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OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

AKTIF SPORCULARIN ZiHINSEL DAYANIKLILIK VE STRESLE BASA
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Hiiseyin AKMAN
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Sporda Psiko-Sesyal Alanlar Anabilim Dah

Damisman: Dog. Dr. Levent VAR

Spor, bir bagkasiyla miicadele veya belirlenen bir hedefe ulasma gayesiyle, belli kurallar
cercevesinde icra edilen, bireysel ya da kolektif olarak yapilan, hem yapana hem de izleyene
haz veren fiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiintidiir. “Aktif Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik
Ve Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi” adl
caligmada lisansh olarak aktif spor yapan sporculara yonelik incelemelerde bulunulmustur.
Bu tez ¢alismasinin amaci, lisansh olarak aktif spor yapan erkek ve kadin sporcularin
zihinsel dayanikliliklarinin ve stresle basa ¢ikma yontemi diizeylerinin tespitidir. Bu
incelemede sporcularin “Zihinsel Dayanakliklar1” ve “Stresle Basa Cikma YOontemi
Diizeyleri” arastirilmistir. Bu dogrultuda arastirmanin 6rneklem evreni Erzincan ilinde
ikamet eden 189 erkek ve 52 kadin aktif sporcu olmak iizere toplamda 241 sporcunun
katilimiyla gerceklestirilmistir. Caligmaya katilan sporculardan alinan verilerin istatistiksel
analizleri IBM SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Degiskenlerin normallik testine
bakilmistir. Arastirmaya katilanlarin sayis1 241 kisi olmasindan dolay1 (n>30) Kolmogorov-
Smirnov’a bakilmistir. Ayrica Q-Q ve P-P Plot grafikleri incelenmistir (1) (2). Degiskenlerin
p<0.05 olmasi nedeniyle parametrik analizler uygulanmistir. Arastirma katilanlarin
cinsiyetlere gore dagilimi i¢in Frekans analizi, aragtirma katilanlarin cinsiyetlere gore sporda
zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma Olgeklerinin ait genel ve alt boyut (SUM)
ortalamalari i¢in Descriptives analizi, cinsiyetlere gore sporda zihinsel dayaniklilik ve stresle

basa ¢ikma Olgeklerinin ait genel ve alt boyutlarmin karsilastirilmasi i¢in Independent
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Samples T testi analizi yapilmistir. Yasa gore sporda zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
¢ikma Olcekleri arasindaki iligki i¢in Pearson Korelasyon analizi ve yas degiskeni lizerinde
tek yonlii varyans analizilANOVA) testleri uygulanmistir. Millilik durumuna goére sporda
zihinsel dayaniklilik ve stresle basa g¢ikma Olgeklerinin ait genel ve alt boyutlarmin
karsilastirilmasi i¢in Independent Samples T testi analizi yapilmistir. Spor hakkinda genel
bilgiler ¢alismada yer alirken zihinsel dayaniklilik, stres ve stresle basa ¢ikma konularinda
detayli bilgilere de yer verilmistir. Calisma; spor hakkinda genel bilgiler, zihinsel
dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma kavrami hakkinda tanimlamalar ve genel agiklamalar,
calismaya iligkin gere¢ ve yontemler verilerin analizi, analiz sonucunda bulgular ve bu
bulgulara iligkin tartisma sonug¢ ve son olarak da ilerideki yapilacak olan ¢aligmalar ve

yapilmis olan ¢aligsmalara yonelik dneriler boliimlerinden olusmaktadir.

Bu incelemeye yonelik bulgular, degerlendirmeler ve 6neriler sunulmustur.

Temmuz 2023, 65 sayfa.

Anahtar Kelimeler: Spor, Zihinsel Dayaniklilik, Stresle Basa Cikma Y ontemleri



ABSTRACT

Master’s Thesis

EXAMINATION OF MENTAL RESILIENCE AND COPING WITH STRESS
LEVELS OF ACTIVE ATHLETES IN TERMS OF VARIOUS VARIABLES

Hiiseyin AKMAN

Kirsehir Ahi Evran University Instute of
Health Sciences Department of

Sports in Psycho-Social
Supervisor: Associate Professor Levent VAR

Sport is a set of physical and mental activities that are carried out within the framework of
certain rules, performed individually or collectively, with the aim of competing with another
person or reaching a set goal, and that gives pleasure to both the doer and the spectator. In
the study titled "Investigation of Mental Endurance and Stress Coping Levels of Active
Athletes in Different Sports Branches in Terms of Various Variables", investigations were
made for licensed active athletes. The aim of this thesis study is to determine the mental
endurance and stress coping method levels of male and female athletes who are actively
engaged in licensed sports. In this study, "Mental Resilience™ and "Stress Coping Method
Levels" of athletes were investigated. In this direction, the sample population of the research
was realized with the participation of 241 athletes, 189 male and 52 female active athletes
residing in Erzincan province. Statistical analysis of the data obtained from the athletes
participating in the study was performed in IBM SPSS 22.0 package program. Normality
test of the variables was examined. Since the number of participants in the study was 241
people (n>30), Kolmogorov-Smirnov was examined. In addition, Q-Q and P-P Plot graphs
were examined. (1) (2). Parametric analyzes were applied since the veriabled were. p<0,05.
Frequency analysis for the distribution of the participants according to gender, Descriptives
analysis for the overall and sub-dimension (SUM) averages of the mental toughness and
coping with stress scales in sports according to gender, Independent Samples T test analysis
for the comparison of the overall and sub-dimensions of the mental toughness and coping
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with stress scales in sports according to gender, Pearson correlation analysis for the
relationship between mental toughness in sport and coping with stress scales according to
age and one-way analysis of variance (ANOVA) tests were applied on the age
variable.Frequency analysis for the nationality status of the research participants,
Independent Samples T test analysis for the comparison of the general and subdimensions
of the mental toughness and coping with stress scales in sport according to nationality status.
While general information about sports is included in the study, detailed information on
mental resilience, stress and coping with stress is also included. The study consists of general
information about sports, definitions and general explanations about the concept of mental
resilience and coping with stress, materials and methods related to the study, analysis of data,
findings as a result of the analysis and discussion of these findings, and finally, future studies
and suggestions for future studies. Findings, evaluations and suggestions for this

examination are presented.
July 2023, 65 pages.

