireye farklilik arz edebilecegi anlagilmaktadir.
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Ozellikle duygularin yogun olarak deneyimlendigi anlarda, bireyler cevresine kars1
kirict veya uygunsuz tepkiler verebilir. Bu tiir tepkilerin dnlenmesi ve sosyal iligkilerin
saglikli bigimde siirdiiriilebilmesi adina duygularin diizenlenmesi biiyiik bir gereklilik
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Gottman ve Levenson (1992, s. 221), duygusal tepkilerin
kontrol altina alinmamasi durumunda bireylerin sosyal etkilesimlerinde olumsuz sonuglar
dogurabilecegine dikkat cekmektedir. Bu baglamda, etkili duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesi yalniz bireyin psikolojik sagligi i¢in degil, ayn1 zamanda sosyal uyum ve
toplumsal iliskiler agisindan da hayati 6neme sahiptir.

Duygularm etkili bir bicimde ydnetimi, bireylerin bu tiir anlarda daha kontrol
odakli, yap1 odakli ve uyumlu davraniglar sergilemelerine imkan tanir. Bu sebeple, duygu
diizenleme, bireylerin sosyal etkilesimlerinde daha saglhikli ve olumlu roller
istlenmelerini destekleyebilir. Bireyler, ihtiya¢ ve arzular1 dogrultusunda duygularini
diizenlemeyi tercih edebilirler. Olumsuz yasam deneyimleri, ac1 verici olaylar ya da bu
olaylarin iliskiler {izerinde yaratabilecegi olumsuz etkiler gibi etkenler, duygu diizenleme
ithtiyacini artirabilir. Aym sekilde, cevresel baskilar, kiiltlirel degerler ve sosyal iliskiler
de duygularin diizenlenmesini gerekli kilan unsurlar arasinda yer alabilir (John ve Gross,
2004, s. 1301).

Duygu diizenleme, duygularin bastirilmasi ya da tamamen bastirilmalar1 anlamina
gelmez. Bireylerin hedeflerine ulasmak adina duygusal ifadelerini kontrol etme egilimi,
ayn1 zamanda bu ifadeleri farkli sekillerde kullanabilme becerisini de kapsar. Ornegin,
oyun oynarken diislip dizini yaralayan bir cocuk acismi disa vurarak aglayabilir. Kiigiik
yastaki ¢ocuklar duygularini gizlemekte zorlanabilirken, yetiskin bir birey benzer bir
durumda ac1 hissetse bile aglamaktan g¢ekinebilir ve duygularini kontrol altina alarak
dogal tepkisini bastirabilir (Walden ve Smith, 1997, s. 7). Duygu diizenleme, zihinsel
dayaniklilik kavramini da kapsayan ve bu iki kavram arasinda bir iliski oldugunu gosteren
bir unsurdur (Orhan ve digerleri, 2022, s. 4). Zihinsel dayaniklilik ise, genellikle stresin
olumsuz etkilerini azaltan ve bireyin ¢evresine uyum saglamasina yardimei olan bir
kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmektedir (Jacelon, 1997, s. 123).

Insanlar, yasamlar1 boyunca cesitli olumsuz olaylarla karsilasabilmektedir. Bu tiir
durumlar bireyler acisindan baslangigta zorlayict olsa da, zamanla bu giicliiklerle basa
cikmay1 6grenerek daha etkili uyum stratejileri gelistirdikleri goriilmektedir. Bu noktada,

bireyin zorluklara kars1 gosterdigi direng ve uyum kapasitesi olan zihinsel dayaniklilik,
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onemli bir koruyucu faktor olarak oOne ¢ikmaktadir. Uzun siireli ve zorlu yasam
stireclerinde hedeflere ulagsma ya da olumsuzluklarin tistesinden gelme, yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda siirekli bir igsel motivasyon ve psikolojik saglamlik gerektirir. Bu
baglamda, zihinsel dayaniklilik birey i¢in temel bir gilic kaynagi olarak
degerlendirilmektedir (Garmezy, Masten ve digerleri, 1990, s. 425).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin olumsuz yasam olaylarinin etkilerini en aza indirme,
bu olaylara uyum saglama ve psikolojik dengeyi koruyarak islevselligini siirdiirme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu yeti, 6zellikle basarisizlik, tutarsizlik, ilgisizlik ve
digsal stres faktorleri karsisinda bireyin psikolojik esnekligini siirdiirmesini saglar
(Luthans, 2002, s. 57). Dolayisiyla zihinsel dayaniklilik, yalnizca zorluklara direnme
degil, ayn1 zamanda bu zorluklar karsisinda toparlanma ve olumlu yonde gelisim
gosterme siireciyle de iliskilidir.

Duygu diizenleme, bireylerin genel olarak 6fke, {iziintii ve stres gibi negatif
duygular1 baskilamaya; sevgi, mutluluk, ilgi ve heyecan gibi pozitif duygular1 ise
yiikseltmeye ¢abaladiklar1 bir zaman araligidir (Gross ve digerleri, 2006, s. 13)

Yogun duygularla basa ¢ikmak amaciyla bireylerin kullandig1 ¢esitli stratejiler
bulunmaktadir. Bu stratejiler temel olarak bilissel yeniden degerlendirme ve duygusal
bastirma olmak iizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme,
bireyin yasadigi olay ya da durumu farkli bir bakis agisiyla ele alarak, bu duruma yonelik
algisin1 ve dolayisiyla duygusal tepkisini degistirmesini saglayan bir stratejidir. Bu
yaklasim, bireyin olaylara daha olumlu bir perspektiften bakmasini tesvik eder ve
duygusal yogunlugu azaltarak ruhsal dengeyi korumaya yardimci olur (Gross, 2002, s.
281). Buna karsin, duygusal bastirma stratejisi, bireyin hissettigi duygular1 disa vurmasini
engellemeyi ifade eder. Bu yontemde birey, 6zellikle toplumsal normlar ya da olumsuz
sonuc¢lardan kagmnmak amaciyla duygularmi bastirir. Ancak bu bastirma siireci, kisa
vadede uygun goriinse de uzun vadede bireyin ruhsal sagligi {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilir.

John ve Gross’un (2004, s. 1301) yiiriittiigli bir ¢aliymada, bilissel yeniden
degerlendirme stratejisini tercih eden bireylerin daha az ruhsal sikint1 yagadiklari, olumlu
duygular1 daha yogun yasadiklari, yasamlarma iyimser bir bakis agisiyla yaklastiklar1 ve
yiiksek 0z giiven diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir. Ayrica bu bireylerin ¢evreleri

tarafindan daha cok kabul gordiikleri, sosyal iliskilerinde daha fazla hosgoriiyle
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karsilandiklar1 saptanmustir. Buna karsin, duygusal bastirma stratejisini  kullanan
bireylerde belirli diizeyde yasam doyumu gozlemlenmesine ragmen, olumsuz duygular
ve kaygi diizeyinin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu bireylerin bastirilmisg
duygular nedeniyle ruhsal sikint1 yasadiklari, ancak yakin ¢evrelerinden aldiklar1 sosyal
destek sayesinde bu durumla bir 6lgiide basa cikabildikleri ifade edilmistir (John ve
Gross, 2004, s. 1301).

1.5. DUYGU DUZENLEME VE SPOR

Duygular, sporun ayrilmaz bir pargasi olarak, spor faaliyetleri sirasinda 6nemli bir
rol iistlenmektedir. Sporcular, antrenmanlar veya miisabakalar esnasinda ¢esitli digsal ve
icsel etkenlerle kars1 karsiya kalabilmektedir. Bu etkenler arasinda haksiz uygulamalar,
hakem hatalar1, takim arkadaslar1 veya antrendrle yasanan anlasmazliklar ile seyirci
tepkileri gibi durumlar yer almaktadir. S6z konusu faktorler, sporcularin duygusal
durumlarint olumsuz yonde etkileyebilmekte ve zaman zaman istemsiz duygusal
tepkilerin ortaya ¢ikmasma neden olabilmektedir. Ornegin, bir miisabaka sirasinda
yasanan ani 0tke patlamasi veya motivasyon kaybi, sporcunun performansinda ciddi
diisiiglere yol agabilir. Bu baglamda, duygularin kontrol edilmesi ve uygun sekilde
diizenlenmesi, sporculuk kariyerinde basariy1 siirdiirebilmek agisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir (Vallerand ve Blanchard, 2000, s. 175).

Ozellikle tackwondo, voleybol, futbol, basketbol vb. gibi yogun fiziksel ve zihinsel
efor gerektiren bireysel sporlarda, sporcularin duygu diizenleme becerileri belirleyici bir
rol oynamaktadir. Antrenman veya miisabaka esnasinda yasanan duygusal degisimler
hem olumlu hem de olumsuz yonde etkiler olusturabilir. Olumlu duygular, sporcu i¢in
motivasyon ve odaklanma avantaji saglarken, olumsuz duygular ise dikkat daginikligi,
anlik karar hatalar1 ve diisilk performansla sonuclanabilir. Bu nedenle sporcularin,
duygusal farkindaliklarinin yiiksek olmasi ve olumsuz duygularla basa c¢ikabilme
stratejilerini etkili bir bigimde kullanabilmeleri gerekmektedir.

Duygu diizenleme stratejileri arasinda yer alan biligsel yeniden degerlendirme ve
duygusal bastirma, sportif performans ile duygusal siire¢ler arasindaki iligkinin
yonetilmesinde kritik bir role sahiptir. Literatiirde, bu stratejilerin hem duygusal
degisimler hem de davranigsal tepkiler lizerindeki etkilerinin yogun olarak incelendigi ve

sportif basar1 ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli iligkilerin bulundugu
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vurgulanmaktadir (Uphill ve digerleri, 2009, s. 3). Bu baglamda, sporcularin sadece
fiziksel degil, duygusal anlamda da hazirlikli olmalari, basarilarini siirdiirebilmeleri
acisindan son derece onemlidir.

Duygular, bireylerin hayatinda miithim bir yer alir ve sporcunun verimliligini biiyiik
Olciide etkiler. Duygusal tetikleyiciler, basar1 ile bagarisizlik arasindaki farki
belirleyebilir. Ornegin, bir sporcu zor anlarda farkli tepkiler verebilir. Bu durumda sporcu,
rahatsizlik veren duruma karsi koruyucu mekanizmalar gelistirerek dikkati dagitan
unsurlardan uzaklagmali ve farkli aktivitelere odaklanarak durumu agmalidir. Olumsuz
etkilerle basa ¢ikmak i¢in nefes egzersizleri yapmak, kiyafetini diizeltmek veya zihinsel
olarak maca adapte olup mental antrenmanlar gerceklestirmek gibi farkli teknikler
kullanilabilir. Sporcu, bu tiir anlarda duygularini diizenlemek i¢in yeniden degerlendirme
stratejilerini kullanarak ferahlama saglayabilir (Cohn, 1990, s. 301).

Insanlarin inangsal duygulari, zihinsel olarak duygu diizenlemesiyle yakin olarak
baglantilidir. Devamli olarak kendisini yetersiz hissetme, basarabileceklerine olan inancin
zay1flig1 ve kontrolii kaybetme hissi, bireylerde olumsuz sonuglara yol acabilir. Bu hal
Ozellikle sporcu bireylerin performansina negatif yonde tesir edebilir (Uphill ve digerleri,
2009, s. 9).

Bir ¢alismada, spor yarigmalari esnasinda yasanan olumlu ve hos duygularin
yeniden degerlendirme stratejisi ile iliskili oldugu belirtilmistir. Ancak, istenmeyen ve
olumsuz durumlarda ise bastirma veya yeniden degerlendirme stratejisinin etkisinin
simirlt oldugu ifade edilmistir. Bu durumun nedeni olarak, sporcularm kotii anilarini
hatirlamak istememeleri nedeniyle Onyargili davranip sorulara cevap vermekten
kaginmalar1 gosterilmistir (Uphill ve digerleri, 2012, s. 761). Psikolojide duygusal
gelisimle 1ilgili yapilan arastirmalar, duygularin farkli yonlerine odaklandigini
gostermektedir. Islevselci bakis agisina gore, duygular, bireylerin karsilastig1 zorluklara
ve yakaladiklar1 firsatlara uygun ve dogru bir sekilde tepki vermelerine yardimci olur.
Modern diinyada ise duygu tanimlari, bireylerin hafizalarmi gelistirmelerine, karar verme
stireclerine katki saglamalarina ve kisiler arasi iliskilerde olumlu etkiler yaratmalarina
vurgu yapmaktadir (Giiler, 2019, s. 22).

Spor psikolojisi baglaminda duygu kavrami, cogunlukla sporcularin iginde
bulunduklart fiziksel ortamlar (6rnegin spor salonlari, sahalar veya miisabaka alanlari) ile

dogrudan iliskilendirilmistir. Bu tiir ortamlarda meydana gelen olaylara kars1 sporcularin
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verdikleri tepkiler, onlarin mevcut duygusal durumlarinin bir yansimasi olarak
degerlendirilmektedir. Duygularin bu baglamdaki rolii yalnizca bireysel deneyimlerle
simirli kalmamakta, ayn1 zamanda sportif performans, 6zgiiven diizeyi, rekabet etme
arzusu, stresle basa ¢ikma becerisi ve kararlilik gibi performansla dogrudan iliskili
psikolojik faktorleri de kapsamaktadir. Spor sahalarinda yasanan duygusal deneyimlerin
yogunlugu, 0zellikle miisabaka anlarinda artmakta ve sporcularin karar alma stireglerini,
odaklanmalarmi ve fiziksel verimliliklerini dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle,
duygusal siireglerin fark edilmesi ve diizenlenmesi, sadece psikolojik iyi olus agisindan
degil, ayn1 zamanda sportif basariya ulasma ve siirdiiriilebilir performans sergileme
acisindan da kritik 6neme sahiptir (Agca, 2019, s. 115).

Duygusal gelisim ile toplumsal gelisim arasinda giiclii bir etkilesim oldugu
literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir. Bireyin, duygusal gelisimini belirli asamalarla
saglikli bir bicimde tamamlamasi, onun topluma anlamli katkilar sunabilmesinin 6n
kosullarindan biri olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda, kisinin kendi benligini
tanimasi, kabul etmesi ve dogru bir sekilde anlamlandirmasi, bireysel uyumun yani sira
toplumla saglikli bir etkilesim kurmasmi da miimkiin kilar. Bu durum, bireyin hem igsel
gelisimini hem de sosyal ¢evresiyle olan etkilesimini daha verimli hale getirir. Sportif
etkinlikler, toplumun sosyokiiltiirel yapisin1 ve bireylerin yasantilarini yansitmakla
kalmaz; ayn1 zamanda duygularin ifadesine imkan taniyan sosyal araglar olarak da islev
goriir. Spor, bireylere yalnizca fiziksel hareket olanagi sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda
bu hareketler araciligiyla duygularni disa vurma firsat1 da saglar (Kavussanu ve
Boardley, 2009, s. 97).

Ozellikle saldirganlik, ofke, kiskanghk ve agir1 hirs gibi bireyi olumsuz
etkileyebilecek duygularin diizenlenmesinde duygu diizenleme becerileri 6nemli bir rol
oynar. Sportif faaliyetler her ne kadar bireysel performansa dayali gibi goriinse de esasen
toplumsal bir boyut tasir. Spor araciligiyla gerceklesen rekabet, miicadele ve yarigma gibi
deneyimler, toplumun temel dinamikleriyle dogrudan iliskilidir. Bireyin sahip oldugu
benlik bilinci, sporcunun kendi hedeflerini belirlemesinde, ¢evresini algilamasinda ve
kimlik insasinda etkili olur. Aym1 zamanda spor, bireylere diger bireylerle kendilerini
karsilastirma, sosyal konumlarin1 degerlendirme ve 6z-farkindalik gelistirme imkéani da

sunar (Giiler, 2019, s. 22).



44

Ofke, hurs, kiskanglik ve saldirganlik gibi duygulardan armmak, bireyin duygularini
kontrol etme becerisini gelistirebilir. Spor faaliyetleri her ne kadar bireysel bir ugras gibi
goriinse de, ¢ogunlukla toplumsal bir yapiya sahiptir. Spor yoluyla yasanan miicadele,
rekabet ve yarigma gibi etkinlikler, toplumsal iliskilerin temelini olusturan unsurlar
arasinda yer alir. Spor, bireyin benligini daha ileri bir seviyeye tastyabilir. Benlik, bireyin
kim oldugunu, hedeflerini, ¢evresini nasil algiladigini ve kendini nasil tanimladigini
ortaya koyar. Bu farkindalik sayesinde kisi, cevresindeki diger bireylerle kendini
kiyaslayarak yeteneklerini degerlendirir ve gelisim yolunda ilerler (Giiler, 2019, s. 22).

Duygularin islevsel olmasi, egzersiz esnasinda gerceklestirilen hareketlerin
kalitesini artrmanin yani sira, takim i¢indeki diger sporcularla saglikli iletisim kurmay1
ve egzersiz sirasinda sakatlanmalar1 6nlemeyi miimkiin kilmasi agisindan biiyiik 6nem
tasir. Bu durum, spor psikologlar1 tarafindan oldukc¢a degerli bir psikolojik beceri olarak
kabul edilmektedir (Agca, 2019, s. 122).

Alan yazm incelendiginde, genel olarak stres, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygu durumlara odaklanan ¢aligmalara siklikla rastlanmaktadir. Ancak son donemlerde,
biligsel duygu diizenleme kavramina yonelik ilginin arttigi ve bu kavramin farkh
degiskenlerle olan iligkilerinin arastirildig1 goriilmektedir. Gerek ulusal gerekse
uluslararas1 diizeyde yiirlitiilen arastirmalarda, bilissel duygu diizenlemeye dair gesitli
bulgular ortaya konmustur. Ornegin, Zlomke ve Hahn (2010, s. 296) tarafindan
gergeklestirilen bir calismada, bireylerin kullandigi bilissel stratejilerden kendini suglama
ve felaketlestirme ile stres ve kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
bulunmustur. Benzer sekilde, Garnefski ve Kraaij (2006, s. 1659) tarafindan yapilan
baska bir arastirma, kaygi ile felaketlestirme, ruminasyon ve kendini suglama stratejileri
arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gostermistir.