Keywords: Sport, Mental Endurance, Stress Coping Methods
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1. GIRIS

Spor insanligin varolusundan itibaren diinya tarihinde yerini almig bir faaliyettir. Diinya
tarihinde spor, insanin var olmasiyla baslamistir. Ilk baslarda giinliik ihtiyaclar ve yasami
idame ettirmek i¢in yapilirken sonralar1 takim ve bireysel olarak sergilenen bir aktivite haline
gelmistir. Sporun giliniimiizdeki haline evirilme ise Arkaik ve Grek diinyasinda gecirdigi
degisimler sonucu olmustur.19-20. yy. gelindiginde ise kuliip ve bireysel alanlarda kurallar

dahilinde sergilenmeye baslayip giiniimiizdeki halini almigtir (3).

1850’lerden itibaren Batinin etkisiyle Osmanlidaki spor faaliyetleri modernleserek kurallara
tabi olmustur. Okguluk sporu Cumbhuriyetin ilani ile tekkelerde evrilerek spor kuliipleri ve
federasyonlar ile icra edilen spor dallarini doniismiistiir. Giinlimiizde ise okg¢uluk sporu
diinyada basarili oldugumuz ve diinya ¢apinda diizenlene organizasyonlarda basar1 getiren

spor dallar1 olarak yerini almistir (4).

Spor, kelime anlami olarak dilimize ingilizceden gelse de koken olarak Latince “disport”
sozciigiinden gelmektedir.”Dis-Partece” sozciiglinlin kullanim anlami olarak isten kaginma,
eglenme ve dinlenme amaci giidiilerek yapilan etkinlikler biitiin olarak adlandirilmaktadir
(5). Spor tarih boyunca insanin diger insanlar ile miicadelesi doga ve tabiat sartlar ile
giristigi miicadeleler sonucunu ortaya ¢ikmus bir olgu olarak adlandirilir. Spor Insanlar
arasinda miicadele fikrini ortaya atip uygulamaya ge¢mesi sonucunda fiziksel bir aktiviteye
dontigmiistiir. Spor, basta doga ile miicadele ve dinsel bir ritiiel faaliyet olarak ortaya ¢iksa
da tarih i¢inde evrilerek sosyo-kiiltiirel bir yap1 kazanmustir (6). Spor, insanin giinliik ihtiyag
ve yasam dongiisiinii idame ettirmek i¢in yaptig1 yiiriiyiis, kosu, yiizme ve avcilik gibi
faaliyetler biitiinliniin bir neticesi olarak olusan ritiiellerin etkinlige doniismesi sonucu ortaya
cikmigtir. Bu ritlielik faaliyetlerin eglence ve bos zamanlar1 degerlendirmek ig¢in
tekrarlanmasi spor ve dallarmin ortaya ¢ikisiin ilk evresi olarak adlandirilabilir. ilk olarak
spor faaliyetleri insanlik tarihinde giiniimiizden 5 bin y1l evvel Siimerler tarafindan yapildig:
kabul edilir. Siimerlerin yan1 sira Misir'da M.O 3000, daha sonraki dénemlerde Yunanlilarda
M.O 766'da olimpiyat kokenli olarak nitelendirilen sportif etkinlikler yapilmustir.
Yunanlilarin yaptiklar1 bu sportif etkinlikler 6nceki kavimlerin Kiilt yigma ritiiellerinin
birlesmesi sonucunda Yunan olimpiyat oyunlarint meydana getirmistir. Bylece spor ve spor

dallarinin ilk temel taglarindan biri atilmis olur (7). Sporun giinlimiize evrilmesi arkaik ve



Klasik Doénem’de Grek diinyasinda gerceklesen Olimpia, Pyhia, Isthmia ve Nema
Festivalleri (M.0.776) ile gercek spor anlayisimin baslangici olarak adlandirilarak
zikredilebilir. Giintimiiz spor faaliyetleri ise eski spor faaliyetlerinin sistemli ve kurall1 bir
hale getirilerek uygulanmasi ve sergilenmesi sonucu olusmustur. Spor daha sonraki
evrelerinde ise bireysellikten ¢ikarak profesyonel grup ve topluluklar tarafindan yapilan bir
kiltiirel faaliyete donlismistiir (8).

Spor kelimesi Ingiliz dili vasitas ile diinya dillerine yayilmis olsa da Latince kokenli bir
kelimedir. Spor latince “Disportere veya Deportere” kelimesinden dogmustur. Bu kelimenin
Tiirkge karsiligr ise dagitmak ya da birbirinden ayirmak anlamina gelmektedir Bu kelimeler
zamanla erozyona ugrayarak “disport” seklinde kullanilmaya baglamistir. 17.ylizyila
gelindiginde de “Disport”- “Sport” sekline evrilmistir. Tiirk¢eye “‘sport’” seklinde gelmesine
ragmen bu kelime telaffuz edildigi gibi spor seklinde kullanilmaya baglamistir.

Spor tek veya topluluk olarak icra edilen kendisine has kurallar biitiinii olan genelinde
yarigmaya ve rekabet unsurlarina dayanan insan ve toplumu eglendirmeye, gelistirmeye ve
egitmeye yonlendiren ugraslar biitiin olarak nitelendirilebilir. Spor, kurallar biitiinii olarak
ferdi veya topluluklar araciligiyla icra edilen ve bu icra faaliyetlerinde de spor araglarinin da
kullanildigr rekabet¢i dayanismaci ve kiiltiirel olgular biitiinii olarak ortaya ¢ikan bir olusum
olarak da adlandirilabilir (9). Sporun tarihteki seriiveni i¢indeki en biiylik degisimini 19.
yiizyilda yasamigstir. 1863'ten gilinlimiizdekine benzer olarak oynanmis olan futbol
kurallarindan farkli olarak ortaya ¢ikmustir. Futboldan sonra kurallar biitiinii dahilinde
gerceklesen ikinci spor dali olarak icra edilen atletizmin giliniimiizdeki hali 1880 yilinda
olusmaya baslamistir. Spor ve sportif faaliyetler 6nce Ingiltere’ye oradan ABD’ye ve daha
sonra da tiim diinyaya yayildi. Spor giliniimiiz diinyasinda belirli kurallar ve kaideler
cercevesinde icra edilen uluslararasi federasyonlar ile de desteklenip korunan bir faaliyet
biitiinii haline gelmistir. Giinlimiizde sportif faaliyetler uluslararas: diizeyde yarismalar
sonucu dereceye giren sporcular1 ddiillendirilmekte ve bu ddiillerin miktarlarindan dolay1 da

spor ve sportif faaliyetlere olan ilgi artmaktadir (10).

Farkl tiirleri bulunmasindan dolayr hakkinda fazlaca tanimlama yapilan spor; saglikli olma,
performans gelistirme gayesi ile beraber bos zaman1 degerlendirme, toplumsal olarak sosyal
baglar1 giiclendirme, vakti iyi ge¢irme gibi amaclar ¢ercevesinde gerceklestirilir (11). Ayni

zamanda spor fizyolojik ve psikolojik ag¢idan daha zinde olabilmek i¢in yardim saglayan,



toplumsal olarak davranislar1 sekillendiren, mental ve motorik baglamda bireyin mevcut
durumunu koruyan ve gelecege yonelik fizyolojik ve psikolojik a¢idan destek saglayan bir

aktivitedir (12).

Biitiin anlamli ile kiginin saglik faktorii ve yasam kosullarinda yer tutan en 6nemli olaylarin
basinda spor gelmektedir. Spor yasamin temel taslarinin anaerki iginde olmasina ragmen
giinliik yasantimizda spora gereken O6nemi vermedigimiz goriilmektedir. Bu konular ile
alakali yazilan kitaplar da oldukca azdir. Insanin hem giindelik yasaminda hem de spor
icerisinde psikolojinin etkisi oldukca fazladir. Spor toplumun genelini ilgilendiren bir
faaliyet oldugu icin sporcularin da psiko-sosyal alanda incelenerek ele alinmasi

gerekmektedir (13).

Gecgmisten giiniimiize kadar farkli uygulama amaglar1 barindiran spor baslica kullanim
olarak, fiziki estetik kaygisi, iist diizey insanlara eglence, savas hazirlig gibi ¢esitli amaclara
hizmet etmistir. Zaman igerisinde degisen spor ve branglart ile ilgili son donemlerde
akademik arastirmalar ve ¢caligmalar da yapilmaya baslanmistir. Bununla birlikte glinlimiizde
spor ekonomik boyutuyla da karsimiza ¢ikmaktadir. Biitiin bu gelismelerden sonra bilim
insanlar1 sporcularin kapasitesini gelistirmek veya bireylerin topluma uyum saglama
cabasinin yani sira bireylerin yagamin stresi ve depresyon ile basa ¢ikarak yagam kalitesini

yiikseltmek amaciyla da ¢aligmalar yapmaya baslamislardir (14).

Sporun sosyal bilim igerisinde 6zelleserek bir alan baglaminda ele alinip degerlendirilme
zorunlulugu dogmasi, sosyolojik baglamda bireysel ya da toplumsal etkilesimlerin sayisi ve
karmagikligindan dolayidir. Buna gore spor giderek insanlar tarafindan dolayli veya
dogrudan, ilgi gérmeye baslamis, eskiye nazaran daha profesyonellik kazanmis ve kiiresel
sistemde devletler ve toplumlar adina bir sayginlik unsuru haline gelerek uluslari seving veya
yasa bogmustur. Diger yandan sosyolojik olarak spor tek basina bir miicadele ya da rakibe
ustiinliik saglama amaci1 giidiilerek yapilan bir aktivite degil, aynt zamanda siireklilik

gerektiren ve kiymet verilen bir ¢aba olarak tanimlanir (15).

Sporcularin verimliligini arttirmak, 6grenme siirecini hizlandirmak, performans hedefinin
onilinde bulunan ruhsal engelleri yok etmek gibi amaglar1 bulunan spor psikolojisi, spor
bilimleri alaninin en 6nemli dallarindan birisidir. Diinyanin her yerinde sporcu veya seyirci

sifatiyla bir¢ok insan spor ile bire bir iliski igerisindedir. Spor psikolojisi bu alandaki



sorunlar1 ele alarak ortaya ¢ikan deneysel ve uygulamali sonuglar1 sporcularin egitiminde
bilimsel yontemlerin gelistirilmesine katki saglamak amaciyla egitimci bireylerin hizmetine

sunmaktadir (16).

Gliniimiizde spor toplum i¢inde her gegen giin daha da 6nemli bir yer almaktadir. Spor insan
viicudunun teknoloji karsisindaki yavaslamasina karsi hareket alani saglamakla birlikte
saglikli ve zinde olabilmek i¢in bir platform olusturur. Yine spor insan viicudunun esik
noktasini iist sinirlara tasir ve ruh sagligi agisindan oldukga onemlidir. Aktif sporcularin
duygusal ve zihinsel duygu durumlar1 miisabaka kapasitelerini de etkilemektedir. Giiniimiiz
spor camiasinda basar1 her ne kadar fizyolojik kavram olarak goriilse de bunun yaninda

psikolojik durum da olduk¢a 6nemlidir (17).



2.  GENEL BILGILER

2.1  Spor Kavramm

Insanlarin saglikli ve zinde hissetmesi, rahat hareket edebilmesi igin kiiltiirel ve sosyal
esintileri harmanlayarak biinyesinde bulunduran kavramlarin tamami spor olarak
adlandirilmistir. Sozliikteki anlam olarak ise “of ve desport” sozciiklerinin birlesimi olan
“Disport” sozciigii kisaltmasiyla tanimlanmistir. Bu ciimlenin ise oyun, yogunluktan arinma
ve bos zaman degerlendirme anlamlarna geldigi goriilmektedir. Daha farkli olarak
Ingilizcede “departure” kelimesine karsilik gelen hareket etme anlaminda da

kullanilmaktadir (18).

Spor psikolojisi kavramini spor kavramindan ayri1 agiklamak yanlig olacaktir. Cagimizda
spor kavrami iki alt baglik altinda ele alinmaktadir. Bunlardan ilki “elit spor” olarak
adlandirilan performans amaciyla yapilan ve mevcut fizyolojik esigi asmak i¢in yapilir ve
yaris kazanmak temellidir. Bu alt baslikta hedef her zaman “daha ¢ok” ilkesine gore hareket
eder. Diger alt baslik ise rekreasyon amaci ile insanlarin saglikli yasam sitirmeleri, hayat
kalitelerinin artmas1 amaglanmakta ve “herkes i¢in spor” ilkesine gore hareket etmesidir

(19).

Son yillarda yapilan akademik calismalar sporda fiziksel dayaniklilik kadar psikolojik
faktodrlerin de basar1 icin dnemini ortaya koymaktadir (Morgan 2008). insan sadece fiziksel
ve fizyolojik bir varlik olmayip ayn1 zamanda psikolojik, sosyo-kiiltiirel 6zellikleri olan bir
varliktir. Bu nedenle sporcularin spor ortamindaki zihinsel ve duygusal durumlari

performanslar ile yakindan iliskilidir (20).

Zihinsel dayanikliligi yiiksek olan sporcular zorluk, basarisizlik ve stres gibi duygu
durumlariyla basa ¢ikabilmektedirler. Bu baglamda basariya ulasmak veya toparlanabilmek
icin igerisinde bulundugu olumsuzluklara kars1 zihinsel dayaniklilik durumlarina gore
miicadele edebilmektedirler (21). Fiziksel durumu oldukga iyi olmasina kargin miisabakada
yeterli performansi gosteremeyen sporcularin durumlari zihinsel dayaniklilik diizeylerinin

diisiikliigii ile aciklanabilmektedir (22).