Aldao ve Nolen-Hoeksema’nin (2010, s. 974) yiiriittiigii bir ¢alismada, {iniversite
ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon, kaygi ve yeme
bozukluklari arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu arastirmanin bulgulari, olumsuz
nitelikte degerlendirilen duygu diizenleme stratejilerinin depresyon, kaygi ve yeme
bozuklugu belirtileriyle daha gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Martin
ve Dahlen (2005, s. 1249) tarafindan geng yetiskinler lizerinde gerceklestirilen baska bir

caligmada ise, ofke, stres, kaygi ve depresyon diizeyleri iizerinde olumlu yeniden
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degerlendirme, kendini suclama, felaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin anlamli
etkiler yaratti§1 sonucuna ulagilmistir.

Eisenberg ve Fabes’in (1992, s. 445) arastirmasinda ise 6tke ve saldirganlik ile
biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki yon ve iliskinin derecesi ele alinmistir.
Bu ¢alisma sonucunda, uyum saglayict ve olumlu 6zellik tasiyan duygu diizenleme
stratejilerini tercih eden bireylerin, sosyal yasamlarinda daha pozitif ve uyumlu
davranislar sergiledikleri belirlenmistir.

Garnefski ve arkadaglarmin (2001, s. 1311) yiriittiikleri arastirmada, bireylerin
biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanma bicimleri ile depresyon diizeyleri
arasindaki iliski ele almmustir. Elde edilen bulgular, felaketlestirme, kendini su¢lama ve
ruminasyon stratejilerinin depresyon belirtileriyle pozitif yonde iliskili oldugunu; buna
karsilik, olumlu yeniden degerlendirme stratejisinin ise depresyon diizeyleriyle negatif
yonde baglantili oldugunu gostermektedir. Diger taraftan, [zard ve ¢alisma arkadaslarinin
(2001, s. 18) diisiik sosyoekonomik diizeydeki ailelerden gelen ¢ocuklar tizerinde
gergeklestirdikleri bir calismada, cocuklara duygular1 tanima ve ifade etme becerilerinin
kazandirilmasina yonelik c¢esitli egitimler verilmistir. Bu miidahale programinin
sonucunda, cocuklarin akademik basarilarinda ve sosyal etkilesimlerinde olumlu
gelismeler gozlemlenmis, ayni zamanda problem davranislarinda dikkate deger bir
azalma oldugu belirlenmistir.

Universite ogrencileriyle yiiriitiilen bir baska calismada ise olumlu yeniden
degerlendirme ve kabullenme stratejilerinin depresyon diizeylerini azalttigi, buna karsin
felaketlestirme ve siirekli diisiinme (ruminasyon) gibi stratejilerin kaygi diizeyini artirdig1
bulunmustur (Ataman, 2011, s. 48). Universite &grencilerini kapsayan farkli bir
calismada, bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin cinsiyete gore degistigi
belirlenmistir. Arastirma sonuglarina gore kadinlar, erkeklere kiyasla ruminasyon
stratejisini daha yogun kullanirken; erkeklerin daha ¢ok olumlu yeniden degerlendirme

ve bagkalarini suglama stratejilerini tercih ettigi goriilmiistiir (Zengin, 2019, s. 29).
1.6. MUCADELE VE TEHDIT ALGISI

Miicadele ve tehdit algisi, bireyin hem kendi 6zelliklerini hem de bulundugu
durumu degerlendirirken devreye giren duygusal ve bilissel siireglerin biitiinciil bir

yansimasidir (Chen ve Qu, 2022, s. 163). Bu alg1 6zellikle hedefe yonelik durumlarda ya
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da sonucu 6nemli olan kritik anlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler yasadiklar1 durumu ya
bir miicadele firsat1 ya da bir tehdit unsuru olarak degerlendirme egilimindedir.
Biyopsikososyal modele gore ise miicadele ve tehdit algist; bireyin iginde bulundugu
durumu, bilissel, duygusal ve fizyolojik boyutlariyla etkileyen ¢ok yonlii bir yap1 olarak
ele almmaktadir (Chen ve Qu, 2022, s. 163). Birincil ve ikincil degerlendirmelerin
islevselligi, psikofizyolojik yapmim merkezini olusturur. Birinci asama degerlendirme,
caba gerekliligini, belirsizlik ve tehlike unsurlarmin bulundugu taleplerin analizinden
meydana gelmektedir. Biyopsikosyal Modeline gére, miicadele ve tehdit algisi yalnizca
performans alanlarinda ve bu nedenle bilinmezlik (mesela, rakibin hangi sekilde
performans gostereceginin belirsizligi vb.) ve degerlendirme riski bulunan durumlarda
yasanmaktadir. Ikincil analiz kisminda, kaynaklarin analiz edilmesiyle tehlike durumu ile
nasil miicadele edilebilecegi yer almaktadir. Kaynaklarin analizi, 6z-yetersizlik, kontrol
hissiyat1 ve basar1 amaglar1 ile baglantilidir. Kontrol algisi, 6z-yeterliligi barindirmakta
ve bireyin kontrolii altindaki ile digindaki unsurlar1 kabul etme ve buna dair farkindalik
saglama yeteneklerini kapsamaktadir. Basar1 hedefler, sporcularin performansa katilim
motivasyonlarina dayanarak hedefe ulagsma veya hedeflerden kaginma tutumlarini ortaya

koymaktadir (Meijen ve digerleri, 2020, s. 11).

1.6.1. Sporda Miicadele

Sporda miicadele, sporcularin zorluklarla karsilastiklarinda, rakiplerine karsi
rekabet ettiklerinde, hedeflerine ulasmak icin ¢aba gdosterdiklerinde veya basarilarmi
artirmak istediklerinde sergiledikleri psikolojik ve fiziksel bir aktivitedir. Bu kavram,
sporcularin zorluklarla basa ¢ikma yetenegi, rekabet ortaminda performans gosterme
kapasitesi, zorluklara karst koyabilme yetenegi ve hedeflerine ulasma konusundaki
kararliliklarini icerir. Sporda miicadele kavrami, spor psikolojisi ve performans
psikolojisi alanlarinda sik¢a incelenen bir konudur. Arastirmalar, sporda miicadele
etmenin, pozitif korelasyon olarak sporcularin basarilarimi etkileyen 6nemli bir faktor
oldugunu gostermektedir. Sporculardaki miicadeleci ruh hali, motivasyon diizeyi ve
kararlilik, performanslarinit 6nemli 6lctide belirleyen unsurlardir (Tiirkyilmaz ve Altintas

2020, s. 179).
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Miicadele, sporcunun hedeflerine ulagsmak i¢in gerekli olan ¢abay1 gostermesini
saglar. Zorluklarla karsilastiklarinda, sporcularmn gosterdikleri diren¢ ve kararlilik,
basarilarin1 etkileyebilir. Miicadeleci bir zihinsel tutum, sporcularm hedeflerine
odaklanmalarin1 ve engelleri asmak icin gereken ¢abayi gdstermelerini tesvik edebilir

(Dalgaly, 2024, s. 16).

Miicadele ayn1 zamanda rekabet ortaminda performansi etkileyen bir faktordiir.
Rakiplere kars1 gosterilen kararlilik ve azim, sporcularin performanslarini artirabilir veya
azaltabilir. Miicadeleci bir ruh hali, sporcularin zorlu rekabet ortamlarinda daha iyi
performans gostermelerine yardimci olabilir. Veya tam tersi negatif etki de saglayabilir

bu tamamen doza baghdir (Dalgali, 2024, s. 16).
1.6.2. Sporda Miicadele ve Tehdit Algisi

Sporda miicadele ve tehdit algisi, sporcularin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma
yetenegi ve rekabet ortaminda hissettikleri endise veya tehlike algisi iizerinde odaklanan
onemli konulardan biridir. Bu kavramlar, spor psikolojisi ve performans psikolojisi
alanlarinda sik¢a incelenmektedir (Onan, 2017, s. 18).

Miicadele, sporcularin hedeflerine ulasmak ve basarili olmak i¢in gosterdikleri
cabadir. Zorluklarla karsilastiklarinda veya rekabet ortaminda performans
gosterdiklerinde sergiledikleri kararlilik ve azim, miicadeleci ruh hallerini yansitir.
Sporcularin miicadeleci bir zihinsel tutum gelistirmeleri, hedeflerine ulagsmak i¢in gerekli
olan gabay1 gostermelerini saglar (Onan, 2017, s. 18).

Tehdit algist ise, sporcularin rekabet ortaminda karsilastiklar1 olast riskleri veya
endiseleri ifade eder. Bu, genellikle performanslarmi etkileyebilecek digsal veya igsel
faktorlerden kaynaklanir. Ornegin, rakibin giiclii olmasi, sakatlik riski, yetersizlik
duygusu veya basarisiz olma korkusu gibi faktorler sporcularin tehdit algismi artirabilir
(Crrak, 2017, s. 34). Bu nedenle, sporda miicadele ve tehdit algisiyla basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi onemlidir. Spor psikolojisi alaninda kullanilan stratejiler,
sporcularin miicadeleci bir zihinsel tutum gelistirmelerine ve tehdit algilarini

azaltmalarina yardimci olabilir (Cirak, 2017, s. 34).
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2. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi, veri
toplama araglar1 ve verilerin analizi siirecinde yapilan islemler hakkinda bilgiler yer

almaktadir.
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirmada, lise 6grencilerinin spora yonelik tutumlari ile okul yasam kalitesi
diizeyleri arasindaki iliskiyi ve bu degiskenlerin bazi demografik oOzelliklerle
baglantilarini incelemek amaciyla, genel tarama ve betimsel arastirma yontemlerinden
biri olan iligkisel tarama (survey) modeli tercih edilmistir. Nicel arastirma tasarimlari,
sayisal verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi temeline dayanir ve bu ydntemle
degiskenler arasindaki iliskiler ortaya konmaya calisilir. Ozellikle yordayicr iliskisel
arastirmalarda amag; degiskenler arasindaki baglantilar1 degerlendirerek, bir degiskenden
hareketle digerini tahmin edebilmektir (Biiyiikoztirk ve digerleri, 2014).Bu sebeple

calisma nicel arastirma yaklagimi kapsaminda tasarlanmistir.
2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin evrenini, 2024-2025 egitim ve gretim yilinda Kars I’inde farkli
liselerde 6grenim goren, okul takimlarinda aktif olarak voleybol oynayan 654 sporcu
olusturmaktadir. Arastirmaci tarafindan toplanan 6lgekler, kontrol edilerek eksik ve hatali
doldurulan 92 tane 6lcek degerlendirmeye alimmamustir. Ulagilabilen ve doniit veren,
caligmaya katilmaya goniillii 225’1 kadin 337’si erkek olmak {izere toplamda 562 lise
Ogrencisi arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin demografik bilgileri Tablo 1°‘de sunulmustur.



Tablo 1. Voleybolcularin demografik bilgileri

Degisken  Diizey N % Degisken Diizey N %
Cinsiyet  Kadm 225 40.0 Spor Amator 470 83.6
Erkek 337 60.0 yapma  Profesyo 92 16.4
diizeyi nel
Degisken  Diizey N % Degisken Diizey N %
Bransla 1-2 yil 226 40.2 Koti 28 5.0
ilgilenme  3-4 y1l 195 34.7 Okul Orta 146 26.0
yil 5-6 yil 80 14.2  basarisi Iyi 250 44.5
6 ve 61 10.9 Cok iyi 138 24.6
usti
Degisken  Diizey N % Degisken Diizey N %
Giinliik Enaz 256 45.6 1 54 9.6
spor 60 dk 223 39.7 Kardes 2 82 14.6
yapma 1-2saat 83 14.8 sayisl 3 185 32.9
siiresi 2 saat 4 ve 241 42.9
ve lizeri lizeri
Degisken Diizey N % Degisken Diizey N %
Okur- 28 5.0 Okur- 14 2.5
Anne yazar Baba yazar
O0grenim degil 278 49.5 O0grenim degil 181 32.2
durumu  Ilkokul 178  31.7  durumu Ilkokul 195 34.7
Ortaok 71 12.6 Ortaokul 132 23.5
ul 7 1.2 Lise 34 6.0
Lise Lisans 6 1.1
Lisans Lisans
usti
Degisken  Diizey N % Degisken Diizey N %
Bransim  Evet 526 93.6 Brangimi Evet 536 954
severek Hayir 36 6.4 isteyerek  Hayir 26 4.6
yapma segme
Degisken  Diizey N % Degisken Diizey N %
Ailede Evet 136 24.2 Aile Evet 526 93.6
lisansh Hayir 426 75.8 destegi Hayir 36 6.4
sporcu
olma
Degisken  Diizey N % Degisken  Diizey N %
Antrenma Annem 60 10.7 Sportif ~ Annem 80 14.2
na Babam 345 61.4 ihtiyaglar1 Babam 386 68.7
gotiiren Diger 157 27.9 mnigideren Diger 96 171
kisi kisi
Degisken  Diizey N % Degisken  Diizey N %
Sporla Annem 108 19.2 Haftalikk  1-3 giin 337 60.0
ilgili Babam 300 53.4 antrenman 4-5 giin 180 32.0
iletisim Diger 154 27.4  giin sayis1 6-7 gilin 45 8.0
kurdugu

kisi
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Tablo 1°de o6grencilerin arastirma bulgularina yonelik demografik 6zelliklerine
bakildiginda; 225’1 (% 40.0) kadin, 337’si (% 60.0) erkektir. Spor yapma diizeyine gore
470’1 (% 83.6) amator, 92°si (% 16.4) profesyoneldir. Bransla ilgilenme yil1 226’s1 (%
40.2) 1-2 y1l, 19571 (% 34.7) 3-4 y1l, 80’1 (% 14.2) 5-6 y1l, 61’1 (% 10.9) 6 ve iistii yildir.
Okul basaris1 28’1 (% 5.0) kotii, 146°s1 (% 26.0) orta, 250°si (% 44.5) iyi, 138’1 ( 24.6)
cok iyidir. Giinliikk spor yapma siiresi 256’s1 (% 45.6) en az 60 dk., 223’1 (% 39.7) 1-2
saat, 83’1 (% 14.8) 2 saat ve lizeridir. Kardes sayis1 54’1 (% 9.6) 1, 82’si (% 14.6) 2,
185’1(% 32.9) 3, 241°1(% 42.9) 4 ve lizeridir. Anne 6Zrenim durumuna gore 28’1 (% 5.0)
okur-yazar degil, 278’1 (% 49.5) ilkokul, 178’1 (% 31.7) ortaokul, 71’1 (% 12.6) lise, 7’si
(% 1.2) lisans mezunudur. Baba 6grenim durumuna gore 14’i (% 2.5) okur-yazar degil,
181’1 (% 32.2) ilkokul, 195’1 (% 34.7) ortaokul, 132’si (% 23.5) lise, 34’1 (% 6.0) lisans,
6’s1 (% 1.1) lisans tstii mezunudur. Voleybolcularin 526’s1 (% 93.6) bransmi severek
yapmakta, 36’s1(6.4) severek yapmamaktadir. 536’1 (% 95.4) bransini isteyerek se¢cmis,
26’s1 (% 4.6) isteyerek segmemistir. 136’smin (% 24.2) ailesinde lisansli sporcu vardir,
426’smin (% 75.8) ailesinde yoktur. 526’s1 (% 93.6) aile destegi almakta, 36’s1 (% 6.4)
almamaktadir. Voleybolcular antrenmana gotiiren kisiye gore 60’1 (% 10.7) annem, 345’1
(% 61.4) babam, 157’s1 (% 27.9) diger cevabin1 vermistir. Sportif ihtiyaclarin1 géren
kisiye gore 80’1 (% 14.2) annem, 386’s1 (% 68.7) babam, 96’s1 (% 7.1) diger cevabini
vermistir. Sporla ilgili iletisim kurdugu kisiye gore 108’1 (% 19.2) annem, 300’1 (% 53.4)
babam, 154’1 (% 27.4) diger cevabini vermistir. Voleybolcularin antrenman giin sayisina
gore 337’s1 (% 60.0) 1-3 giin, 180’1 (% 32.0) 4-5 giin, 45’1 (% 8.0) 6-7 giin cevabmi

vermistir.
2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada veri toplama araci olarak anket yontemi uygulanmistir. Nicel aragtirma
icerisinde yer alan iligkisel tarama (survey) yonteminde siklikla yararlanilan veri toplama
aract ankettir (Frankfort ve Nachmias; Nachmias, 1996). Anketlerin uygulanma
asamasindan once, Kars il Milli Egitim Miidiirliigti’nden uygulama yapmaya iliskin yasal
izinler alimarak Orneklemde yer alan lise 6grencilerine ulastirilmak iizere arastirmaci

tarafindan okullara elden dagitilmistir. Uygulamada goniilliiliik esasina bagli kalinmaigtir.
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2.4 VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada lise 6grencilerine, Gaudreau ve Blondin (2002) tarafindan gelistirilen,
Arsan (2007) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan “Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri
Envanteri” Tingaz ve Ekiz (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan “Duygu
Diizenleme Olgegi” ve Rossato ve arkadaslar1 (2018) tarafindan gelistirilen ve
Tirkyilmaz ile Altinbas (2020) tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanan “Sporda Miicadele ve
Tehdit Algist Olgegi “uygulanmustir.