Erkal sporu; “ugrasanlari agisindan yarisma kazanmaya doniik fiziksel, zihinsel ve teknik bir
caba, izleyenler agisindan heyecan ve estetik duygusu kazandiran bir siireg, genel biitiinliigii
icerisinde ise anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyo-mekanik, psikoloji gibi bilim dallarinin

yardimi ile gelisen, gelisimini siirdiiren bir bilimsel olgudur” seklinde tanimlamistir (23).

Viicudun saglikli olmadan bireyin nitelikli olmast miimkiin degildir. Viicut sagligi ile birlikte
ruh sagliginin egitilip gelistirilmesinde kullanilan en 6nemli arag spordur. Kisilerin bedensel
ve ruhsal durumlarini iyilestirmek, biinyeyi giiclendirmek, grup i¢i uyumu saglamak, ferdi

toplum bilincini kazanarak sosyallesmesinde de sporun olduk¢a 6nemi vardir (24).

2.2 Sporun Yararlan

Fiziksel, zihinsel, duyusal ve kisilik gelistiren spor ¢cok yonlii bir fayda saglamaktadir.

2.2.1 Sporun Fiziksel Yararlan

Fiziksel gelisimin saglanmasindaki tek yontem fiziksel aktivite yapmaktir. Insanlar dogasi
geregi siirekli hareket halinde oldugundan sporu hareket ile birlestirilerek kas ve iskelet
sistemini daha kuvvetli hale getirmektedirler. Bununla birlikte iskelet sistemimizi ¢cepecevre
saran bag dokularinin elastikiyetini artirmay1 ve eklemleri birbirine baglayan kikirdaklarin
baskilara kars1 gliclenmesini de spor ile saglayabiliriz. Diizenli yapilan sporun kas ve iskelet
sistemlerini gelistirdigi gibi i¢ organlarin fonksiyonlar1 daha dogru yapmasini sagladigi da
bilinmektedir. Boylelikle insan bedeni her tiirlii ¢evresel ortama, fizyolojik ya da psikolojik
zorlu sartlara kolaylikla adaptasyon saglar ve yorgunlugunu minimum diizeye indirir. insan
viicudu degisen durum ve kosullara kolaylikla uyum saglar ve yorgunluga kars1 koyabilir.
Sporun faydasi becerileri gelistirmek, kaslarin kullanim kapasitesini arttirmak gibi

basliklarla karsimiza ¢ikmaktadir (25).

2.2.2 Sporun Zihinsel Yararlar

Manevi ac¢idan yalnmizligr 6nlemek amaciyla spor kullanilabilir. Spor yapis1 geregi birey ile
toplumu ya da en azindan bireyi diger gruplarla bir araya getirmektedir. Spor aktivitelerine
katilim saglayan kisiler manevi yalmizlik ¢ekmemis olacaktirlar. Yogun is yasaminda
monotonlasan c¢alisma sartlari, sosyal yasaminda amacgsiz yasayan insanlarin da ruhsal

acidan doyumunu saglamak i¢in de sportif faaliyetler kullanilmalidir (26).



Spor yapan bireyler sagligin ve hareket etmenin hayatindaki 6nemini kavrayip diizenli spor
yapmak i¢in kendisine firsatlar yaratir. Ayn1 zaman da sporun insan gelisimindeki 6neminin
ve hastaliklardan korunmay1 sagladiginin bilincinde olan bireyler saglikli hayat stirmek i¢in

spor yaparak zihinsel olarak da rahatlama saglarlar (27).

Sporun zihinsel dayanikliliga olan kazanimlarini ii¢ farkli kategoride aciklayabiliriz. Bunlar;

(28).

Psiko-motor Beceriler: Bireyin diisiinsel fonksiyonlart ile kas sistemi arasinda bag kurmay1

saglar.

Diistinme: Devinim yeteneklerini igsellestirmekle birlikte yeteneklerin de kazanilmasinda

gerekli olan bilgileri igerir.

Sportif Etkinlikler: Saglikli viicut hareketleri, bireyin hem sosyal hem de ruhsal yasantisi

icin ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koyar.

2.2.3 Sporun Duygusal Yararlar

Yalgimna gore; “‘Sportif aktivitelerin cogunlugu zevk almaya yonelik yapilmaktadir. Cesaret,
tutuklukla catismakta, basarinin hazzi ve cazibesi yorgunluk ve aciyt asmakta ve tehlike
elemine edilmekteyken deneyimler yogunluk kazanmaktadir. Dolayisiyla duygusal cosku
viikselis gostermektedir. Bu yiikselis bireyin kendi kendisiyle bas basaligini ortadan
kaldirmakta ve mevcut durumun akisina ¢cekmektedir. Fertler ben merkezinden ayrilarak,

cakismaya kanalize olur, algi hareketlenir ve dig diinyayla iliskiler diizenlenir’’ (29).

2.2.4 Sporun Sosyal Yararlar

Toplumlar birlestiren ve bir arada kalmalarini saglayan énemli baglardan birisi de spordur.
Bu bag, gecmisten giiniimiize gelen toplumlarin birlikteliginin, sevincinin, hiizniiniin ya da
coskusunun ortak disavurumudur. Modern toplumlar incelendiginde sporun toplumlar
tizerindeki etkilerini ¢ok daha anlamli bir sekilde gérmekteyiz. Sporun toplum iizerine olan
etkilerinden baslicas1 toplumdaki bireyleri birbirine baglamasidir. Miisabaka temelli sporun
amact kazanmak iizerine kurulu oldugundan miicadelede kazanilan veya kaybedilen

toplumun bireyleri ortak paydada birlesmis olacak ve herkes bu olaydan etkilenecektir.



Bunun sonucuna gore de bireyler toplumla beraber sevinecek veya iiziilecektir. Bu da sporun

sosyallige olan etkisine 6rnek olarak gdsterilebilmektedir (30).
2.2.5 Sporun Kisilik Gelisim Uzerine Etkileri

Akdogan sporun amaglarini, “dengeli bir kisilik meydana getirmek, kisilik gelisimine destek
olmak, disiplinli ve kurallara uyumlu sekilde davranmak, geleneklere ve goreneklere uyup
saygty1l olusturup kisisel kontrolii saglamak, toplumsal davranis kaliplarindan ¢ikmak”
olarak tanimlamigtir. Bununla birlikte spor etkinlikleri bireyin hayatinda daha pozitif

olmasini saglar (31).

Sportif aktivitelerin bireyin karakteri lizerine etkilerini su sekilde siralayabiliriz: (32):

* Spor, etik bir sekilde kahramanca rekabet etmeyi savunur.