Uzman kisi goriisii de alimarak arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi
formunda Cinsiyet ,bransla ilgilenme, spor yapma diizeyi, giinliik spor yapma siiresi, okul
basarisi, anne 6grenim durumu, baba 6grenim durumu, ailede lisansli sporcu olma, kardes
sayis1, bransimi severek yapma, brangini isteyerek segme ,antrenmana gotiiren kisi, sportif
ihtiyaclarim1 gideren kisi, sporla ilgili iletisim kurdugu kisi, aile destegi, haftalik

antrenman giin sayist ile ilgili bilgi toplamaya yonelik sorulara yer verilmistir.
2.4.1. Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri

Gaudreau ve Blondin tarafindan gelistirilen Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri
Envanteri (SSBCSE): olcegi, Arsan (2007) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanmustir.
Sporcularin yarisma sirasinda yararlandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmek
icin kullanilmaktadir. Orijinali 10 alt 6lgekten olusmaktadir ancak Tiirkge formunda
maddeler {i¢ alt faktor altinda toplanmistir. Bu arastirmada elde edilen veriler de bu ii¢ alt
boyut kullanilarak degerlendirilmistir Bunlar gérev yonelimli basa ¢ikma, dikkati baska
tarafa ¢ekme yonelimli basa ¢ikma ve ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma olarak ifade
edilmistir. Alt 6lgeklere iliskin i¢ tutarlik katsayilari ise .61 ve .76 arasinda degismektedir.
Besli likert tipi olcek ile degerlendirmektedir ve dlgekte ters madde bulunmamaktadir
(Arsan ve Korug, 2011). Bu calisma kapsaminda yapilan analizlerde alt dlceklere iliskin
i¢ tutarlik katsayilar1 gérev yonelimli basa ¢ikma alt boyutu 0.89, dikkati baska tarafa
cekme yonelimli basa ¢ikma alt boyutu 0.90, ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma alt boyutu
0.81 olarak hesaplanmustir.
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2.4.2. Sporda Miicadele ve Tehdit Algis1 Olcegi

Sporda miicadele ve tehdit algis1 6lgegi, Rossato ve arkadaslari (2018) tarafindan
gelistirilmigtir. Tirkyilmaz ile Altinbas (2020) tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanmistir.
Toplamda 12 maddeden olusan 6l¢ek, miicadele ve tehdit olmak iizere iki alt boyuta sahip
bir yapidadir. Olgek, 6’h Likert tipindedir ve ters maddeler icermez. Uyarlanan
calismada, i¢ tutarhilik degerleri rapor edilmistir. Tehdit boyutu i¢in a=0,82 ve miicadele
boyutu i¢in a=0,81 olarak belirlenmistir. Bu i¢ tutarlilik degerleri, 6lgegin giivenilirlik
ozelliklerini yansitmaktadir. Bu degerler, 6l¢egin alt boyutlar1 i¢in kabul edilebilir
diizeyde yiiksek i¢ tutarlilik gosterdigini gostermektedir. Yapilan caligmada ise tehdit

boyutu i¢in 0=,88, miicadele boyutunda ise a=,87 olarak belirlenmistir.
2.4.3. Sporcu Duygusal Diizenleme Olcegi

(Gross ve John 2003) tarafindan gelistirilen Olcegin Tiirkge’ye uyarlamasi
(Eldeleklioglu ve Eroglu 2015) tarafindan yapilmistir. Sporcu 6rneklemi i¢in uyarlamasi
(Tingaz ve Ekiz Altun 2021) tarafindan yapilan Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi 8
madde ve Biligsel Yeniden Degerlendirme ve Bastirma alt boyutu olmak tizere 2 alt
boyuttan olusmaktadir. Olcek 7’1i likert tiptedir. Olgege ait Cronbach Alpha degerleri
biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .74, bastirma alt boyutu i¢in ise .65 iken,
calismamizda biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu igin .78, bastirma alt boyutu i¢in
ise .66 bulunmustur (Tablo 2). Literatiirde cronbach alpha degerlerinin .64 - .85 aralifinda
olmas yeterli kabul edildiginden (Taber 2018), ulasilan degerlerin yeterli oldugu kabul
edilmistir. Olgek kuramsal yapisindan dolay1 alt boyutlar1 ayr1 olarak degerlendirilmistir
(Tingaz ve Ekiz Altun 2021).
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2.5. VERILERIN ANALIZi

Verilerin normallik degerleri carpiklik ve basiklik degerleri ile incelenmistir.
Aragtirmada Slceklerden elde edilen verilerin giivenirlik katsayisma iligkin Cronbach
Alfa degerlerine bakilmigtir. Arastrmaya katilan voleybolcularin  tanimlayict
ozelliklerinin belirlenmesinde frekans ve yiizde analizleri kullanilmistir. Voleybolcularin
sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma diizeylerini belirlemek
icin aritmetik ortalama ve standart sapma analizi yapilmistir. Voleybolcularin cinsiyet,
brangla ilgilenme yil1, spor yapma diizeyi, gilinliik spor yapma stiresi, okul basarisi, anne
o0grenim durumu, baba 6grenim durumu, ailede lisansli sporcu olma durumu, kardes
sayisi, brangini severek yapma durumu, brangini isteyerek segcme durumu, antrenmana
gotiiren kisi, sportif ihtiyaglarini gideren kisi, sporla ilgili iletisim kurdugu kisi, aile
destegi, haftalik antrenman giin say1s1 degiskenlerine gore dlgeklerden aldiklar1 puanlarda
farklilagsma olup olmadigmi belirlemek igin bagimsiz t testi ve One-way ANOVA analizi
yapilmistir. Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey
analizi yapilmistir. Ayrica voleybolcularm sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme
ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek igin Pearson Kolerasyon
Carpmu testi yapilmistir.  Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit ve duygu
diizenleme durumlarmnin stresle basa c¢ikma diizeylerini yordayip yordamadigini
belirlemek icin ise Coklu Dogrusal Regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmada
anlamlilik diizeyi p=.05 ve p=.01 olarak alinmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS
Statistics 23.0 paket programi kullanilmistir.

Bu boliimde arastirma verilerinden elde edilen bulgulara yer verilmistir.
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Arastirmada verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek ic¢in

Olceklerin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve sonuglar1 Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2. Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa

cikma Olgeklerinden aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilari

Carpikhik Katsayisi Basikhik Katsayisi
Degiskenler Katsay1 degeri  Standart hata Katvsa}@ Standart
degeri hata
Miicadele -0.185 0.103 -0.545 0.206
Tehdit 0.196 0.103 -0.475 0.206
Bilissel yeniden 0.194 0.103 0.433 0.206
degerlendirme
Bastirma 0.381 0.103 0.021 0.206
Stresle basa ¢ikma 0.083 0.103 -0.395 0.206

Tablo 2’ye gore voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve

stresle basa ¢ikma Olgeklerinden aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarmin -

1.0 ve +1.0 araliginda oldugu tespit edilmis, verilerin normal dagilima uygun oldugu

kabul edilerek (Tabachnick ve Fidell, 2013) parametrik analizler yapilmistir.

Arastirmada voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve

stresle basa ¢ikma diizeylerini belirlemede ortalama ve standart sapma analizinden

yararlanilmistir. Sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa

cikma diizeyleri

Degiskenler S En
) N En kigik 5 hk X SS
deger <
deger
Miicadele 562 1.00 6.00 3.83 1.33
Tehdit 562 1.00 6.00 3.04 1.20
Bilissel yeniden 562 1.00 6.50 3.48 0.97
degerlendirme
Bastirma 562 1.00 6.00 2.84 0.98
Stresle basa ¢cikma 562 1.00 5.00 2.98 0.92
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Tablo 3 incelendiginde, voleybolcularin miicadele puanlarinin (3.83 + 1.33) orta,
tehdit puanlarinin (3.04 £ 1.20) diisiik, bilissel yeniden degerlendirme puanlarinin (3.48
+ 0.97) diistik, bastirma puanlarmin (2.84 = 0.98) diisiik ve stresle basa ¢ikma puanlarinin
(2.98 £ 0.92) diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir.

Arastirmada voleybolcularin cinsiyete gore stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz
t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Voleybolcularin cinsiyete gore stresle basa ¢ikma puanlarmin bagimsiz t testi

sonuglar1

Degiskenler Cinsiyet N X SS t p

Diisiince Kadin 225 3.17 1.43 -0.319 0.750

kontrolii Erkek 337 3.21 1.39

Hayal etme Kadin 225 2.96 1.31 1.752 0.080
Erkek 337 2.76 1.37

Gevseme Kadm 225 3.24 1.23 1.459 0.145
Erkek 337 3.08 1.27

Caba sarf etme Kadm 225 3.35 1.28 0.195 0.845
Erkek 337 3.32 1.29

Mantiksal Kadin 225 3.36 1.27 0.906 0.365

arama Erkek 337 3.27 1.25

Sosyal destek Kadin 225 3.20 1.30 0.948 0.343

arama Erkek 337 3.09 1.27

Hosa gitmeyen Kadin 225 2.04 1.27 -2.465  0.014*

duygularin Erkek 337 2.30 1.21

ifadesi

Zihinsel Kadin 225 2.65 1.35 -1.282 0.200

karmasa Erkek 337 2.80 1.32

Cekilme Kadin 225 241 1.43 -1.582 0.114
Erkek 337 2.61 1.48

Sosyal geri Kadin 225 2.43 1.30 -1.364 0.173

cekilme Erkek 337 2.58 1.24

p<0.05*

Tablo 4 incelendiginde, voleybolculari cinsiyete gore hosa gitmeyen duygularin
ifadesi (t= -2.465, p= 0.014.) puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken, diger alt
boyutlarda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Analiz sonucuna
gore, erkek voleybolcularin hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlarmin kadin

voleybolculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirmada voleybolcularin cinsiyete gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar
Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Voleybolcularin cinsiyete gore sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve

stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N X SS t P

Miicadele Kadin 225 3.81 1.41 -0.256 0.798
Erkek 337 3.84 1.28

Tehdit Kadin 225 3.08 1.23 0.682 0.495
Erkek 337 3.01 1.19

Biligsel yeniden Kadin 225 3.61 1.01 2.737 0.006*

degerlendirme  Erkek 337 3.38 0.94

Bastirma Kadin 225 2.83 0.97 -0.242 0.809
Erkek 337 2.85 0.98

Stresle basa Kadmn 225 3.02 0.93 0.858 0.391

¢ikma Erkek 337 2.95 0.91

p<0.05*

Tablo 5 incelendiginde, voleybolcularim cinsiyete gore bilissel yeniden
degerlendirme (t= 2.737, p= 0.006) puanlarinda anlamh bir farklilik tespit edilirken,
miicadele, tehdit, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05). Analiz sonucuna gore, kadin voleybolcularin bilissel
yeniden degerlendirme puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin bransla ilgilenme yilina gére sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlari One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Voleybolcularin bransla ilgilenme yilina goére sporda miicadele ve tehdit, duygu

diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOVA sonuglar1

Degiskenler  Bransla N X SS Sd F P Tuke
ilgilenme y
yili

Miicadele 1-2 yil 226 370 1.24 3
3-4 yil 195 386 1.34 558 156 0.19 -
5-6 yil 80 390 155 561 7 6
6 ve lizeri 61 4.09 1.26

Tehdit 1-2 yil 226 319 114 3
3-4 yil 195 3.01 1.22 558 2.54 0.05 -
5-6 yil 80 2.77  1.22 561 2 6

6 ve lizeri 61 298 1.32
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Tablo 6.(Devam)Voleybolcularin brangla ilgilenme yilina goére sporda miicadele ve

tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglar1

Bilissel 1-2 yil 226 342 091 3

yeniden 3-4 y1l 195 349 0.98 558 0.77 0.50 -

degerlendir  5-6 yil 80 347 112 561 6 8

me 6 ve lizeri 61 3.63 0.97

Bastirma 1-2 yil 226 291  0.97 3
3-4 y1l 195 281 0.93 558 130 0.27 -
5-6 yil 80 2.68  1.07 561 3 3
6 ve lizeri 61 292 1.02

Stresle basa 1-2yil 226 292 0.85 3

¢ikma 3-4 y1l 195 3.00 0.97 558 145 0.22 -
5-6 yil 80 293 0.91 561 0 7
6 ve lizeri 61 3.19  0.99

p<0.05*

Tablo 6 incelendiginde, voleybolcularin bransla ilgilenme yilina gére miicadele,

tehdit, biligsel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda

herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Arastirmada voleybolculari spor yapma diizeyine gore sporda miicadele ve tehdit,

duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir.

Sonuglar Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Voleybolcularin spor yapma diizeyine gore sporda miicadele ve tehdit, duygu

diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Spor N X SS t P
yapma
diizeyi

Miicadele Amatdr 470 3.83 1.33 0.038 0.969
Profesyonel 92 3.82 1.35

Tehdit Amator 470 3.08 1.20 1.819 0.069
Profesyonel 92 2.83 1.20

Bilissel yeniden Amator 470 3.47 0.97 -0.035 0.972

degerlendirme Profesyonel 92 3.48 0.98

Bastirma Amator 470 2.87 0.97 1.741 0.082
Profesyonel 92 2.68 1.02

Stresle basa Amator 470 3.01 0.91 1.570 0.117

cikma Profesyonel 92 2.84 0.93

p<0.05*
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Tablo 7 incelendiginde, voleybolcularin spor yapma diizeyine goére miicadele,
tehdit, biligsel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda
herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Arastirmada voleybolcularin giinliik spor yapma siiresine gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8. Voleybolcularin giinliik spor yapma siiresine gore sporda miicadele ve tehdit,

duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Degiskenler Giinliik N X SS Sd F p Tukey
spor
yapma
siiresi
Enaz 60 256 385 1.2 2 2 saat
Miicadele dk 8 4101 0.017 ve
1-2 saat 223 394 12 559 * lzeri<
9 Enaz
2 saat ve 83 345 15 561 60 dk-
uzeri 2 1-2 saat
Tehdit Enaz 60 256 3.03 1.1 2
dk 9 3.375 0.035 2 saat
1-2 saat 223 3.18 1.2 559 * ve
1 lizeri<
2 saat ve 83 280 1.2 561 1-2 saat
lzeri 2
Bilissel Enaz 60 256 3.39 0.9 2
yeniden dk 8 2.535 0.080 -
degerlendir  1-2 saat 223 352 09 559
me 3
2 saat ve 83 365 1.0 561
uizeri 6
Bastirma Enaz 60 256 2.83 0.9 2
dk 6 0.047 0.954 -
1-2 saat 223 2.86 0.9 559
7
2 saat ve 83 283 10 561
uzeri 6
Stresle basa Enaz 60 256 2.88 0.9 2
cikma dk 3 2.729 0.066 -
1-2 saat 223 3.07 0.8 559
5
2 saat ve 83 306 1.0 561
uzeri 4

p<0.05*
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Tablo 8 incelendiginde, voleybolcularin giinliik spor yapma siiresine gore miicadele
[F(2,559)= 4.101, p<0.05] ve tehdit [F(2,559)= 3.375, p<0.05] puanlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilirken, biligsel yeniden degerlendirme [F(2,559)= 2.535, p>0.05],
bastirma [F(2,559)= 0.047, p>0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(2,559)= 2.729, p>0.05]
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarma gore; giinliik spor yapma siiresi 2 saat ve iizeri (X = 3.45, SS = 1.52) olan
voleybolcularmn en az 60 dk (X = 3.85, SS = 1.28) ve 1-2 saat (X = 3.94, SS = 1.29)
olanlara gore miicadele puanlarinin daha diistik oldugu belirlenmistir. Giinliik spor yapma
siiresi 2 saat ve iizeri (X = 2.80, SS = 1.22) olan voleybolcularin 1-2 saat (X = 3.18, SS =
1.21) olanlara gore tehdit puanlarmin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin okul basarisina gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir.
Sonuglar Tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9. Voleybolcularin okul basarisina gore sporda miicadele ve tehdit, duygu

diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglar1

Okul

Degiskenle basarisi N X SS Sd F P Tukey

r

Miicadele Koti 28 3.53 1.37 3
Orta 146 3.65 1.22 558 2.877 0.03 lyi>Ort
Iyi 250 4.00 1.27 561 6> a
Cok 1yi 138 3.76 1.49

Tehdit Koti 28 3.00 1.27 3
Orta 146 3.06 1.14 558 0.149 0.93 -
Iyi 250 3.07 1.16 561 1
Cok iyi 138 2.99 1.34

Bilissel Koti 28 3.48 1.03 3

yeniden Orta 146 3.45 0.88 558 0.246 0.86 -

degerlendir Iyi 250 351 1.00 561 4

me Cok iyi 138 3.43 1.01

Bastirma Kotii 28 2.76 0.96 3
Orta 146 2.88 0.95 558 3,509 0.01 Iyi>Co
Iyi 250 2.95 0.96 561 5* K iyi
Cok iyi 138 2.62 1.03

Stresle Koti 28 2.50 1.07 3

basa citkma Orta 146 2.83 0.82 558 5.536 0.00 Kotii<i
Iyi 250 3.10 0.82 561 1*  yi-Cok
Cok iyi 138 302 1.09 lyi

p<0.05*
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Tablo 9 incelendiginde, voleybolcularin okul basarisina gore miicadele [F(3,558)=
2.877, p<0.05], bastirma [F(3,558)= 3.509, p<0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(3,558)=
5.536, p<0.05] puanlarinda anlaml bir farklilik tespit edilirken, tehdit [F(3,558)= 0.149,
p>0.05] ve bilissel yeniden degerlendirme [F(3,558)= 0.246, p>0.05] puanlarinda anlaml1
bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina goére; okul
basaris1 iyi (X = 4.00, SS = 1.27) olan voleybolcularn orta (X = 3.65, SS = 1.22) olanlara
gore miicadele puanlarmim daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Okul basarisi iyi (X = 2.95,
SS = 0.96) olan voleybolcularin ¢ok iyi (X = 2.62, SS = 1.03) olanlara gore bastirma
puanlarmm daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Okul basaris1 kotii (X = 2.50, SS = 1.07)
olan voleybolcularm iyi (X = 3.10, SS = 0.82) ve ¢ok iyi (X = 3.02, SS = 1.09) olanlara
gore stresle basa ¢ikma puanlarmin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin anne 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlari One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 10’da sunulmustur.