* Spor, kisinin karakterini sekillendirir. Ferdi sporlar bireyi disipline eder.

» Takim sporlari, isbirligini tesvik eder ve ekip ruhunu ortaya ¢ikarir.

* Sportif aktiviteler, egitici ve 0&gretici rolii nedeniyle bireyin daha rahat
sosyallesmesine katki saglar.

* Adrenalini yiiksek olan antrenmanlar bireyin cesaret esitini ytikseltir.

* Bazi spor alanlan yiiksek iletisim becerisi kazandirmaktadir.

* Spor, bireyin agresif davraniglarini hem dogal yontemler hem de toplumsal

kurallara saygi duyma bilinci kazandirarak agmay1 ogretir.

2.3 Zihinsel Dayamkhhk

En yaygin bilinen anlami ile zihinsel dayaniklilik kavrami, bireylerin giinliik yasaminda
karsilastig1 engeller, i¢inde bulunduklar1 baski durumu ve sikintilara en kisa siirede karst

koyarak toparlanma siireci olarak tanimlanmistir (33).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin sahip oldugu yeteneklerini tam anlami ile sergilemesi ve
karsisina gelen zorluklara her tiirlii ortam ve sartlarda devam etmesini saglayan bir 6zelliktir

(34).

Kisilik ozellikleri tlizerine yapilan caligmalar beraberinde zihinsel dayaniklilik kavramim

ortaya ¢ikarmistir. Psikoloji {lizerine ¢alisan bilim insanlarina gore zihinsel dayaniklilik



zorluklarla bag etme ve direngli olma gibi durumlardan olusmaktadir. Zihinsel dayaniklilik
kavraminin literatiire girmesiyle birlikte bu alanda ¢alismalar yogunlasmis ve bilim insanlar1

s0z konusu kavrami ruhsal bir durum olarak agiklamiglardir (35).

Uzmanlar, yaptiklar1 ¢aligmalarda zihinsel ve fizyolojik dayaniklilik arasinda baglanti
oldugunu aciklamakta ve dayanikliligi olusturan Ogelerin basina zihinsel dayaniklilig
koymaktadirlar (36). Herhangi bir olumsuz duruma maruz kalindiginda olumsuzlugun
tistesinden gelmek adina ruhsal dayaniklilik Onemlidir. Bununla birlikte zihinsel
dayaniklilik, her sey yolundayken hedeflere ulagsmak i¢in motivasyon ve konsantrasyonu

korumak adina bir duygu olarak da adlandirilabilmektedir (37).

Spor igerisinde etkin karakterlerden olan sporcu ve antrendrlerin yani sira bu bilim dalinda
aragtirma yapan uzmanlar da devamli atletik basarmin salt fiziki performansla
saglanamadigin1  zihinsel dayanikliigin da Onemli faktorlerden biri oldugunu

belirtmektedirler (38).

Bireyler hayatlar1 boyunca deneyimledikleri olumsuzluklara kars1 genellikle negatif duygu
durumlar1 gostermisler ve hayatlarinda olumsuz etkiler yaratan stres kavramina zaman
icerisinde uyum saglamislardir. Bu olumsuz uyumun en 6nemli 68esi zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yetersiz olmasidir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri yiiksek olan insanlar zihinsel
dayaniklilik diizeyleri diisiik olan insanlara gore hayatlarina daha fazla dikkat edebilme ve
hayatlarin1 denetim altinda tutabilme gibi 6nemli artilara sahiptirler. Zihinsel dayaniklilik
diizeyleri diisikk olan insanlar olumsuz durumlar karsisinda kontrol odaklarini

kaybetmektedirler (39).

Sporcularin miisabaka ve antrenman esnasinda gosterdikleri fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik olaylar performans olarak ifade edilmektedir. Performans sporculari, fizyolojik
basarilarinin yani sira psikolojik basarilarin1 da gelistirmelidirler. Performansin yiiksek

olmas1 sadece fizyolojik etkenlerle degil psikolojik etkenlerle de yakindan alakalidir (40).

Modern ¢agda arastirma alani ve popiilaritesi giderek artan zihinsel dayaniklilik baskiyla bas
etme, zihin dayanikliliini koruma ve basarisizliktan kaginma gibi alt basliklara sahip

olmamasi nedeniyle spor uzmanlari tarafindan fazlasiyla elestirilmektedir (41).

Jones ve arkadaslar1 2002 yilinda zihinsel dayanikliligi aciklarken kavrami zihinsel

dayaniklilik ve 6zel zihinsel dayaniklilik olarak iki alt baglikta tanimlamiglardir. Buna gore



zihinsel dayaniklilik sporcunun spor esnasinda rakipleri ile yarigma ve antrenman gibi
durumlarla basa ¢ikma olarak tanimlamuslardir. Ozel zihinsel dayaniklilig1 ise yogunlasma,
Ozgliven ve zor sartlarla basa ¢ikma olarak agiklamislardir. Zihinsel dayaniklilik ve 6zel
zihinsel dayaniklilik dogal yollarla bireylerde bulunan ve gelistirilebilecegi varsayilan

psikolojik yetenek olarak tanimlanmistir (42).

Zihinsel dayanikliligin 6zellikleri Jones vd. tarafindan su sekilde tanimlanmistir;

* Yarisma oncesi (Hedef koyma),

* Yarisma sirasi (stres, baski durumuyla basa ¢ikma),

* Yarisma sonrasi (basarisizligin iistesinden gelme).
Sporcularin verimli olarak basari elde etmesi i¢in fiziki olarak kondisyon kadar fiziksel
dayanikliligin da yiiksek seviyede olmasi gerekliligi spor uzmanlar tarafindan kabul edilen
bir gecektir (43). Kabosa calismalari sonucunda “Saglam Kisilik Modeli”ni (S.K.M.)
gelistirmis ve bunu takiben Clough Earl ve Sewell (2002) da zihinsel dayaniklilik kavramini
gelistirmislerdir (44). Kabosa yaptig1 calismalarda S.K.M’ni ii¢ alt baslik altinda incelemis
ve bunlar1 kontrol, baglilik ve miicadele olarak belirtmistir. Yine bu model iizerine ¢alisan
Clough ve arkadaslar1 da Kabosa’dan farkli olarak bu alt basliklar1 kontrol, baglhlik,

miicadele ve giiven olarak belirtmislerdir (45).

e Giliven (Micadelecilik)

Zihinsel dayaniklilik alt basligi cercevesinde ele aldigimiz giliven yetenegi gelismis
sporcular, yapacaklari ise kars1 gii¢lii inangla bagl olduklar1 ve yasadiklar1 olumsuz duygu
durumlarin1 hizlica degistirebildikleri goriilmektedir (46). Bu beceriye sahip sporcularin
olumsuz tecriibeleri olumlu birer beceriye g¢evirebildikleri bilinmektedir (47). Bu insanlar
hareketsiz bir yasamdan c¢ok hareketli bir yasami tercih etmekte ve degisime 6zellikle de
yeniliklere a¢ik olmaktadirlar (48). Bu sporcular icin stresli durumlarda karar vermek ¢ok
onemlidir (49). Karsilastiklar1 stresli durumlarda karar vermek i¢in yasam oOnceliklerinin
belirlenmesi ve yeni hedeflerin koyulmasi gibi durumlar agisindan firsat olarak

degerlendirilmektedir (50).
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e Devamlilik (Kendini Adama)

Devamliligin bilinen en temel tanimi iyi veya kotii olarak karsilasilan durumlardaki elde
edilen deneyimi kendi yasamina katma egilimi olarak bilinmektedir (51). Kisinin igerisinde
bulundugu aile, degerler, orf adetler vb. gibi durumlar olumsuz yagam hissi duymamasina
yardimci olur (52). Olumsuz yasam standartlarinda bagli olduklart inang durumlart
giicliiklerle basa c¢ikmalar agisindan yardimci olur (53). Devamlilik duygusuna sahip
bireyler aldiklar1 gorevleri sonuna kadar siirdiiren, sahip olduklar1 sorunlardan kagmaktan
Ziyade bu sorunlarla yiizlesen ve bireyler arasi iliskilerde zinde ve ¢evik bir sekilde davranig

sergiledikleri kanisina vartlmistir (54).

» Kontrol

Kontrol becerisi geligsmis bireyler karsisina ¢ikan degisiklikleri tehdit olarak algilamaktan
ziyade bu olaylar1 kendi lehlerine gevirebilmekte ve olaylari degistiren konumunda
olmaktadirlar (55). S6z konusu yetenege sahip bireylerin karsilastiklart olumsuz durumlari
kendi lehlerine cevirebilmelerini inang kavramiyla 6zdestirebiliriz (56). Insanlar1 etkileyen
olumsuz durumlarin en biiyiik etkeni stres olarak karsimiza cikmaktadir. Gentry ve
Kabosa’nin yapmis olduklari ¢alismalarda kontrol 6zelligine sahip insanlarin hastalik ve

stres gibi durumlardan ¢ok daha az zarar gordiiklerini belirtmislerdir (57).

Zihinsel dayaniklilik ¢alismalarini inceledigimizde oldukga fazla calisma karsimiza
cikmaktadir. Calismalar1 detayli inceledigimizde konu igeriklerinin spor, psikoloji, egitim
ve Ogretim bagliklar altinda oldugu goriilmektedir. Konu igeriginin bu kadar ¢esitlilik
gostermesinin nedeni; spor kavraminin giiniimiizde disiplinler arasi bir olgu haline
gelmesinden dolayidir. Spor fiziksel, mental ve sosyal igerikleri blinyesinde barindirmaya

baslamasiyla zihinsel dayaniklilik arastirmalarini da beraberinde getirmistir.

Ulkemizde Zihinsel Dayaniklilik calismalarma onciiliik eden ilk akademik anlamda galisma
olarak Altuntag’in yapmis oldugu “Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinin Belirlenmesinde
Optimal Performans Duygu Durumu, Giidiilenme Diizeyi Ve Hedef Yoneliminin Roli”
olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu calismada, envanterin Tiirk popiilasyonuna yonelik
giivenilirlik ve gegerliligini 6l¢mek amaglanmistir. Ayrica diger amaglar: arasinda ise farkl

branglardaki sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin belirlenmesinde optimal performans
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duygu durumu, giidiilenme diizeyi ve hedef yoneliminin roliinlin incelenmesidir. Bu

branglar; futbol, basketbol, voleybol, tenis, yiizme ve atletizmdir.

Zihinsel Dayaniklilik konusuna Altuntag’in Onciiliik etmesiyle ilerleyen siireclerde baska
calismalar yapilarak konuya iligkin incelemeler artmistir. Bu konuda spor ve psikolojik
etmenler devreye girerek giiniimiize kadar gelen birgok ¢alisma yer almaktadir. Zihinsel

dayaniklilik alanina ilgi giderek artmakta ve ¢aligmalar giderek ¢ogalmaktadir (58).

Sporda zihinsel dayaniklilik ile ilgili yayinlanan ¢alismalar ilk kez 2001 yilinda Fourie ve

Potgiere tarafindan gergeklestirilmistir. Calismaya katilan 131 antrenor ve 160 elit sporcuya
zihinsel dayaniklilik baglaminda bir sporcuda olmasi gerekenler sorulmus ve kendilerinden
bir liste hazirlamalar1 istenmistir. Yapilan analizler c¢ergevesinde zihinsel dayanikliligin

temel yapitaslari su sekilde siralanmistir (59);

» Motivasyon seviyesi,

* Zorluklara gogiis germe yetenegi,

Ozgiiven diizeyi,

* Bilissel (ruhsal) kapasite,

» Kurallara riayet ve sikidiizen i¢inde ¢alisabilme,

* Miicadele yetenegi,

* Spor ahlaki ve psikolojik olarak kendi kendine yetebilirlik,

* Kolektif galisabilme,

* Hazirlanma yetenegi,

» Kazanmaya yonelik inang,
Gilinitimiizde sporda zihinsel dayanikliliginin bireyler iizerindeki etkileri arastirma konusu
olmasiyla birlikte spor, zihinsel dayaniklilik ve bunlarla baglantili diger kavramlarla ilgili de
calismalar yapilarak metodlar hazirlanmistir. Bu ¢ergevede bireylerin spordan daha fazla
verim alabilmeleri i¢in zihinsel dayanikliliga yonelik cesitlik 6lgekler gelistirilmistir. S6z
konusu Olceklerden bazilari salt spor branglarina yonelik uygulanirken bazilar1 da daha
geneli kapsayan ve tiim branslardaki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin

analizlerine yonelik hazirlanmistir (60).
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24 Stres ve Stresle Basa Cikma

Kaynaklara bakildiginda stres kavramina yogunlasan ve ileriye doniik olarak akademik
arastirmalar yapan ilk kisi Hans Selye olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Selye, stresi zor

durumlarda viicudumuzun asinma hizi olarak belirtmistir (61).