Tablo 10. Voleybolcularin anne 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve tehdit,

duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Degiskenler Anne N X SS Sd F p  Tuk
o0grenim ey
durumu
Okur-yazar 28 364 131 4

Miicadele degil
I1kokul 278 384 136 557 0.246 0.91 -
Ortaokul 178 3.82 130 561 2
Lise 71 384 1.32
Lisans 7 414 121
Okur-yazar 28 3.03 120 4

Tehdit degil
I1kokul 278 297 121 557 0.816 0.51 -
Ortaokul 178 3.08 1.19 561 5
Lise 71 321 121
Lisans 7 342 1.13

Bilissel yeniden Okur-yazar 28 357 137 4
degerlendirme  degil

[lkokul 278 347 096 557 0436 0.78 -
Ortaokul 178 3.48 091 561 2
Lise 71 340 1.05

Lisans 7 3.85 0.37
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Tablo 10.(Devam) Voleybolcularin anne 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve

tehdit, duygu dilizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOVA

sonuglari
Okur-yazar 28 285 090 4
degil

Bastirma T1kokul 278 285 0.99 557 0592 066 @ -
Ortaokul 178 2.89 0.99 561 8
Lise 71 271 1.01
Lisans 7 257 0.34
Okur-yazar 28 271 093 4

Stresle basa degil

cikma Ilkokul 278 299 093 557 0.763 054 @ -
Ortaokul 178 298 0.97 561 9
Lise 71 3.05 0.73
Lisans 7 3.14 0.69

p<0.05*

Tablo 10 incelendiginde, voleybolcularm anne 6grenim durumuna gore miicadele
[F(4,557)= 0.246, p>0.05], tehdit [F4,557)= 0.816, p>0.05], bilissel yeniden
degerlendirme [F(4,557)= 0.436, p>0.05], bastirma [F(4,557)= 0.592, p>0.05] ve stresle
basa c¢ikma [F(3,558)= 0.763, p>0.05] puanlarinda anlamh bir farklilik tespit
edilmemistir.

Arastirmada voleybolcularin baba 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlari One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11. Voleybolcularin baba 6grenim durumuna gore sporda miicadele ve tehdit,

duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglar1

Degiskenler Baba N X SS Sd F p Tuke
O0grenim y
durumu
Okur- 14 350 1.50 5

Miicadele yazar degil
[lkokul 181 391 1.27 556 2006 0.076 -
Ortaokul 195 3.62 1.38 561

Lise 132 400 1.29
Lisans 34 4.08 1.37
Lisans 6 3.66 1.03

usti
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Tablo 11.(Devam) Voleybolcularin baba 6grenim durumuna gore sporda miicadele

ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOVA

sonuglari
Okur- 14 3.07 1.32 5
Tehdit yazar degil
T1kokul 181 3.03 1.16 556 0.510 0.769 -
Ortaokul 195 298 122 561
Lise 132 311 1.18
Lisans 34 3.08 1.40
Lisans 6 366 1.36
ustu
Bilissel Okur- 14 3.03 1.04 5
yeniden yazar degil
degerlendir  Ilkokul 181 351 092 556 1.311 0.257 -
me Ortaokul 195 342 1.04 561
Lise 132 350 0.97
Lisans 34 375 0.88
Lisans 6 341 0.49
ustil
Okur- 14 225 0.80 5
yazar degil 0.175

Bastirma [lkokul 181 291 0.95 556 1.540 -
Ortaokul 195 2.78 1.08 561

Lise 132 2.87 0.87

Lisans 34 298 1.02

Lisans 6 2.66 0.25

ustii

Okur- 14 250 0.75 5

yazar degil
Stresle basa  lkokul 181 3.17 0.82 556 5.882 0.000 -
¢ikma Ortaokul 195 275 0.97 561 *

Lise 132 3.13 0.88

Lisans 34 297 0.96

Lisans 6 2.66 0.81

usti

p<0.05*

Tablo 11 incelendiginde, voleybolcularim baba 6grenim durumuna gore stresle basa
citkma [F(5,556)= 5.882, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken, miicadele
[F(5,556)= 2.006, p>0.05], tehdit [F5,556)= 0.510, p>0.05], biligsel yeniden
degerlendirme [F(5,556)= 1.311, p>0.05] ve bastrma [F(5,556)= 1.540, p>0.05]

puanlarinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.
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Arastirmada voleybolcularin ailede lisanslt sporcu olma durumuna gore sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile
analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12. Voleybolcularin ailede lisansli sporcu olma durumuna goére sporda miicadele

ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Ailede N X SS T P
lisansh
sporcu

Miicadele Evet 136 3.86 1.37 0.294 0.769
Hayir 426 3.82 1.32

Tehdit Evet 136 3.02 1.28 -0.186 0.852
Hayir 426 3.05 1.18

Biligsel yeniden Evet 136 3.48 1.07 0.067 0.947

degerlendirme Hayir 426 3.47 0.94

Bastirma Evet 136 2.97 1.03 1.672 0.095
Hayir 426 2.80 0.96

Stresle basa Evet 136 3.07 0.98 1.274 0.203

¢ikma Hayir 426 2.95 0.90

p<0.05*

Tablo 12 incelendiginde, voleybolcularin ailede lisansh sporcu olma durumuna
gore miicadele, tehdit, biligssel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma
puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Arastirmada voleybolcularin kardes sayisina gore sporda miicadele ve tehdit,
duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir.
Sonuglar Tablo 13’de sunulmustur.

Tablo 13. Voleybolcularin kardes sayisina gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOVA sonuglar1

Degiskenler Kardes

sayisi N X SS Sd F P Tukey
Miicadele 1 54 4,00 1.18 3
2 82 390 120 558 0.856 0.464 -
3 185 387 127 561
4 ve 241 3.73 144
uzeri
Tehdit 1 54 327 1.13 3
2 82 320 120 558 2.955 0.060 -
3 185 3.12 1.18 561
4 ve 241 287 1.23

uzeri
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Tablo 13.(Devam) Voleybolcularin kardes sayisina gore sporda miicadele ve tehdit,
duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Bilissel 1 54 350 1.07 3
yeniden 2 82 358 099 558 0.424 0.736 -
degerlendir 3 185 347 085 561
me 4 ve 241 344 1.03
uzeri
Bastirma 1 54 3.01 0.89 3
2 82 283 0.89 558 0.615 0.605 -
3 185 281 096 561
4 ve 241 283 1.04
lizeri
Stresle basa 1 54 335 0.99 3
¢ikma 2 82 325 082 558 7.257 0.000 3<1-2
3 185 292 086 561 *
4 ve 241 285 0.94
lizeri
p<0.050.

Tablo 13 incelendiginde, voleybolcularin okul basarisina gore stresle basa ¢ikma
[F(3,558)= 7.257, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, miicadele
[F(3,558)= 0.856, p>0.05], tehdit [F(3,558)= 2.955, p>0.05], bilissel yeniden
degerlendirme [F(3,558)= 0.424, p>0.05] ve bastirma [F(3,558)= 0.615, p>0.05]
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarina gore; kardes sayis1 3 (X =2.92, SS = 0.86) olan voleybolcularin 1 (X = 3.35,
SS =0.99) ve 2 (X = 3.25, SS = 0.82) olanlara gore stresle basa ¢ikma puanlarinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin brangini1 severek yapma durumuna gore sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile
analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 14’te sunulmustur.

Tablo 14. Voleybolcularin brangini severek yapma durumuna gore sporda miicadele ve

tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi sonuglar1

Degiskenler Bransim N X SS t P
severek
yapma

Miicadele Evet 526 3.85 1.33 1.930 0.054
Hayir 36 3.41 1.29

Tehdit Evet 526 3.05 1.21 0.379 0.705
Hayir 36 2.97 1.20

Biligsel yeniden Evet 526 3.49 0.97 1.552 0.121

degerlendirme  Hayir 36 3.23 1.00
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Tablo 14.(Devam) Voleybolcularin brangini severek yapma durumuna gore sporda

miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi

sonuglari
Bastirma Evet 526 2.84 0.98 -0.521 0.603
Hayir 36 2.93 0.99
Stresle basa Evet 526 2.99 0.91 0.651 0.516
cikma Hayir 36 2.88 1.00
p<0.05*

Tablo 14 incelendiginde, voleybolcularin bransini severek yapma durumuna gore
miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma
puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Arastirmada voleybolcularin brangimi isteyerek se¢cme durumuna gore sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile
analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 15’te sunulmustur.

Tablo 15. Voleybolcularin bransini isteyerek se¢gme durumuna goére sporda miicadele ve

tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarmin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Bransini N X SS t P
isteyerek
secme

Miicadele Evet 536 3.84 1.33 1.296 0.196
Hayir 26 3.50 1.36

Tehdit Evet 536 3.05 1.21 1.196 0.232
Hayir 26 2.76 1.10

Biligsel Evet 536 3.50 0.97 2.162 0.031*

yeniden Hayir 26 3.07 1.02

degerlendirm

e

Bastirma Evet 536 2.85 99 0.723 0.470
Hayir 26 2.71 .85

Stresle basa Evet 536 2.99 91 1.225 0.221

¢itkma Hayir 26 2.76 1.03

p<0.05*

Tablo 15 incelendiginde, voleybolcularin brangini isteyerek segme durumuna gore
biligsel yeniden degerlendirme (t=2.162, p=0.031) puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilirken; miicadele, tehdit, bastirma ve stresle basa ¢cikma puanlarinda herhangi anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Analiz sonucuna gore, brangini isteyerek segcme
durumuna evet yanit1 veren voleybolcularin bilissel yeniden degerlendirme puanlarinin

hay1r yanitin1 verenlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirmada voleybolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlart One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16. Voleybolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore sporda miicadele ve tehdit,

duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Degiskenler Antrenman N X SS Sd F p Tukey
a gotiiren
kisi
Annem 60 341 146 2 Diger>

Miicadele Babam 345 381 127 559 4526 0.01 Annem
Diger 157 401 138 561 1*
Annem 60 3.18 1.50 2

Tehdit Babam 345 296 111 559 2.015 0.13 -
Diger 157 3.17 128 561 4

Bilissel Annem 60 343 104 2

yeniden Babam 345 342 0.95 559 2588 0.07 -

degerlendir  Diger 157 3.63 0.99 561 6

me
Annem 60 288 1.0/ 2

Bastirma Babam 345 281 099 559 0479 0.62 -
Diger 157 290 0.93 561 0

Stresle basa  Annem 60 2.98 0.98 2

cikma Babam 345 295 091 559 0.459 0.63 -
Diger 157 3.04 0.92 561 2

p<0.05*

Tablo 16 incelendiginde, voleybolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore miicadele
[F(2,559)= 4.526, p<0.05] puanlarmnda anlamli bir farklilik tespit edilirken, tehdit
[F(2,559)= 2.015, p>0.05], bilissel yeniden degerlendirme [F(2,559)= 2.588, p>0.05],
bastirma [F(2,559)= 0.479, p>0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(2,559)= 0.459, p>0.05]
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarma gore; antrenmana gotiiren kisi diger (X = 4.01, SS = 1.38) cevab1 veren
voleybolcularin annem (X = 3.41, SS = 1.46) cevabi verenlere gore miicadele puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirmada voleybolcularm sportif ihtiyaclarini gideren kisiye gore sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlart One-way ANOVA

ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 17°de sunulmustur.
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Tablo 17. Voleybolcularin sportif ihtiyaglarmi gideren kisiye gore sporda miicadele ve

tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Degiskenler  Sportif N X SS Sd F P Tuke
ihtiyaclarim y
gideren Kisi
Annem 80 380 149 2 Diger

Miicadele Babam 38 375 129 559 3506 0.031 >

6 * Baba
Diger 9% 4.15 132 561 m
Annem 80 3.07 1.23 2
Tehdit Babam 38 299 1.17 559 1.315 0.269 -
6
Diger 9 3.21 133 561

Bilissel Annem 80 345 1.02 2

yeniden Babam 38 343 0.96 559 2.61 0.074 -

degerlendir 6 9

me Diger 96 368 0.95 561
Annem 80 2.90 1.07 2

Bastirma Babam 38 2.82 0.97 559 0.36 0.692 -

6 9
Diger 96 2.89 0.96 561
Stresle basa  Annem 80 2.83 0.99 2
cikma Babam 38 299 0.91 559 158 0.207 -
6 1
Diger 96 3.08 0.90 561
p<0.05*

Tablo 17 incelendiginde, voleybolcularin sportif ihtiyaglarini gideren kisiye gore
miicadele [F(2,559)= 3.506, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken,
tehdit [F(2,559)= 1.315, p>0.05], biligsel yeniden degerlendirme [F(2,559)= 2.619,
p>0.05], bastirma [F(2,559)= 0.369, p>0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(2,559)= 1.581,
p>0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test
(post-hoc) sonuglarina gore; sportif ihtiyaglarmi gideren kisi i¢in diger (X = 4.15, SS =
1.32) cevabini veren voleybolcularin babam (X = 3.75, SS = 1.28) cevabin1 verenlere gore
miicadele puanlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin sporla ilgili iletisim kurdugu kisiye gore sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 One-way ANOVA

ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 18’de sunulmustur.
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Tablo 18. Voleybolcularin sporla ilgili iletisim kurdugu kisiye gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuglari

Degiskenler  Sporla N X SS Sd F P Tukey
ilgili
iletisim
kurdug
u Kisi
Annem 108 3.65 151 2
Miicadele Babam 300 383 122 559 1447 0.236 -
Diger 154 394 140 561
Annem 108 3.11 1.27 2

Tehdit Babam 300 292 116 559 3.946 0.020* Diger>
Diger 154 324 122 561 Babam

Bilissel Annem 108 355 0.92 2

yeniden Babam 300 336 095 559 4.863 0.008* Diger>

degerlendir  Diger 154 365 1.03 561 Babam

me

Annem 108 2.82 1.00 2

Bastirma Babam 300 281 100 559 0.903 0.406 -
Diger 154 293 092 561

Stresle basa  Annem 108 293 0.89 2

¢ikma Babam 300 292 091 559 3371 0.035* Diger>
Diger 154 314 094 561 Babam

p<0.05*

Tablo 18 incelendiginde, voleybolcularin sporla ilgili iletisim kurdugu kisiye gore
tehdit [F(2,559)= 3.946, p<0.05], bilissel yeniden degerlendirme [F(2,559)= 4.863,
p<0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(2,559)=3.371, p<0.05] puanlarinda anlaml1 bir farklilik
tespit edilirken, miicadele [F(2,559)= 1.447, p>0.05] ve bastrma [F(2,559)= 0.903,
p>0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test
(post-hoc) sonuglarma gore; sporla ilgili iletisim kurdugu kisi i¢in diger (X = 3.24, SS =
1.22) cevabini veren voleybolcularin babam (X =2.92, SS = 1.16) cevabin1 verenlere gore
tehdit puanlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporla ilgili iletisim kurdugu kisi
i¢in diger (X = 3.65, SS = 1.03) cevabimi veren voleybolcularm babam (X = 3.36, SS =
0.95) cevabmu verenlere gore biligsel yeniden degerlendirme puanlarmin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Sporla ilgili iletisim kurdugu Kisi i¢in diger (X = 3.14, SS = 0.94)
cevabini veren voleybolcularin babam (X = 2.92, SS = 0.91) cevabmi verenlere gore

stresle basa ¢ikma puanlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirmada voleybolcularin aile destegine gore sporda miicadele ve tehdit, duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar
Tablo 19°da sunulmustur.

Tablo 19. Voleybolcularin aile destegine gore sporda miicadele ve tehdit, duygu

diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Aile destegi N X SS t P

Miicadele Evet 526 3.88 1.33 3.377 0.001*
Hayir 36 3.11 1.16

Tehdit Evet 526  3.06 1.21 1.235 0.217
Hayir 36 2.80 1.06

Biligsel yeniden Evet 526 349 0.98 1.109 0.268

degerlendirme Hayir 36 3.30 0.90

Bastirma Evet 526 2.84 0.98 -0.083 0.934
Hayir 36 2.86 0.91

Stresle basa ¢ikma Evet 526  3.01 0.90 3.101 0.002*
Hayir 36 2.52 1.05

p<0.05*

Tablo 19 incelendiginde, voleybolcularm aile destegine gore miicadele (t= 2.162,
p= 0.031) ve stresle basa ¢ikma (t= 2.162, p= 0.031) puanlarinda anlaml bir farklilik
tespit edilirken; tehdit, bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarinda herhangi
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Analiz sonucuna gore, aile destegine
evet yanit1 veren voleybolculari miicadele puanlarmin hayir yanitini verenlere gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica aile destegine evet yanit1 veren voleybolcularin
stresle basa c¢ikma puanlarinin hayir yanitini verenlere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin haftalik antrenman giin sayisina gore sporda miicadele
ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 One-way ANOVA ile analiz
edilmistir. Sonuglar Tablo 20’de sunulmustur.

Tablo 20. Voleybolcularin haftalik antrenman giin sayisina gore sporda miicadele ve
tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way ANOV A sonuclari

Degiskenler = Haftalik N X SS Sd F P Tukey
antrenma
n giin
sayisi
1-3 gilin 337 386 132 2

Miicadele 4-5 giin 180 3.86 1.32 559 2.308 0.100 -
6-7 giin 45 342 142 561
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Tablo 20.(Devam) Voleybolcularin haftalik antrenman giin sayisina goére sporda
miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlarinin One-way
ANOVA sonuglart

1-3 gilin 337 312 121 2

Tehdit 4-5 giin 180 2.87 1.19 559 2.759 0.064 -
6-7 giin 45 313 117 561
Bilissel 1-3 giin 337 350 098 2
yeniden 4-5 giin 180 343 098 559 0.271 0.762 -
degerlendir  6-7 giin 45 350 094 561
me
1-3 giin 337 291 097 2 1-3

Bastirma 4-5 giin 180 2.68 093 559 4.170 0.016 gin>4-
6-7 giin 45 3.03 114 561 * 5 glin

Stresle basa  1-3 giin 337 299 0.92 2
cikma 4-5 giin 180 2.92 0.89 559 1416 0.244 -
6-7 giin 45 317 1.00 561

p<0.05*

Tablo 20 incelendiginde, voleybolcularin haftalik antrenman giin sayisma gore
bastirma [F(2,559)= 4.170, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken,
miicadele [F(2,559)= 2.308, p>0.05], tehdit [F(2,559)= 2.759, p>0.05], bilissel yeniden
degerlendirme [F(2,559)=0.271, p>0.05] ve stresle basa ¢ikma [F(2,559)=1.416, p>0.05]
puanlarinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarina gore; haftalik antrenman giin sayis1 1-3 giin (X = 2.91, SS = 0.97) olan
voleybolcularin 4-5 giin (X = 2.68, SS = 0.93) olanlara gore bastirma puanlarinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmada voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve
stresle basa ¢ikma puanlar1 arasidaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson Kolerasyon
Carpimu testi yapilmistir. Sonuglar Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 21. Voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa

¢ikma puanlar1 arasindaki iligki
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M T BYD B SB

Miicadele (M) 1
Tehdit (T) 0.16%* 1
Bilissel yeniden 0.18%* 0.04 1
degerlendirme
(BYD)
Bastirma (B) 0.06 (0.23%* (0.23%* 1
Stresle basa ¢ikkma 0.28%** 0.17%* 0.25%* 0.16%* 1
(SB)

**p<0.01

Tablo 21’°e gore voleybolcularin sporda miicadele ve tehdit, duygu diizenleme ve
stresle basa ¢ikma puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, miicadele ile tehdit (r=0.16,
p<0.01), bilissel yeniden degerlendirme (1= 0.18, p<0.01) ve stresle basa ¢ikma (r= 0.28,
p<0.01) arasinda; tehdit ile bastirma (r= 0.23, p<0.01) ve stresle basa ¢ikma (r= 0.17,
p<0.01) arasinda, biligsel yeniden degerlendirme ile bastirma (r= 0.23, p<0.01) ve stresle
basa ¢ikma (r= 0.25, p<0.01) arasinda, bastirma ile stresle basa ¢ikma (r= 0.16, p<0.01)
pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularin sporda miicadele ve duygu diizenleme puanlarmin stresle basa
¢ikma puanlarmi yordayip yormadigini belirlemek i¢in Basit Dogrusal Regresyon analizi
kullanilmistir. Sonuglar Tablo 22°de sunulmustur.

Tablo 22. Voleybolcularin sporda miicadele ve duygu diizenleme puanlarinin stresle basa

¢ikma puanlarini yordama diizeyi

Degiskenler B Standart B t p
Hata
Constant 1.327 0.184 7.196 0.000
Miicadele 0.152 0.028 0.220 5.426 0.000*
Stresle Tehdit 0.086 0.031 0.113 2.769 0.006*

basa Biligsel yeniden ~ 0.175 0.039 0.185 4.522 0.000*
¢ikma diizenleme

Bastirma 0072  0.039  0.077 1.855 0.064
R= 0.372 R2=0.138 F=22.340 P=0.000
*p<0.05

Tablo 22’ye gore, sporda miicadele ve duygu diizenlemenin voleybolcularin stresle
basa ¢ikma diizeylerini yordama denklemi anlamlidir. Sporda miicadele ve duygu
diizenleme puanlari, stresle basa ¢ikma puanlarinin %13.8’ini agiklamaktadir (R= 0.372;
R?=0.138; F(4,557)=22.340, p<0.05). Yapilan regresyon analizi sonucunda, stresle basa
cikma ile miicadele (B= 0.152, p<0.05), tehdit (B= 0.086, p<0.05) ve biligsel yeniden
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diizenleme (3= 0.175, p<0.05) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, bastrmanin stresle basa ¢ikmanin anlamli bir yordayicist olmadigi

anlagilmaktadir.
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SONUC

Bu boliimde, aragtirma sorularinin analizi sonucunda elde edilen bulgularin, alan
yazindaki ¢aligmalar dikkate alinarak karsilastirilip nedenleri tartisilmistir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin cinsiyete gore
hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken, diger alt
boyutlarda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Analiz sonucuna gore, erkek
voleybolcularin hosa gitmeyen duygularm ifadesi puanlarinin kadin voleybolculara gore
daha ytiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4). Bu bulgu, Tiirkcapar, Atasoy ve Bolat’in
(2023) calismasiyla paralellik gostermektedir. S6z konusu arasgtrmada da erkek
katilimcilarin hosa gitmeyen duygularin ifadesi puan ortalamalarinin kadinlara gore daha
yliksek oldugu bildirilmistir. Ancak, literatiirde bu konuda celiskili bulgular da
mevcuttur. Ornegin Arsan ve Korug’un (2009) yiiriittiigii arastirmada, cinsiyete gore hosa
gitmeyen duygularm ifadesi diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Benzer
sekilde, Arsan’in (2007) bir baska ¢alismasinda ise kadin katilimcilari bu alt boyutta
erkeklerden daha yiiksek puanlar aldigi bildirilmistir. Bu farkli sonuglarin ortaya
¢ikmasinda katilimc1 grubunun (6rnegin elit sporcu, iiniversite 6grencisi, amator sporcu
gibi), yas dagiliminin, kiiltiirel baglamimn ya da kullanilan veri toplama araglarinin etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, spor bransma 6zgli normlar ve cinsiyet rollerinin,
bireylerin duygusal ifadelerini nasil yonettikleri konusunda belirleyici oldugu da goz
Ontinde bulundurulmalidir. Bu baglamda, mevcut ¢alismada erkek voleybolcularin hosa
gitmeyen duygular1 daha agik ifade etmeleri, takim i¢i rekabet, baski ve performans
beklentileri gibi faktorlerle iliskilendirilebilir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin cinsiyete gore
biligsel yeniden degerlendirme puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken, diger alt
boyutlarda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Analiz sonucuna gore, kadin
voleybolcularin biligsel yeniden degerlendirme puanlarmnin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (Tablo 5). Bu sonug, duygusal diizenleme siireclerinde kadinlarin
biligsel basa ¢ikma stratejilerini daha etkin kullanabildiklerini diisiindiirmektedir. Ancak
bu bulgu, Yazici’nin (2022) calismasiyla ¢elismektedir. S6z konusu ¢alismada, bilissel
yeniden degerlendirme puanlarmin erkek sporcularda kadinlara gére anlamh diizeyde

daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Bu ¢eliski, farkli spor branslarinda cinsiyet rollerine
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iliskin  beklentilerin degismesi ya da Orneklemlerdeki psikolojik yapilarin
cesitlenmesinden kaynaklanabilir. Ayn1 sekilde Ocal ve Géncii (2023) ¢alismasinda
katilimcilarin sporda miicadele ve tehdit algilarmin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi
ile birlikte anlaml1 bir farkin oldugu anlagilmistir. Buna gore, kadmlarin erkeklere oranla
daha yiiksek tehdit algilama egiliminde olduklar1 belirlenmistir. Ote yandan, Giilen ve
Kumartasli’'nin (2025) calismasinda ise cinsiyetler arasinda bilissel yeniden
degerlendirme diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer sekilde Giiltekin
(2024) tarafindan yapilan ¢alismada da Ogrencilerin biligsel yeniden degerlendirme
puanlarinin cinsiyete gore anlamli bicimde farklilasma bulunmamistir. Aymi sekilde
Erman, Turhan ve Sar1 (2023) calismasinda katilimcilarin miicadele puanlarinda cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir fark bulunmamistir. Bu agidan incelendiginde bu calisma
Erman, Turhan ve Sar1 (2023) ¢alismasi ile paralellik gostermektedir. Bu durum, bazi
bireylerde = duygularmn  yeniden  yapilandirilmasinda  cinsiyetin  belirleyici
olmayabilecegini ve bireysel farkliliklarin daha baskin rol oynayabilecegini
gostermektedir. Mevcut arastirmanin bulgusu, 6zellikle kadin sporcularin bilissel yeniden
degerlendirme gibi islevsel duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklarini ortaya
koymasi agisindan 6nemlidir. Bu durum kadm sporcularin stresli durumlar1 yeniden
cerceveleme becerilerinin daha gelismis olabilecegini ve bunun da performans tizerindeki
baskiy1 azaltmada etkili bir unsur olabilecegini diislindiirmektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin brangla ilgilenme
yilma gore miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa
¢tkma puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 6). Benzer
sekilde Erman, Turhan ve Sar1 (2023) tarafindan yapilan ¢aligmaya gore katilimcilarin
miicadele puanlarinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Ayni1 sekilde Yazici (2022)
sporculuk deneyimine gore sporcularin duygular1 diizenlemede bastirma, bilissel yeniden
degerlendirme diizeyleri farklilik gostermemistir. Fakat tehdit puanlarinda anlamli bir
farklilik goriilmiistiir. Ayni zamanda sporculuk diizeyine 1-3 y1l ve 4-6 yi1l cevabini veren
katilimcilarin 10 y1l ve lizeri cevabini veren katilimcilara gore tehdit algilarmin daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Bu durum, spora yeni baslayan veya orta diizeyde deneyime
sahip bireylerin, yeterli deneyim eksikligi nedeniyle stresli durumlar1 daha tehditkar
algilama egiliminde olduklarmi gdstermektedir. Farkli olarak Ocal ve Géncii (2023)

caligmasinda spor yili ile tehdit alt boyutu arasinda negatif yonlii ve diisiik diizeyde
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anlaml iligki tespit edilmistir. Bu bulgu, spor yili arttikca tehdit algismnin azaldigi
yoniindedir. Dolayisiyla, tecriibeli sporcularin stresli durumlarda daha sogukkanli ve
kontrollii davrandiklari, spora yeni baslayanlarin ise duygusal tepkilerinin daha yogun
olabilecegi sdylenebilir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin spor yapma
diizeyine gore miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa
¢tkma puanlarinda herhangi anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 7). Benzer
sekilde Tiirkcapar, Atasoy ve Bolat (2023) calismasinda katilimcilarin sporcu seviyesine
gore stresle basa ¢ikma stratejileri diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu
sonug, mevcut arastirma bulgusunu destekler niteliktedir. Her iki arastirmada da, spor
diizeyinin artmasiyla stresle basa ¢ikma becerilerinde anlamli bir degisiklik goriilmemesi,
psikolojik becerilerin yalnizca spor deneyimiyle degil, ayn1 zamanda bilissel farkindalik,
psikolojik egitim ve duygusal zekd gibi faktorlerle de yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin giinliik spor
yapma siiresine gore miicadele ve tehdit puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken,
biligsel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda anlaml bir
farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglaria gore; giinliik
spor yapma siiresi 2 saat ve iizeri olan voleybolcularin en az 60 dk ve 1-2 saat olanlara
gore miicadele puanlarmin daha diistik oldugu belirlenmistir. Giinliik spor yapma siiresi
2 saat ve lizeri olan voleybolcularin 1-2 saat olanlara gore tehdit puanlarinin daha diisiik
oldugu belirlenmistir (Tablo 8). Ancak bu bulgu, literatiirde yer alan bazi1 ¢alismalarla
celismektedir. Ornegin Erman, Turhan ve Sar1’nm (2023) gerceklestirdigi ¢alismada spor
yapma diizeyine gore miicadele ve tehdit algilarinda anlamli bir fark saptanmamustir.
Benzer sekilde, Sar (2021) tarafindan yapilan arastirmada da giinliik spor yapma siiresi
ile miicadele ve tehdit puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Bu ¢eliskili
bulgular, 6rneklem gruplarindaki sporcularin deneyim diizeyleri, antrenman yogunluklari
veya psikolojik dayaniklilik profillerindeki farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica
bu farkliligin, bransa 6zgii talepler ve bireysel motivasyon faktdrleri gibi degiskenlerle
de iliskilendirilmesi miimkiindiir. Mevcut ¢alismanin bulgulari, uzun siireli spor yapan
bireylerde miicadele algisinin beklenenden diisiik ¢ikmasinin, sportif yorgunluk ya da

duygusal tiilkenmiglik gibi olgularla aciklanabilecegine isaret etmektedir. Bu durum,
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sadece fizyolojik degil, aynm1 zamanda psikolojik 1iyilik halinin de antrenman
programlarinda dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin okul basarisina
gore miicadele, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilirken, tehdit ve bilissel yeniden degerlendirme puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Coklu kargilastirma test (post-hoc) sonuglarina gore; okul basarisi iyi olan
voleybolcularin orta olanlara gbre miicadele puanlarmin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Okul basarist iyi olan voleybolcularin ¢ok iyi olanlara gdre bastirma
puanlarinin daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Okul basaris1 kotii olan voleybolcularin
iyi ve cok iyl olanlara gore stresle basa ¢ikma puanlarinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir (Tablo 9). Bu durum, akademik basar1 ile psikolojik dayaniklilik ya da
motivasyon diizeyi arasinda pozitif bir iligki olabilecegine isaret etmektedir. Basar1 odakl
bireyleCrin, hem akademik hem de sportif alanlarda daha yiiksek bir hedef bilinci ve ¢aba
diizeyi sergileyerek karsilastiklar1 zorluklara daha ¢ok miicadele odakli yaklagmalar1
beklenebilir. Diger yandan, bastirma alt boyutunda “iyi” diizeyde okul basarisina sahip
voleybolcularin, “cok iyi” basariya sahip olanlara kiyasla daha yiiksek puan almis
olmalar1 dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu, daha yiiksek akademik basariya sahip bireylerin
duygularmi bastirma stratejisini daha az kullandiklari, duygularini daha saglikli bicimde
diizenleyebildikleri yoOniinde yorumlanabilir. Ayrica, okul basaris1 “kotii” olan
voleybolcularin stresle basa ¢ikma puanlarinin, “iyi” ve “cok 1yi” diizeydeki katilimcilara
gore anlamli derecede diisiik ¢ikmasi; akademik yetersizlik algisiin stresle basa ¢ikma
becerilerini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Bu durum, diisiikk akademik
basariya sahip bireylerin hem spor hem de akademik yasamda karsilastiklari stresli
durumlarla etkili sekilde basa ¢ikmakta zorlandiklarini ve bu durumun genel psikolojik
iyi oluglarini tehdit edebilecegini diislindiirmektedir. Genel olarak bakildiginda, sporcu
ogrencilerde akademik basar1 diizeyinin, yalnizca biligsel yeterlik degil, ayn1 zamanda
duygusal dayaniklilik ve stres yonetimi becerileriyle de iliskili oldugu sdylenebilir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin anne 6grenim
durumuna gore miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa

¢itkma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 10).
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Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin baba 6grenim
durumuna gore stresle basa ¢ikma puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken,
miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (Tablo 11). Bu durum, ebeveynlerin 6zellikle de babalarin
egitim diizeyinin, bireyin stresle basa ¢ikma becerileri lizerinde etkili olabilecegini
gostermektedir. Baba 6grenim diizeyinin yiiksek olmasi, ¢ocuklara erken yaslardan
itibaren daha saglikli iletisim modelleri, problem ¢6zme yaklasimlar1 ve duygusal destek
sunulmasini kolaylastirabilir. Bu da bireyin stresli durumlarla karsilastiginda daha
islevsel basa ¢ikma stratejileri gelistirmesine katki saglayabilir. Ote yandan, diger
degiskenlerde anlamli bir fark ¢ikmamasi, miicadele egilimi, tehdit algis1 ya da duygu
diizenleme bicimlerinin daha cok bireyin kisisel ozellikleri, sportif deneyimi ve
antrenman ortami gibi faktorlerden etkilendigini diisiindiirebilir. Stresle basa c¢ikma
becerisinin sosyal 6grenme, model alma ve aile i¢i destek sistemleriyle dogrudan iliskili
oldugu goz Oniine alindiginda, babalarin egitim diizeyinin bu konuda belirleyici
olabilecegi sonucuna ulagsmak miimkiindiir. Bu baglamda, aile dinamiklerinin ve ebeveyn
egitim diizeyinin geng sporcularin psikolojik dayaniklilik siire¢lerinde dolayli ancak
onemli bir rol oynadig1 ifade edilebilir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin ailede lisansh
sporcu olma durumuna gore miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma
ve stresle basa ¢ikma puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo
12).

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin okul basarisina
gore stresle basa ¢ikma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, miicadele, tehdit,
biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Coklu karsilagtirma test (post-hoc) sonuglarina gore; kardes sayis1 3 olan
voleybolcularin 1 ve 2 olanlara gore stresle basa ¢ikma puanlarmin daha diisiik oldugu
belirlenmistir (Tablo 13). Bu bulgu, aile i¢i sosyal yapilarin bireyin psikolojik
dayaniklilig1 tizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Kardes sayismin artmasi,
ozellikle ekonomik kaynaklarin paylagimi, ebeveyn ilgisinin boliinmesi ve bireysel
ozerklik alanlarmin kisitlanmasi gibi faktorler araciligiyla stres yonetimi becerilerinde
zayiflamaya yol agabilir. Daha az kardese sahip bireylerin ise genellikle daha fazla

bireysel destek ve yonlendirme alma olasiligina sahip olduklari, bu durumun da onlarin
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stresle  basa c¢ikma stratejilerini  gelistirmelerinde  avantaj  saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte, kardes sayisimin birey iizerindeki etkisi yalnizca nicel
degil, ayn1 zamanda nitel faktorlere de baghdir. Aile igi iligkilerin kalitesi, kardeslerle
kurulan bagin niteligi ve bireyin kisilik 6zellikleri, stresle basa ¢ikma kapasitesinde
belirleyici unsurlar olabilir. Mevcut bulgu, sosyal destek sistemlerinin hem spor hem de
akademik yasamda 6nemli bir rol oynadigini, ancak bu destegin sadece sayisal varlikla
degil, niteligiyle de degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin bransini severek
yapma durumuna gore miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve
stresle basa ¢ikma puanlarinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo
14).