Dinger ise stresi insan viicuduna disaridan etki eden olumsuz olaylar sonucunda insan
bilinyesinde olusan fizyolojik veya psikolojik sonug¢ olarak tanimlamistir (62). Yine stresi
Erdogan istenmeyen dis uyaranlar tarafindan bozulan fizyolojik diizeni yerine getirmek i¢in
gereken fizyolojik uyaran olarak tanimlamistir (63). Bu bilgiler 1s18inda stresin insan
psikoloji ve fizyolojisini etkiledigi icin baska bireylerle olan iliskilerini de etkiledigini

sOyleyebiliriz (64).

Stres, insanin i¢ veya dis diinyasinda hissettigi ve gerginlik ruhsal ¢okiisiine neden olan bir
olaya cevap vermeye zorlayan kuvvettir (65). Stres insanlarin viicutlarini zihinsel ve fiziksel
acidan zorlayan ve zarar veren bir olaydir. Insan viicudu bu zarar veren olaylara kars1 dogal
reaksiyon veren bir yetenege sahiptir. Canli varliklarin dogasinda bas edemeyecegine
inandi81 tehlikeden kaginma vardir (66). Stres, psikolojik veya fizyolojik reaksiyon, refah ve
huzur i¢in tehlike uyaranlarina kars1 agik degildir ve cogu zaman kotii yonetilerek sonuglanir

(67).

Ertekin’e gore stres cevresel faktorlerin oldukca etkili oldugu, tutum ve sergilenen
davraniglarin da etkili oldugu durumlar biitiiniidiir (68). Stres iireten kaynaklar bireyleri
zorlayarak hayatlarina engeller koyan durum olarak kabul edilmektedir (69). Ekmekgi ise
stresi psikolojik ve fizyolojik bir karsit olarak tanimlamistir (70). Yine ayn1 bakis acist ile
bakilirsa stres insanlarin fizyolojik ve psikolojik davraniglarini aym1 zamanda

uiretkenliklerini etkileyen bir siire¢ diyerek tanimlanabilir (71).
2.4.1 Stres Belirtileri

Stres tepkisi olarak adlandirilan durum insan bedenine olumsuz etkiler birakarak hasarlara
neden olur. Insan viicudunun strese verdigi tepkiler uzun siireler sonra tiirlii birtakim
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina sebebiyet vermektedir. Bu hastaliklara bazilar1 sunlardir kalp,

asir1 tansiyon ve bas agris1 vb. olarak belirtilebilir. Stres asamalari olarak kisilik 6zelliklerine
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gore farklilik gostermekle beraber ¢ekilme, kabul, direng, korku, endise ve depresyon gibi
durumlar gozlenmektedir. Ayni sekilde ¢alisilan konuya yogunlagsmakta zorluk ¢ekmek, iki
farkli konu arasinda iliski kurabilmek, hafiza eksikligi gibi belirtiler de zihinsel diizeydeki
sorunlardan bazilaridir (72). Stres diizeyi yiiksek insanlar digerlerine gére daha sinirli ve
kiiciik olaylara dahi biiyiik reaksiyon gostermektedirler. Bu durum ise bu sekildeki insanlarin
uyku diizeninde bozukluklar géstermekle beraber siirekli yorgundurlar. Stres diizeyi yiiksek
insanlarin siirekli kendi ve diger insanlar1 kontrol ederken siirekli siipheye diiserler. Bu
insanlarin fizyolojik olarak yasadiklari en biiyiik problemler ise kan basinglar1 diismektedir,

hafiza kaybi1 ve zihinlerini toplamakta zorluk yasarlar (73).

Stres belirtileri genelde karmasik ve celigkilidir. Bu belirtiler fiziksel ve psikolojik davranig
bozukluklar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu belirtiler farkli bireylerde farkli sekilde
reaksiyon gostermektedir. Farkli asamalarda olan belirtiler her asama da daha da
kotiilesebilmektedir. Asamalar ilerledikce bazi gosterilen belirtiler degisiklik gosterebilir
veya yok olabilir (74). Stres durumlar1 farkli bireylerde farklilik gostermekle beraber ii¢

temel baslik catisinda birlesmektedir. Bunlar Fiziksel, Psikolojik ve Davranigsal sebeplerdir.
2.4.1.1 Fiziksel Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri adrenalin seviyesindeki yiikselis, sa¢c dokiilmesi, karin ve mide
agrilari, yorgunluk, kaslarda gerilmeler, terleme, titreme vb. olarak tanimlanmaktadir. Genel
olarak kotii bir beslenme, viicutta yorgunluk gibi sebeplerden oldugu bilinmektedir. Stres
aninda kalp atis1 hizlanabilir, solunum diizensizlesir, gbz bebeklerinde biiyiimeler
goriilebilir. Bu durumda kaslar ve beyinde oksijen agig1 olustugu i¢in kan seviyesindeki
diisiis nedeniyle sindirim de yavaslar. Zihinsel olarak dikkat daginiklig1 yasayan bireylerde
unutkanlik ve algilarda giicliikler yasanabilir (75).

2.4.1.2 Psikolojik Belirtileri

Stresin fizyolojik belirtileri korku, kaygi, unutkanlik, aglama durumu, memnuniyetsizlik vb.
olarak tanimlanabilir. Sporcularda 6nemli olan negatif stresi azaltarak sportif stresi arttirmak
gerekmektedir. Negatif stresin artmasiyla performansin diismesi kacinilmazdir. Bu durum
sporcularda psikolojik acidan gilivensizlik durumu yaratacaktir ve sporcuyu karamsarliga

iterek korku hali baglar. Psikolojik belirtiler basladig1 andan itibaren sporcularin teknikleri
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bozulmaya baslar ve taktiksel olarak hatalar yapmaya baslarlar. Bu bilinen durumlarin hepsi

sporcunun psikolojisini olumsuz etkiledigi bilinmektedir (76).

2.4.1.3 Davramssal Belirtileri

Stresin davranigsal belirtileri olarak uyusturucu kullanmak, ikili iliskilerde bozukluk, ¢ok sik
esneme, hafiza kaybi1 vb. durumlar olarak agiklanmaktadir (77). Stres belirtileri her bireyde
farkli olmakla beraber bireysel farkliliklar gostermektedir. Stresin bilinen belirtileri bireyde
cok sik goriiliiyorsa kisi stres altindadir diyebiliriz. Stresi yenmenin en 6nemli adimi stresi
bilmekle baglar. Bireyin stresten kurtulmak icin yapmasi gereken sey Oncelikle kendi

durumunu analiz edebilmek ve durumu kontrol altina alarak yonlendirmeye ¢alismaktir (78).
2.4.2 Stresin Asamalari

Selye stresi 3 asama olarak agiklamistir. Kisiler stres durumu ile karsilastiklarinda degisim
tehdit olarak algilanir. Bu algilama durumundan sonra insan bedeninde fiziksel ve kimyasal
degismeler baglar. Genel uyum adaptasyon sendromu olarak adlandirilan bu durum ise

alarm, direng ve tilkenme asamalarindan meydana gelmektedir (61). Bu asamalar;

2.4.2.1 Alarm Tepkisi

Alarm tepkisi stres baglangicinin ilk evresidir. Sempatik sistemin baglamasiyla birlikte kan
basincinda, kan glikozunda ve bilissel aktivite de artma goriiliir. Alarm adi verilen stresin bu
ilk evresi bireyin stres kaynagini ilk algiladigi durumdur (79). Bu evrenin uzun ve kisa stireli
belirtileri olabilmektedir. Kisa siireli olarak gogiis agrisi, ¢arpinti, bag agrisi, kas gerginligi
vb. olarak tanimlanabilir. Uzun siireli olarak ise kalp hastaliklari, mide rahatsizliklari, uyku

bozukluklari, kanser vb. olarak karsimiza ¢ikmaktadir (80).