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularm bransini
isteyerek secme durumuna gore biligsel yeniden degerlendirme puanlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilirken; miicadele, tehdit, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda
herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Analiz sonucuna gore, bransini
isteyerek se¢cme durumuna evet yaniti veren voleybolcularin bilissel yeniden
degerlendirme puanlarmin hayir yanitini verenlere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 15). Bu sonug, bireyin igsel motivasyonla yaptigi tercihlerin,
duygusal diizenleme kapasitesi tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini gdstermektedir.
Biligsel yeniden degerlendirme, stresli veya olumsuz durumlar1 daha olumlu ya da nétr
bi¢cimde yeniden ¢er¢eveleme becerisini igerir ve bu beceri genellikle yiiksek 6z-yeterlik
ve i¢sel motivasyonla iligkilendirilir. Sporcunun brans se¢imini goniillii olarak yapmasi
hem 6zdeslesme hem de anlam yiikleme siireclerini kolaylastirabilir; bu da stresli
durumlar1 daha etkili bicimde yeniden degerlendirmesine imkan taniyabilir. Buna karsin
miicadele, tehdit, bastrma ve genel stresle basa ¢cikma diizeylerinde anlamli bir fark
saptanmamig olmasi, duygusal tepkilerin her zaman biligsel tercihlerle paralel
ilerlemeyebilecegini gdstermektedir. Bu bulgu, spora yonelme bi¢iminin 6zellikle biligsel
diizeydeki duygu diizenleme stratejilerini etkiledigini, ancak diger psikolojik tepkilerin
daha cok g¢evresel kosullar, antrenman yogunlugu veya kisilik 6zellikleri gibi etkenlere
bagl olabilecegini diisiindiirmektedir. Sonug olarak, spora yonelimde goniilliiliigiin ve
bireysel secimin, duygusal diizenleme acisindan 6nemli bir koruyucu faktdr oldugu

sOylenebilir.
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Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolculari antrenmana gotiiren
kisiye gore miicadele puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, tehdit, bilissel
yeniden degerlendirme, bastirma ve stresle basa ¢ikma puanlarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Coklu karsilagtirma test (post-hoc) sonuglarina gore; antrenmana
gotiiren kisi diger cevabi veren voleybolcularin annem cevabi verenlere gore miicadele
puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 16). Bu durum, antrenmana gotiiren
kisinin kimliginin sporcunun i¢sel motivasyonu ve psikolojik miicadele kapasitesi
iizerinde dolayl etkileri olabilecegini gostermektedir. “Diger” secenegi, cogunlukla baba,
antrendr, agabey/abla gibi bireyleri kapsayabileceginden, bu kisilerin daha otoriter ya da
performansa odakli destek sunmalari, sporcunun rekabet ortamma daha hizli uyum
saglamasmi ve miicadele giiclinii artrmasini tesvik edebilir. Buna karsilik, anneler
tarafindan antrenmana gotiiriilen sporcularm miicadele puanlarmin daha diisiik olmasi,
daha koruyucu ve duygusal destek odakli bir yaklasimla agiklanabilir. Bu da sporcunun
zorluklara kars1 daha az meydan okuma egiliminde olmasina neden olabilir. Ancak bu
farkin, annenin roliiyle ilgili olumsuz bir durumdan ziyade, destek tarzlarinin niteliginden
kaynaklandigi diisiiniilmelidir. Sonug olarak, erken yaslardan itibaren sporcunun ¢evresel
destek kaynaklari, sadece fiziksel devamliligi degil, ayni zamanda psikolojik
dayanikliligi ve rekabet giiclinii de sekillendiren O©nemli bir faktor olarak
degerlendirilebilir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastrmaya katilan voleybolcularm sportif
ihtiyaglarin1 gideren kisiye gore miicadele puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilirken, tehdit, biligsel yeniden degerlendirme, bastrma ve stresle basa c¢ikma
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuclarina gore; sportif ihtiyaglarmi gideren kisi icin diger cevabin1 veren
voleybolcularin babam cevabini verenlere gére miicadele puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 17). Bu sonug, bireyin sportif alandaki 6z-yeterlik algismnin ve
miicadele giiciiniin, aldig1 destegin niteligi kadar kaynagiyla da iliskili olabilecegini
gostermektedir. "Diger" kategorisinin genellikle antrendr, agabey/abla, sponsor ya da
kuliip gibi daha digsal ve performans odakli kaynaklar1 icermesi, bu bireylerin miicadele
giiciinii daha rekabet¢i bir atmosferde gelistirmelerine katki saglamis olabilir. Buna
karsilik, babalar tarafindan saglanan destek daha koruyucu, yonlendirici veya geleneksel

sorumluluk anlayisma dayali bir yapiya sahip olabilir ve bu durum, sporcunun kisisel
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miicadele motivasyonunu dogrudan artirmak yerine dolayl bicimde etkileyebilir. Ayn1
zamanda, sporcu bireyin sportif ihtiyaglarin1 kendisinin kargilamasi ya da profesyonel
destek almasi, 6z diizenleme ve miicadele kapasitesini dogrudan gelistiren bir unsur
olarak degerlendirilebilir. Bu baglamda, sporcunun sadece destek almasi degil, bu
destegin kimden ve nasil geldigi de onun psikolojik performans bilesenlerini sekillendiren
onemli bir degiskendir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin sporla ilgili
iletisim kurdugu kisiye gore tehdit, biligsel yeniden degerlendirme ve stresle basa ¢ikma
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, miicadele ve bastirma puanlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina
gore; sporla ilgili iletisim kurdugu kisi i¢in diger cevabini veren voleybolcularin babam
cevabini verenlere gore tehdit puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporla ilgili
iletisim kurdugu kisi i¢in diger cevabini veren voleybolcularin babam cevabini verenlere
gore biligsel yeniden degerlendirme puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Sporla ilgili iletisim kurdugu kisi i¢in diger cevabmi veren voleybolcularin babam
cevabini verenlere gore stresle basa ¢ikma puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Tablo 18). Bu durum, sporcunun iletisim ag1 i¢inde yer alan farkli bireylerin psikolojik
dayaniklilik ve duygusal diizenleme siirecleri iizerinde belirleyici bir rol oynadigmni
gostermektedir. “Diger” kategorisi, antrenorler, takim arkadaslar1 veya profesyonel
psikolojik destek saglayan kisiler gibi sporcularin daha stratejik ve profesyonel destek
alabildigi kaynaklar1 kapsiyor olabilir. Bu tiir destekler, sporcularin karsilastiklar1 stres
ve tehdit algismi azaltarak biligsel yeniden degerlendirme ve etkin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilir. Ote yandan, babalarla kurulan iletisim
genellikle daha duygusal ve koruyucu bir yapiya sahip olup, sporla ilgili teknik ve
stratejik destekten ziyade moral ve motivasyon kaynagi islevi gorebilir. Bu farkli iletisim
dinamikleri, sporcunun psikolojik dayaniklilik profilinde ¢esitlilige yol agabilir. Sonug
olarak, sporcularin kurduklar: iletisim aglarmin niteligi ve cesitliligi, onlarm duygu
diizenleme ve stresle basa ¢ikma mekanizmalarmin giiclendirilmesinde kritik bir unsur
olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin aile destegine
gore miicadele ve stresle basa ¢ikma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken;

tehdit, biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarinda herhangi anlamli bir
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farklilik tespit edilmemistir. Analiz sonucuna gore, aile destegine evet yanit1 veren
voleybolcularin miicadele puanlarinin hayir yanitin1 verenlere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica aile destegine evet yanit1 veren voleybolcularin stresle basa ¢ikma
puanlarmin hayir yanitini verenlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 19).
Bu durum, sosyal destek mekanizmalarmin bireyin psikolojik dayanikliligini
giiclendirdigini  ve =zorlayict durumlarda daha direngli olmasini sagladigini
diisiindiirmektedir. Ayrica, aileden gelen destek, sporcularin kendine giivenini artirarak
miicadele azimlerini olumlu ydnde etkileyebilir. Ozellikle geng sporcular igin, aile
desteginin hem psikolojik iyilik hali hem de sportif performans agisindan kritik bir rol
oynadig1 sdylenebilir. Bu nedenle, sporcu gelisiminde aile ile olan iletisim ve destek
sistemlerinin giiclendirilmesi 6dnemli bir unsur olarak ele alinmalidir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin haftalik
antrenman gilin sayisina gore bastirma puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken,
miicadele, tehdit, bilissel yeniden degerlendirme ve stresle basa ¢ikma puanlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilagtirma test (post-hoc) sonuglarina
gore; haftalik antrenman giin sayisi1 1-3 giin olan voleybolcularin 4-5 giin olanlara gore
bastirma puanlariin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 20). Bu durum, daha az
antrenman yapan sporcularin duygularini bastirma egiliminin daha fazla olabilecegini
gostermektedir. Antrenman sikli§min artmasiyla, sporcularin hem fiziksel hem de
psikolojik dayanikliliklarmin gelismesi ve duygusal diizenleme stratejilerinde daha
saglikli yontemlere yonelmeleri muhtemeldir. Daha yogun antrenman yapan bireylerin,
bastrma gibi islevsiz duygu diizenleme bi¢imlerinden uzaklagarak bilissel yeniden
degerlendirme gibi daha islevsel stratejilere yonelebilecekleri diisiiniilebilir. Ayrica, daha
stk antrenman yapan sporcularin sosyal destek ve takim i¢i iletisim gibi faktorlerden daha
fazla faydalandiklar1 ve bu sayede duygusal bastirmay1 azaltabildikleri de gz oniinde
bulundurulmalidir. Bu sonug, antrenman yogunlugunun psikolojik esneklik ve duygusal
sagligin desteklenmesinde 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastirmaya katilan voleybolcularin sporda miicadele
ve tehdit, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma puanlar1 arasindaki iliskiye
bakildiginda, miicadele ile tehdit, bilissel yeniden degerlendirme ve stresle basa ¢ikma
arasinda; tehdit ile bastirma ve stresle basa c¢ikma arasinda, bilissel yeniden

degerlendirme ile bastirma ve stresle basa ¢ikma arasinda, bastirma ile stresle basa ¢ikma
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pozitif yonlii anlamlt bir iliski oldugu belirlenmistir (Tablo 21). Bu sonuglar, duygusal
stireglerin ve stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin birbiriyle i¢ ice gegmis dinamikler
oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcunun miicadele motivasyonunun arttig1 durumlarda,
aynt zamanda tehdit algisi, duygu dilizenleme stratejileri ve stresle basa ¢ikma
becerilerinin de giiglendigi anlasilmaktadir. Benzer sekilde, olumsuz duygularin
bastirilmast ve biligsel yeniden degerlendirme gibi stratejilerin etkin kullanimi, stresle
basa c¢ikma kapasitesini olumlu yonde desteklemektedir. Bu durum, psikolojik
dayaniklilik ve duygusal diizenleme stire¢lerinin karsilikli etkilesim i¢inde oldugunu ve
spor performansinmn bu biitiinciil psikolojik yapilarin dengesiyle sekillendigini
gostermektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore arastrmaya katilan sporda miicadele ve duygu
diizenlemenin voleybolcularin stresle basa ¢ikma diizeylerini yordama denklemi
anlamhdir. Sporda miicadele ve duygu diizenleme puanlari, stresle basa ¢ikma
puanlarinin %13,8’ini aciklamaktadir. Yapilan regresyon analizi sonucunda, stresle basa
cikma ile miicadele, tehdit ve bilissel yeniden diizenleme arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica, bastirmanin stresle basa ¢ikmanin anlamli bir
yordayicist olmadigi anlasilmaktadir (Tablo 22). Bu durum, sporcunun karsilastigi
zorluklara kars1 aktif miicadele etmesi ve duygularmi bilingli olarak yeniden
degerlendirmesi durumunda stresle daha etkili basa ¢ikabildigini gostermektedir. Ote
yandan, bastirma stratejisinin stresle basa ¢ikma lizerinde anlamli bir yordayici olmamasi,
duygular1 bastrmanin uzun vadede stres yOnetimi i¢in etkili veya islevsel bir yol
olmadigini diisiindlirmektedir. Genel olarak, bu bulgular, voleybolcularin stresle basa
citkma becerilerini gelistirmek i¢in miicadele ve bilingli duygu diizenleme stratejilerine
odaklanilmas1 gerektigini vurgulamaktadir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki Oneriler
gelistirilmistir:

e Erkek voleybolcularin hosa gitmeyen duygulari daha fazla ifade ettikleri
belirlenmistir. Bu dogrultuda erkek sporculara yonelik duygu diizenleme ve
duygusal ifade egitim programlarinin olusturulmasi onerilmektedir.

o Kadin voleybolcularin biligsel yeniden degerlendirme becerilerinin erkeklere gore

daha yiiksek oldugu bulunmustur. Antrenérlerin, kadin sporcularin bu becerilerini
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destekleyici antrenmanlarda psikolojik hazirlik tekniklerine daha fazla yer
vermeleri Onerilmektedir.

Glinliik spor yapma siiresi 2 saat ve iizerinde olan sporcularda miicadele algisinin
diisiik oldugu belirlenmistir. Bu durumun Oniine ge¢mek i¢in uzun siireli
antrenman yapan sporculara yonelik tilkenmislik ve psikolojik yorgunluk énleyici
psikolojik destek programlarinin planlanmasi 6nerilmektedir.

Okul basaris1 diistik olan voleybolcularin stresle basa ¢ikma diizeylerinin daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle 6zellikle akademik olarak basarisiz
olan sporculara yonelik stres yonetimi egitimleri verilmesi ve okul psikolojik
danigsmanlart ile is birligi yapilmasi onerilmektedir.

Aile destegi alan sporcularin miicadele ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna dayanarak, ailelere yonelik bilgilendirme toplantilar1 ve
sporcu aile egitim seminerleri diizenlenmesi onerilmektedir.

Sporcularin antrenmana gotiiren ve sportif ihtiyaglarini karsilayan kisilerin
sporcunun miicadele giiciinii etkiledigi belirlenmistir. Bu nedenle aile bireylerinin
veya destek saglayan kisilerin, sporcularin psikolojik gelisimini destekleyecek
dogru iletisim yontemleri hakkinda bilinglendirilmesi 6nerilmektedir.
Sporcularin spora yonlendirilmesinde goniilliiliik esasmin duygusal diizenleme
kapasitesini olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Bu nedenle spor bransi se¢imi
stirecinde ¢ocuklarin bireysel istek ve ilgi alanlarinin dikkate alinmas1 gerektigi

vurgulanmalidir.

Arastirma sadece voleybol bransiyla smirlidir. Farkli branslarda (basketbol,
futbol, yiizme vb.) spora katilan bireylerle benzer arastwrmalar yapilarak
bulgularm genellenebilirligi test edilmelidir.

Arastirma orneklemi Kars’taki voleybolcular ile sinirhdir. Kiiltiirel farkliliklarin
etkisini belirlemek amaciyla farkh iilkelerde veya illerde benzer c¢aligmalarin
yapilmasi onerilmektedir.

Nitel veri toplama teknikleri kullanilarak sporcularin stresle basa ¢ikma, duygu
diizenleme ve miicadele algilar1 iizerine derinlemesine goriigmeler yapilmasi,

bulgularin daha ayrmtili anlagilmasina katki saglayabilir.
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Sporcularin psikolojik becerilerinin gelistirilmesine yonelik hazirlanan miidahale
programlarinin  etkilili§ini test eden deneysel c¢alismalarin yapilmasi
onerilmektedir.

Ozellikle sporcularm ebeveynleri, antrendrleri ve psikolojik damismanlar1 ile
yapilacak caligmalarin, sosyal destek mekanizmalarinin detaylandirilmasi

acisindan faydali olacagi diisiiniilmektedir.



85

KAYNAKCA

Acun, H. G. (2022). Elit seviyede spor yapan tackwondo ve muaythai sporcularinin
orgiitsel baglilik ile orgiitsel stres diizeylerinin karsilastirilmast (Yayimmlanmamis
yiiksek lisans tezi). Istanbul Gelisim Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Istanbul. 24.

Akbas, S. (2018). Universite Ogrencilerinin Duygusal Zeka Yetenekleri ve Stresle Basa
Cikma Stilleri: Pamukkale Universitesinde Bir Arastirma. Yiiksek lisans tezi,
Pamukkale Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Denizli. 24.

Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S. (2010). Specificity of cognitive emotion regulation
strategies: A transdiagnostic examination. Behaviour Research and Therapy,
48(10), 974-983. https://doi.org/10.1016/j.brat.2010.06.002

Altunhan, O. U. A., ve Okmen, M. S. (2022). Akut spor yaralanmalarinda ilk yardimin
onemi. Beden Egitimi ve Spor Arastirmalar1 Dergisi 2021-11, 21.

Arsan, N., Korug, Z. (2009). Sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesi
(Determining athletes strategies of coping with stress). Spor Hekimligi Dergisi, 44,

Arsan, N. (2007) Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Tiirkiye’de
Sporcularin Stresle Basa Cikma Davraniglarinin Belirlenmesi. Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Programi Yiiksek Lisans Bitirme Tezi, Ankara.

Arsan, N., Korug Z. (2011) Sporcularin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Belirlenmesi.
Spor Hekimligi Dergisi Cilt: 44, 131-138, 20009.
https://journalofsportsmedicine.org/full-text/100/tur

Ataman, E. (2011). Stres Veren Yasam Olaylar1 Karsisinda Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejilerinin Depresyon ve Kaygi Diizeyini Belirlemedeki Rolii. Hacettepe
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Anabilim Dali Klinik Psikoloji
Bilim Dali, Yiiksel Lisans Tezi, Ankara, 2011. 48.

Bag, V. (2012). Gazetecilerde Is Stresi: Balikesir Ili Yerel Basminda Calisan
Gazetecilerin Is Stresi Kaynaklarna Iliskin Bir Uygulama. Yiiksek Lisans Tezi,
Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Erzurum. 5.

Balci, A. (2014). Calisanlarda Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma Yontemleri ve Saglik
Sektorii. Yiiksek Lisans Tezi, Beykent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Istanbul. 25-53.



86

Bagpmar, S. G., Ocak, Y., Yidiz, M., Ersan, K. (2016). Farkli saha zeminlerinin
sporcularin sprint degerlerine etkisi. Uluslararas1 Anadolu Spor Bilimleri Dergisi,
1(1), 1-10.

Beyaztas, E. (2019). Istanbul'da gorev yapan futbol hakemlerinin miisabaka dncesi ve
miisabaka sonrasi kaygi diizeylerinin analizi (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi).
Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul. 18.

Biiyiikoztiirk, S., Cakmak, E. K., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., ve Demirel, F. (2014).
Bilimsel aragtirma yontemleri (20. Baski). Pegem Akademi.

Calkins, S.D., Hill, A. (2007). Caregiver influences on emerging emotion regulation:
Biological and environmental transactions in early development. In J.J. Gross
(Ed.), Handbook of Emotion Regulation. New York, NY: Guilford Press. 229-248.
https://psycnet.apa.org/record/2007-01392-011

Chen, L., Qu,L. (2022). The effects of challenge and threat states on coping flexibility:
evidence from framing and exemplar priming. Anxiety, Stress, Coping. 36 (2): 163-
183. https://doi.org/10.1080/10615806.2022.2059472

Cole, P. M., Michel, M. K., Teti, L. O. (1994). The development of emotion regulation

and dysregulation: A clinical perspective. Monographs of the Society for Research
in Child Development, 59(2-3), 73-100. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
7984169/

Cole, P.M., Martin, S.E., Dennis, T.A. (2004). Emotion regulation as a scientific

construct: Methodological challenges and directions for child development
research. Child Development, 75(2), 317-333.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15056186/

Compas, B., Jaser, S., Bettis, A., Watson, K., Gruhn, M., Dunbar, J., et al. (2017). Coping,
emotion regulation, and psychopathology in childhood and adolescence: A
metaanalysis and narrative review. Psychological Bulletin, 143, 939-991.
https://doi.org/10.1037/bul0000110

Cohn, P. J. (1990). Pre-performance routines in sport: Theoretical support and practical
applications. The Sport Psychologist, 4(3), 301-312.
https://psycnet.apa.org/record/1991-06193-001




87

Cakmak, B., Sagar, H. H. (2022). Duygu diizenleme. H. Eksi (Ed.), Psikoterapi ve
Psikolojik Danismada Manevi Yonelimli 101 Teknik: Vaka Ornekleriyle Ankara:
Nobel Akademik Yaymcilik. 101-104.

Crrak, M. F. (2017). Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Temel Psikolojik
Ihtiyaglarinn Karsilanmasmin Incelenmesi: Agr1 ve Konya ili 6rnegi, (Yiiksek
Lisans Tezi).Bartm Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Bartin. 34-40.

Cil, H., Ilter, I., flhan, E. L. (2023). Sporcu olmak ya da olmamak: bedensel engelli
bireylerde olumlu diisiinme ve stres. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
18(1), 38-49.

Condii, A. (1999) Beden egitimi ve sporda ozel 6gretim yontemleri. Ankara: Nobel Yayin
Dagitim. 68.

Dalgali V. (2024) Basketbolcularin zihinsel antrenman ve cesaret diizeyleri ile sporda
miicadele Ve tehdit algilarinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Siirt Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Siirt. 16.

Demiralp, 1. (2023). Erkekler voleybol efeler liginde oynayan elit sporcularm voleybol
bransma yonelmesinde aile, ¢evre ve toplum unsurlarmin etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi, Inonii Universitesi. Malatya.

Dereceli, C. (2021). Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin covid 19 siirecinde
algiladiklar1 stres diizeylerinin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisinin
incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 5(2), 74-81.

Dumangéz, P. D. (2021). Spor Bilimleri Alaninda Yapilan iletisim Arastirmalarina iliskin
Bir Degerlendirme, Derleme, dergipark.gov.tr. 427

Diefendorff, J. M.,Gosserand, R. H. (2003). Understanding the emotional labor process:
A control theory perspective. Journal of Organizational Behavior, 24(8), 945-959.
https://doi.org/10.1002/job.230

Efek, E., Yigiter, K. (2022). Spor, Stres ve Sportmentlik. Yalova Sosyal Bilimler Dergisi,
12(1), 109-130.

Eldeleklioglu, J. ve Eroglu, Y. (2015). A Turkish adaptation of the emotion regulation

questionnaire. Journal of Human Sciences, 12(1), 1157-1168.
Erdogan, N., Zekioglu, A., Dorak, F. (2014). Hentbol antrendrlerine gore, sporcularin

performansini psikolojik yonden etkileyen faktorler nelerdir? Nitel ¢aligma.



88

International Journal of Sport Culture and Science, 2(Special Issue 1), 194-207.
https://doi.org/10.14486/1JSCS89
Eren, G. (2022). Orgiitsel Stres Yonetimi. Yonetim Ekseninde Orgiitsel Yaklagimlar, 29.

Erman, M.Y., Turhan, M.O. ve Sari, C. (2023). Sporcularm zihinsel antrenman diizeyleri
ile sporda miicadele ve tehdit algilarinin incelenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri  Dergisi, 28(1), (miicadele ve tehdit degiskeni) 32-41.
https://doi.org/10.53434/gbeshd.1149920

Eisenberg, N., Fabes, R. A. (1992). Emotion regulation and children’s socioemotional
competence. Child Development, 63(2), 445-460.

Frankfort-Nachmias, C., Nachmias, D. (1996). Research methods in the social sciences
(5th ed.). St. Martin's Press.

Frohner, B. (1999). Voleybol Oyun Kurami ve Alistirmalari. (A. Cengiz, ¢ev.) Ankara,
Bagirgan Yaymmevi. 213.

Fivb Congress. Official Volleyball Rules 2017-2020. In: 35 Th Fivb Congress. ; 2016

Garnefski, N., Kraaij, V. (2007). The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire:
Psychometric features and prospective relationships with depression and anxiety in
adults. European Journal of Psychological Assessment, 23(3), 141-149.
https://doi.org/10.1027/1015-5759.23.3.141

Garnefski, N., van den Kommer, T., Teerds, J., Legerstee, J., Kraaij, V. (2002). The

relationship between cognitive emotion regulation strategies and emotional

problems: comparison between a clinical and a non-clinical sample. European
Journal of Personality, 16(5), 403—-420. https://doi.org/10.1002/per.458

Garnefski, N., Kraaij, V. (2006). Relationships between cognitive emotion regulation

strategies and depressive symptoms: A comparative study of five specific strategies.
Personality and Individual Differences, 40(8), 1659-1669.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2005.12.009

Garnefski, N., Kraalij, V., Spinhoven, P. (2001). Negative life events, cognitive emotion
regulation and emotional problems. Personality and Individual Differences, 30(8),
1311-1327. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(00)00113-6

Goldin, P. R., McRae, K., Ramel, W., Gross, J. J. (2008). The neural bases of emotion
regulation: Reappraisal and suppression of negative emotion. Biological
Psychiatry, 63(6), 577-586. https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2007.05.031



89

Gottman, J. M., Levenson, R. W. (1992). Marital processes predictive of later dissolution:
Behavior, physiology, and health. Journal of Personality and Social Psychology,
63(2), 221-233. https://doi.org/10.1037/0022-3514.63.2.221

Gross, J.J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative review.
Review of General Psychology,2(3),271-299. https://doi.org/10.1037/1089-
2680.2.3.271

Gross, J. J. (2015). Emotion regulation: Current status and future prospects.

Psychological Inquiry, 26(1), 1-26.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Gross, J. J. (2014). Emotion regulation: Conceptual and empirical foundations. In J. J.
Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation. NY: The Guilford Press, 3-20

Gross, J. J., Thompson, R. A. (2007). Emotion regulation: Conceptual foundations. In J. J.
Gross (Ed.), Handbook of Emotion Regulation. New York, NY: Guilford Press. 3-
24

Gross, J. J., Richards, J. M., John, O. P. (2006). Emotion regulation in everyday life. In
D. K. Snyder, J. A. Simpson, & J. N. Hughes (Eds.), Emotion regulation in couples
and families: Pathways to dysfunction and health. Washington, DC: American
Psychological Association. 13-35. https://doi.org/10.1037/11468-001

Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences.
Psychophysiology, 39(3), 281-291.

Gruhn, M. A., Compas, B. E. (2020). Effects of maltreatment on coping and emotion

regulation in childhood and adolescence: A meta-analytic review. Child Abuse &
Neglect, 103. https://doi.org/10.1016/j.chiabu.2020.104446

Guay, F., Vallerand, R. J., Blanchard, C. M. (2000). On the assessment of situational
intrinsic and extrinsic motivation: The Situational Motivation Scale (SIMS).
Motivation and Emotion, 24(3), 175-213.
http://dx.doi.org/10.1023/A:1005614228250

Gok, M. (2024). Sporun Calisanlarin Stres Ydnetimi Ve Ofke Kontrolii Uzerine Etkisinin
Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Omer Halisdemir Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Nigde, 2024. 7-9.



90

Giiler, M. (2019). Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliigii ile Spor
Iliskisinin Arastirilmas1. Yiiksek Lisans Tezi, Firat Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Elazig. 22.

Giiltekin S. (2024) Bireysel ve Takim Sporcularinin Duygu Diizenleme Ve Oz Yeterlilik
Diizeylerinin Incelenmesi. Istanbul Aydin Universitesi Lisansiisti Egitim
Enstitiisii. 33.

Gilimiisdag, H., Bastik, C., Kartal, A. (2022). Aktif spor yapan ve yapmayan tip fakiiltesi
ogrencilerinin stres ve mutluluk diizeylerinin belirlenmesi. 4. Uluslararas1 Tip
Bilimleri ve Multidisipliner Yaklasimlar Kongresi, 123-124.

Giiney, S. (2012). Orgiitsel davranis. Basim Yili, Temmuz 2017. Ankara: Nobel
Yaymevi. 322.

Hallageli, B. (2017). 2015 — 2016 Sezonunda Adana Kuliiplerinde Oynayan 12-14 Yas
Arasmdaki Kiiciik Kiz Voleybol Oyuncularinin Miisabaka Oncesi Kaygi
Diizeylerinin Belirlenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi. 19-
22.

Hill, C.L., Updegraff, J.A. (2012). Mindfulness and its relationship to emotional
regulation. Emotion, 12(1), 81-97. http://dx.doi.org/10.1037/a0026355

Izard, C. E., Fine, S., Schultz, D., Mostow, A. J., Ackerman, B. P., Youngstrom, E. A.
(2001). Emotion knowledge as a predictor of social behavior and academic
competence in children at risk. Psychological Science, 12(1), 18-23.

Imamoglu Kaya, M., Cigek, G., Imamoglu, M. (2020). Kadin futbolcularda algilanan
stres, sporda giidiilenme, siirekli 6tke ve Ofke tarzi diizeyleri. Journal Of
International Social Research, 13. 74.

Istar, E. (2012). Stres ve verimlilik iligkisi. Akademik Bakis Dergisi, 33, 1-21.

Kadioglu, Y., Acar. D. (2015). Ekstrem hava olaylar1 ve futbol. Marmara Cografya
Dergisi, (32), 367-379.

Kan, E. (2022). Sporcu ve Sedanterlerin Siirekli Ofke, Psikolojik Uyumsuzluk, Psikolojik
Saglamlik ve Yalnizlik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans
Tezi, Atatiirk Universitesi, Erzurum. 16.

Katirci, H., Caliskan, K., Yiicel, A., Biiyiikakgiil, U. C. (2018). Futbolda nefretin
anatomisi: tiirk spor basininda nefret dili. GSI Journals Serie A: Advancements in

Tourism Recreation and Sports Sciences, 1(1), 1-21.



91

Karadagli, E. (2019). Universitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 Ile Spor
Bilimleri Fakiiltelerine Hazirlanan Ogrenci Adaylarmin Kisilik Ozellikleri ile
Stresle Basa Cikma Stillerinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Bartin

Karagam, A., Orhan, B. E., Ozdemir, A. S., Sabuncu, A. (2022). Hakemlerin duygu
diizenleme diizeylerinin incelenmesi. Journal of Sport for All and Recreation, 4(1),
4-9 Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Bartm. 43-49.

Karafil, A. Y. (2022). Sporda Stres ve Stres Yonetimi. Spor ve Bilim-2022, 181.

Kavas, E.T. (2024). Voleybolcularin giidiilenmeleri ile duygu durumlar iliskilerinin
arastirilmasi. Doktora Tezi, Sakarya. 8-25.

Kavussanu, M., ve Boardley, I. D. (2009). The prosocial and antisocial behavior in sport
scale. Journal of Sport and Exercise Psychology, 31(1), 97-117.
https://doi.org/10.1037/t33475-000

Kelek, S. (2020). Duygu Diizenlemenin Yordayicilar:: Ust Duygu, Duygudurum Ve

Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara. 15-17.
Kumartasl, M., Giilen, O. (2025) Burdur Mehmet Akif Ersoy University Journal of Sport
Sciences 2025 Volume: 3 Number:1 Miicadele Sporcularinda Zihinsel
Dayaniklilik: Duygu Diizenleme Etkisi. 63-75. https://doi.org/10.70701/makusbd.
1691371
Kurt, O. (2025). Universitelerin Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokullar1 ile Spor Bilimleri

Fakiiltelerine Hazirlanan Ogrenci Adaylariin Kisilik Ozellikleri Ile Stresle Basa
Cikma Stillerinin Incelenmesi. Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.
Yiiksek Lisans Tezi, Batman. 7.

Kiirke¢ti, C. (2015). Elektrokardiyogram olgiimleri, gps ve siniflandirma algoritmalari
kullanilarak futbol hakemlerinin mag¢ aktivite analizi (Yayimlanmamis yiiksek
lisans tezi). Akdeniz Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Antalya. 4-37.

Linehan, M. M. (2015). DBT skills training handouts and worksheets (2nd ed.). Guilford
Press. 2009.

Luthans, F. (2002). Positive organizational behavior: Developing and managing
psychological strengths. Academy of Management Executive, 16(1), 57-72.
http://dx.doi.org/10.5465/AME.2002.6640181

Mandirali, S. (2019). Farkindalik Temelli Yaratict Drama Programinin Sporcularin
Psikolojik Dayaniklilik, Ozgiiven ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Uzerine Etkisi-



92

Geng Basketbolcular Ornegi. Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2019.

Martin, R. C., Dahlen, E. R. (2005). Cognitive emotion regulation in the prediction of
depression, anxiety, stress, and anger. Personality and Individual Differences,
39(7), 1249-1260. https://doi.org/10.1016/j.paid.2005.06.004

Mauss, 1. B., Cook, C. L., Gross, J. J. (2007). Automatic emotion regulation during anger
provocation. Journal of Experimental Social Psychology, 43, 698—711.
https://doi.org/10.1016/j.jesp.2006.07.003

Masten, A. S., Best, K. M., Garmezy, N. (1990). Resilience and development:
Contributions from the study of children who overcome adversity. Development
and Psychopathology, 2(4), 425-444. https://psycnet.apa.org/doi/10.1017/S09545
79400005812

Meijen, C., Jones, M. V., Sheffield, D., Moll, T. (2020). A multi-level process model of

challenge and threat states in sport and exercise: Review and theoretical synthesis.
Frontiers in Psychology, 11, Article 1737.

Mumecu, N. (2019). Aktif Spor Yapan ve Yapmayan Beden Egitimi Ogrencilerinin Stres
ve Mutluluk Diizeylerinin Belirlenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Hitit Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Corum, 2019. 9-12.

Jacelon, C. S. (1997). The trait and process of resilience. Journal of Advanced Nursing,
25(1), 123-129.

Joormann, J., Stanton, C. H. (2016). Examining emotion regulation in depression: A
review and future directions. Behaviour Research and Therapy, 86,35-49.
https://doi.org/10.1016/j.brat.2016.07.007

John, O.P., Gross, J.J. (2004). Healthy and unhealthy emotion regulation: Personality
processes, individual differences, and life span development. Journal of
Personality, 72(6), 1301-1333.http://dx.doi.org/10.1111/j.1467-6494.2004.00298.
X

Pakoglu, B. (2019). Voleybol efeler ve sultanlar ligleri 2017/2018 sezonu
miisabakalarmin analiz yontemiyle incelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi). Sivas

Cumhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sivas. 5.



93

Prakash, R.S., Whitmoyer, P., Aldao, A., Schirda, B. (2017). Mindfulness and emotion
regulation in older and young adults. Aging, mental health, 21(1), 77-87.
https://doi.org/10.1080/13607863.2015.1100158

Ochsner, K. N., Gross, J. J. (2005). The cognitive control of emotion. Trends in Cognitive
Sciences, 9(5), 242-249.

Onan, M. (2017). Profesyonel Futbolcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Performans
Beklenti ve Degerlendirmeleri ile Benlik Saygisi, Zihinsel Dayaniklilik ve Ego ve
Gorev Yonelimi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Uskiidar
Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii. Istanbul. 18.

Ocal, T., ve Goncii, B. S. (2023). Sporda Miicadele ve Tehdit Algis1 ile Brunel Ruh Hali
Arasindaki Iliski. Mediterranean Journal of Sport Science, 6(1-Cumhuriyet’in 100.
Y1li Ozel Sayis1), 215-224. https://doi.org/10.38021/ashid.1344630

Ozdemir, O., Ozdemir, P. G., Kadak, M. T., Nasiroglu, S. (2011). Kisilik gelisimi.
Psikiyatride Giincel Yaklagimlar, 4(4), 566-589.
https://doi.org/10.5455/cap.20120433

Ozer, E. (2012). Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Duygusal
Zeka ve Bes Faktor Kisilik Ozellikleri Acisindan Incelenmesi. 11.

Ramazanoglu, F., Karahiiseyinoglu, M., Demirel, T., Ramazanoglu, M., Altungiil, O.
(2005). Sporun Toplumsal Boyutunun Degerlendirilmesi. Dogu Anadolu Bolgesi
Arastirmalar1.S. 154-155.

Rimé, B. (2009). Emotion elicits the social sharing of emotion: Theory and empirical
review. Emotion Review, 1(1), 60-85. https://doi.org/10.1177/1754073908097189

Saricam, H. (2012). Is Saglig1 ve Giivenligi Kapsaminda Hemsirelerin Karsilastig1 Risk
ve Tehlikelerin Is Stresi Diizeyleri Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz
Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, [zmir. 27.

Sheppes, G., Susanne, S., Suri, G. ve Gross, J. J. (2011). Emotion-regulation choice.
Psychological Science, 22(11), 1391-1396. https://doi.org/10.1177/09567976114
18350

Siiliin, O. (2013). Futbol hakemlerinin dfke ve kizginhik diizeyleri ile empatik egilim
diizeylerinin karsilagtirilmasi (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi). Karamanoglu

Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Karaman. 20



94

Stone, P. (2023). The effects of heat stress on cereal yield and quality. In Crop responses
and adaptations to temperature stress CRC Press. 243-291

Sahin, M. (2021). Covid-19 Pandemi Siirecinde Salon Hokey Siiper Lig Oyuncularinda
Depresyon Kaygi Ve Stresin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Amasya
Universitesi. 18.

Sar, M. (2021) Sporcularm Zihinsel Dayaniklilik Diizeyleri ile Sporda Miicadele Ve
Tehdit Alg1 Diizeylerinin Engelli-Engelli Olmayan Sporcularda Karsilagtiriimasi
Yiiksek Lisans Tezi Bahgesehir Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii.

Sentuna, M. (2005). Voleybolda Hiicum Ve Savunmaya Ait Degiskenler ile Kazanma Ve
Kaybetmenin Ayristirilmasi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2005, 111 (2) 85-92

Simsek, A. (2024) Voleybolculara Uygulanan Diizeltici Egzersizlerin Fonksiyonel
Hareket Tarama Test Skorlar1 Uzerine Etkisi Yiiksek lisans bitirme tezi. Konya. 7.

Tekgdz, U. (2011). Futbol Hakemlerinin Is Stresi, Is Tatmini ve Yasam Tatmin Diizeyleri
Arasindaki Iliskilerin incelenmesi: 3. Bolge Hakemleri Uzerinde Bir Arastirma.
Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kayseri. 3-4.

Thompson, R. A., Lagattuta, K. H. (2006). Feeling and understanding: Early emotional
development. In K. McCartney & D. Phillips (Eds.), The Blackwell Handbook of
Early Childhood Development. Oxford, UK: Blackwell. 317-337.
https://psycnet.apa.org/doi/10.1002/9780470757703.ch16

Tiring, O., Giiloglu, B. (2023). E-spor oynayanlarin psikolojik tepkilerinin yordayicisi
olarak benlik kurgusu, miikemmeliyetcilik ve olumlu gelecek beklentisi. Gazi
Beden  Egitimi ve  Spor  Bilimleri  Dergisi,  28(2), 102-112.
https://doi.org/10.53434/gbesbd.1165009

Tingaz, Ekiz (2021) Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Gazi Journal of
Physical Education and Sports Sciences 2021, 26(2), 301-313

Tiirkcapar, U. Atasoy, M. Bolat, K. (2023) Judo Sporu Yapan Bireylerin Stresle Basa
Cikma ve Kendine Giiven Diizeylerinin Incelenmesi. Kilis 7 Aralik Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt No: 7 Say1 No:2

Tiirkyilmaz H. B, ve Altintas A, (2020). Sporda Miicadele ve Tehdit Olceginin
Psikometrik Ozelliklerinin Incelenmesi. Turkiye Klinikleri Journal of Sports

Sciences, 12(2). 179-180.



95

TVF, (2021) 19 Nisan (https://www.tvf.org.tr/tarihce) Adresinden Almmistir. Erisim
Tarihi 12.06.2024

TVF, (2017). Voleybol Federasyonu Tarihgesi http://www.tvf.org.tr Adresinden
Almmustir. Erisim Tarihi 22.02.2024.

Uphill, M., Lane, A. M., Jones, M. V. (2012). Emotion Regulation Questionnaire for use
with athletes. Psychology of Sport and Exercise, 13(6), 761-770.

Uphill, M., McCarthy, P. J., Jones, M. (2009). Getting a grip on emotion regulation in
sport: Conceptual foundations and practical applications. Sport & Exercise
Psychology Review, 5(2), 3-18.

Usta, N. (2012). Is Stresinin Ilkdgretim Okullarinda Gorev Yapan Yoneticilerin
Davraniglarina Etkisi Edirne ili Ornegi). Yiiksek Lisan Tezi, Trakya Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Edirne. 18-19.

Uzun, G. (2021). Mediating role of emotion regulation in age and life satisfaction/affect
relations: socioemotional selectivity theory perspective (Yayimlanmamis doktora
tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii. 9.

Unal, C. (2013). Ulkemizde Kadin Sporcularin Gelisiminde Yerel Basin Ve Medyanin
Etkisi Ile Kadin Sporcularin Medyadan Beklentileri, Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes
Universitesi, Kayseri. 52.

Ustdag, D. (2023) Universitede Egitim Géren Z Kusag1 Genglerinin Sosyal Medya
Bagimliligi Ve Duygusal Diizenleme Becerilerinin Cesitli Degiskenlere Gore
Incelenmesi Yiiksek lisans tezi, Istanbul Aydin Universitesi. 130-156.

Vitali, F., Bortoli, L., Bertinato, L., Robazza, C., Schena, F. (2015). Motivational climate,
resilience, and burnout in youth sport. Sport Sciences for Health, 11(1), 103-108.
https://doi.org/10.1007/S11332-014-0214-9

Walden, T.A., Smith, M.C. (1997). Emotion regulation. Motivation and
Emotion, 21(1), 7-25.

Yavan Temizkan, O., Karakaya, A., ve Saglam Agca, F. (2019). Duygu diizenleme
stratejileri ve benlik saygismin mutlulugu yordayiciligi. Econder Uluslararasi
Akademik Dergi, 3(1), 115-135.

Yazici, O. (2025) Sporcuda Duygu Diizenleme Olan Bastirma Ve Biligsel Yeniden

Degerlendirmenin Bazi Degiskenlere Gére Incelenmesi. Tokat Gaziosmanpasa



96

Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 2022
129-147

Yazici, O. (2022). Spor Bilimlerine Kuramsal Bakis. (Miyokinler, Genetik, Denge,
Stabilizasyon, Analiz, Karar Verme, Duygu Diizenleme). Ankara: Gazi Kitabevi.

Yildiz, M., Giig, K., Erdem, S. (2015). Stresle basa ¢ikma tutumlariin insani degerler
acisindan incelenmesi: kamu kurumu caliganlar1 iizerine bir ¢aligma. Kara Harp
Okulu Bilim Dergisi, 25(1), 41-62.

Yildiz, L. (2018). Beden egitimi 68retmen adaylarinda stres tolerans diizeyi, bilissel
duygu diizenleme ve mizag tipleri arasindaki iliski. Doktora Tezi, Ege Universitesi,
Saglik Bilimleri Fakiiltesi, [zmir. 30.

Yilmaz, H.B. (2019). 48-72 aylik cocuklarin biligsel stilleri ile duygu diizenleme
becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi. Yiiksek lisans tezi, Gazi Universitesi,
Ankara. 21.

Yilmaz, 1. (2017). Stres Yonetimi Ve Saglik Calisanlari, Yiiksek Lisans Tezi, Beykent
Universitesi, Istanbul. 27.

Yilmaz, Y. S. (2025). Sporda Stresle Basa Cikma Yollar1 Ile Algilanan Antrendr
Davranislar1 Arasindaki Iliskide Denetim Odaginin Araci Rolii. Yiiksek Lisans
Tezi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Istanbul. 7-8.

Yigiter, K. (2022). Spor, stres ve sportmentlik. Yalova Sosyal Bilimler Dergisi, 12(1),
109-130.

Yiice, A. ve Salici, O. (2019). Elit Basketbolcularin Tribiin Etkisi Algilarmin
Incelenmesi, Spor Bilimleri Arastirma Dergisi. 76-717.
https://doi.org/10.25307/jssr.570590

Yiicetas, R.C. (2024) Amator Futbolcularin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Zihinsel
Dayanmklilik Ile Iligkisinin Incelenmesi, Yiiksek lisans tezi, indnii Universitesi,
Malatya, 2024. 9-35.

Yiiksel, M. (2020). Sporun Sosyal Hareketlilik Uzerindeki Rolii, Arastirma Makalesi,
dergipark.gov.tr. 920-928.

Zengin, M. (2019). Universite Ogrencilerinde Miikemmelliyetcilik Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Ve Kaygi Arasmdaki Iliskiler. Yiiksek Lisans Tezi,

Marmara Universitesi, Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Istanbul. 29.



97

Zlomke, K. R., Hahn, A. (2010). Emotion regulation strategies in daily life: Mindfulness,
reappraisal, and suppression. Journal of College Student Psychotherapy, 24(4),
296-312. https://doi.org/10.1080/16506073.2016.1218926



98

EKLER

EK 1. ORIJINALLIK RAPORU FORMU

ARDAHAN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
YUKSEK LiSANS / DOKTORA TEZ CALISMASI ORiJiNALLIK RAPORU

ARDAHAN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANA BiLiM DALI BASKANLIGI'NA

Tarih: 15/08/2025

Tez Bashgi: Voleybolcularin Sporda Miicadele ve Tehdit Algilan ile Duygu Diizenleme ve Stresle Basa Cikma
Tarzlarinin incelenmesi

Yukarida bashg gosterilen tez ¢ahsmamin a) Kapak sayfasi, b) Giris c¢) Ana bélimler ve d) Sonug
kisimlarindan olusan toplam 96 sayfalik kismina iliskin, 15/08/2025 tarihinde sahsim/tez danismanim
tarafindan Turnitin adl intihal tespit programindan asagida isaretlenmis filtrelemeler uygulanarak alinms
olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram %16dir.

Uygulanan filtrelemeler:
1- [X] Kabul/Onay ve Bildirim sayfalar: haric
2- [X] Kaynakga harig
3- E Alintilar harig
4- [X 5 kelimeden daha az értiisme iceren metin kisimlari harig

Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yénetmeligi'nde belirtilen azami benzerlik oranlarina
gore tez ¢ahsmamn herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru
oldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.

15/08/2025
Adi Soyadi: Furkan YILDIZ

Ogrenci No: 2200500001

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Program:i: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Statiisii: [X Yiiksek Lisans [] poktora

DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.

Dog. Dr. Elif AYDIN




EK 2. ETiK KURUL iZNi

T.C.
ARDAHAN UNIVERSITESI REKTORLUGU /, \
Rektorlik

205 Al i

Say1 : E-67796128-819-2500009733
Konu : Bilimsel Yayin ve Etik Kurul Karan
(Dog.Dr. Elif AYDIN)

Saym Dog. Dr. Elif AYDIN

Danigmani oldugunuz Yiiksek Lisans Ogrencisi Furkan YILDIZ'in 'Voleybolcularin Sporda
Miicadele ve Tehdit Algilari ile Duygu Diizenleme ve Stresle Basa Cikma Tarzlarimin incelenmesi'
bashkl tez calismas: ve bu tez calismas1 kapsaminda yapilacak arastirmalarda uygulayacag: anket ve
olcek Universitemiz Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis olup, yapilan degerlendirme sonucu soz
konusu ¢alismamin Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik Kriterlerine uygun olduguna karar verilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Mustafa YILDIZ
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu Baskam

Adres: Ardahan 0 tesi Yenisey Kampiisii Rekiardiik Hizmet Binass . Camlicatak Mevkii, Ardahan  Bilgi igin - Derya Kurugam
75002 Etik Kurul Garevlisi
Telefon No: (0 478) 2117575 Faks No: (0 478) 2117509 Telefon No: (0478) 2117578
e-Posta: bavekiaardahan edu tr Internet Adresi: www.ardahan edu tr Dirckt Hat:

Kep Adresi: ardahanuns @ ha01 &



100

EK3. OLCEK FORMU

DEMOGRAFIK BILGILER

Sayin Katilimci,

Bu arastirma, Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda yliriitiilmekte olan “Voleybolcularin Sporda Miicadele ve
Tehdit Algilar1 ile Duygu Diizenleme ve Stresle Basa Cikma Tarzlarinin
Incelenmesi” konulu yiiksek lisans tez ¢alismasinda kullanilmak iizere hazirlanmustir.
Gergek sonuglara ulasabilmek i¢in ankete ictenlikle cevap vermeniz bliyiikk 6nem arz
etmektedir. Veriler bilimsel amacglh kullanilacak ve kesinlikle gizli tutulacaktir.
Yardimlarmiz i¢in tesekkiir ederiz.

Yiiksek  Lisans  Ogrencisi

FURKAN YILDIZ
1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek

2. Kag yildir bu brans ile ilgileniyorsunuz? ..........................

3. Hangi diizeyde sporcusunuz? ( ) Amator () Profesyonel () Milli

4. Giinliik spor yapma (fiziksel aktivite) siireniz: () Enaz 60 dk. () 1-2saat (
)2 saat {izeri

5. Okul basarimz nasil degerlendirirsiniz: () Kéti  ()Orta ()iyi ()Cok lyi
6. Annenizin 6grenim diizeyi: () Okur-yazar degil () ilkokul () Ortaokul
() Lise () Universite () Yiiksek Lisans ( ) Doktora

7. Babamizin 6grenim diizeyi: () Okur-yazar degil () ilkokul () Ortaokul
() Lise () Universite () Yiiksek Lisans ( ) Doktora

8. Ailede sizin disinizda lisansh olarak spor yapan veya yapmus birisi var m?

9. Kac kardese sahipsiniz? () | ()2 ()3 () 4 ve lizeri

10.  Bransimizi severek mi yapiyorsunuz? () Evet () Hayrr
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11. Bransimiz isteyerek mi sectiniz? ()Evet () Hayr
12.  Genellikle sizi antrenman veya miisabakalara kim gotiiriir?
() Annem () Babam Diger....coviiiiiiiiii
13. Sportif malzeme ihtiyaclarinizin giderilmesiyle daha ¢ok kim ilgilenir?
() Annem () Babam Diger.....oooiiiiiiiii
14. Ilgilendiginiz spor dal ile ilgili olarak daha cok kiminle iletisim kurarsimz?
() Annem () Babam Diger..ccccvvveiiiniiiiiiiiniiinnnns
15.  Aileniz spor yapmamz destekliyor mu: ( ) Evet ( )Haywr
16.  Haftanin kag giiniinii voleybol antrenmanina ayirmaktasinmiz? () 1-3 giin (

) 4-5 giin ()6-7 giin
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SPORDA BASA
YOLLARI OLCEGI

CIKMA

Hi¢ uymuyor

Biraz uyuyor

Ara sira uyuyor

Uyuyor

Tamamen uyuyor

1. Durumun biitiiniiyle kontroliim
altinda oldugunu
canlandirdim.

gbziimde

2.0fkemi yatistirmak igin, i¢cimden
ya da yiksek sesle, kiifiirler
savurdum.

3. Diger sporculardan uzaklastim.

4. Siki bir gayret sarf ederek,
kararhlikla ise koyuldum.

5. Yarismay1 diisiinmemek icin
aklimi bagka seylerle mesgul ettim.

6. Baska sporcularm = goziimii
korkutmasma izin vermedim.

7. Zihinsel olarak hazirlanmak icin
baskalarindan tavsiyeler aldim.

8. Bedenimi gevsetmeye calistim.

9. Onceki
inceledim.

performanslarimi

10. Hedefime ulasabilecegime dair

biitlin timitlerimi yitirdim.
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DUYGU DUZENLEME OLCEGI (DDO)

Hicbir Zaman

Nadiren

Bazen

Sik s1ik

Her zaman

1. Genelde kendimi sug¢lu hissederim.

2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu

diistiniirum.

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi

sik sik diistiniiriim.

4. Yasadiklarimi diistinmekten ziyade daha

1yi seyler diistinmeyi tercih ederim.

5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu

diistiniirim.

6. I¢inde bulundugum durumdan bir seyler

ogrenebilecegimi diisliniirim.

7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye

diistintirim.

8. Yasadiklarimin, digerlerinin
yasadiklarindan ¢ok daha kétii oldugunu

diistiniirim.

9. Olaylarda digerlerinin su¢lu oldugunu

diistiniirim.

10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben

oldugumu diisiiniiriim.
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SPORDA MUCADELE VE
TEHDIT OLCEGI

Tamamen Katilmiyorum

Kismen Katilmiyorum

Katilmiyorum

Katilryorum

Kismen Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

1.Yanlis seyler soyleyecegim veyal

yapacagim diye endiseleniyorum

2.Nasil  bir izlenim  birakacagim

hakkinda endiseleniyorum

3.Bagkalar1 bende hata bulacak diye

endigeleniyorum

4. Bagarisizlik  deneyimi  yasamak

yerine basariya ulasacagimi umuyorum

5.Basarmin  odiillerini  ve

faydalarmi sabirsizlikla

bekliyorum

6.Baskalar1 hakkimda ne

diisiinecek diye endigeleniyorum

7.Miicadele gerektiren bir durum

¢abam arttirmam i¢in benimotive eder.

8.Basarisiz  olmayr  beklemek
yerine bu gorevde basarili olmay1

diistiniiyorum

9.Bir fark yaratmasa da diger
insanlarm  benim  hakkimda ne

diistindiikleri beni endiselendiriyor

10.Beceri ve yeteneklerimi testetme
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firsatin1 sabirsizlikla bekliyorum

11.Bagkalarmm  benim  hakkimda

diistindiikleri beniendiselendiriyor

12.Bu gorevin tehdit oldugunu

hissediyorum




Kisisel Bilgiler
Adi1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi
Stajlar

Projeler

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih

0Z GECMIS

: Furkan YILDIZ

. Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu
Ardahan Universitesi Beden Egitimi

Ogretmenligi

: Milli Egitim Bakanligi

:11.09.2025
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