2.4.2.2 Direnme Asamasi

Stresin ikinci asamasi olan direnme durumunda viicut direnci normalden daha fazla olur. Bu
asamada bilinen fiziksel degisimler adrenal korteksi timiis ve diger lenf ile iligkili olan
organlarin hacimlerinde biiyiimeler olurken eger direng kontrollii atlatilabilirse viicut normal
kosullarina hizla doner. Fakat siire olumsuz yonde seyrederse viicut direngsiz kalir ve yikima

ugrar (81). Direnis esnasinda bireyler stresi yenmek adina biitiin gii¢leri ile ¢aba gostermekle
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beraber stresli kiside olan davraniglar1 sergilerler. Bu stres durumu uzun siire davranis
degisikligi olarak goriilmektedir. Zihinsel dayaniklilik seviyeleri yiiksek olan bireyler, stresi
bu asamada yenebilmekle beraber zihinsel dayaniklilik kapasitesi yiiksek olmayan bireyler

ise bu asamada viicutlar1 savunmasiz kalarak tilkenme asamasina girmektedir (82).

2.4.2.3 Tiikenme Asamasi

Tiikenme asamasi direnme asamasinda yetersiz olan bireylerin stres durumudur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (83). Genel olarak insanlar stresin etkileriyle basa ¢ikmak icin yeterli
enerjiye sahip degildirler ve stres ile miicadelede yetersiz kalmalar1 durumunda tiilkenmeye
dogru ilerlemektedirler. Bireylerin viicudu bir siire sonra strese dayanamamaya baglayarak
denge ve direncini kaybetmeye baglar. Daha biiylik stres kaynagi ile karsilasan bireylerde ilk

evrede goriilen belirtileri tekrarlar ve sonucunda 6liim meydana gelir (84).
2.4.3 Stres Kaynaklan

Stres kaynaklarinin etmenleri farkli farklidir. Bunlar bireysel, grup, toplumsal ve toplum dis1
etmenlerdir (85). Stres kaynaklari ise orgiitsel, cevresel ve bireysel kaynaklar olarak ii¢ ana
baslik altinda toplanir. Stres baslangicina bakildiginda her bireyin kendi kisilik 6zellikleri
oldugundan farkl farkli sonuglar vermektedir (86). Stres kayaklariin gruplandirilmasinda
bireysel, ¢evresel ve toplumsal stres kaynaklari en dnemli rolii oynamaktadir (87). Stres
kaynaklari iizerine ¢alisan bilim insanlar1 siniflandirma yaparken bireysel, cevresel, orgiitsel

ve sosyal alanlar1 bu siniflandirmanin temeli olarak belirtmislerdir (88).

2.4.3.1 Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres kaynaklar1 farkli sosyodemografik durumlara gore farkliliklar gostermektedir.
Bu degiskenler yas, cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi, ¢alisma saatleri ve is tatminidir. Bu

sosyodemografik degiskenler su sekilde agiklanabilir (89).

Yas faktorii:

Geng yasinda kotii deneyimler yasayan insanlar, yas deneyimi acisindan yetersizlerdir.
Yetersiz deneyime ve bilgi birikimine sahip geng bireyler yas faktoriine bagh strese 6rnek

olarak gosterilebilmektedir.
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Cinsiyet:

Yapilan ¢aligmalar sonucunda kadinlarin erkeklerden daha duygusal oldugu goriilmektedir.
Calisma alanindaki zorluklar karsilasan kadinlarin erkeklerden daha fazla strese maruz

kalmasina neden olabilmektedir.

Medeni durum:

Evli kadinlarin bekar kadinlara goére daha fazla sorumluluk sahibi olduklar1 bilinmektedir.
Esinin hastaligi, eslerin 6liimii asir1 strese neden olabilmektedir. Evlilik siireci yasayan
insanlarin bu silire¢ icerisindeki yasadiklar1 stres ayni sekilde bireyleri olumsuz

etkilemektedir.
Egitim diizeyi:
Universite mezunu bireylerin ilk ve orta gretim mezunu bireylere gore daha fazla yorgunluk
yasadiklar1 bilinmektedir. Buna karsit olarak egitim, bilgi ve deneyim diizeyi gibi
parametreler oranlarinda artis meydana gelmesi ile stresle basa c¢ikma diizeyleri de

artmaktadir.

Is ile ilgili memnunivyet:

Kisinin yaptig1 isten tatmin olmamasi da strese neden olabilir.

2.4.3.2 Toplumsal Stres Kaynaklar:

Aktifis hayatina baslayan bireyler ¢calisma ortamindaki insanlar ile iligkiler kurar ve iletisime
baglarlar. Katilmis oldugu kurumun kurallarina uyar ve cesitli is gruplarina katilim saglar.
Bu katilim siireci bireylerde adaptasyon c¢abasina yol agar. Yani ¢alisma ortaminda
sorumluluk sahibi insanlar orgiitsel ¢evre ile bir takim streslere maruz kalir. Bu kavram is
stresi olarak da karsimiza ¢ikmaktadir (90). Orgiitsel stres ve dolayisiyla olusan is stresini
olusturan baglica etmenler iicret, calisma ortam ve kosullari, beklenti, psikolojik destek vb.
olarak agiklanabilmektedir (91). Is ile ilgili yaratilan stresin baslica olusma nedenleri, isten
atilma korkusu, kidemin diismesi, yonetici ile uyusmazliklar, sikict ve yinelenen gorevler,

basarisizlik korkusu, yetersiz destek vb. olarak da karsimiza ¢ikmaktadir (92).
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2.4.3.3 Cevresel Stres Kaynaklari

Cevresel stres nedenleri insanlarin fiziksel durumunu etkileyen faktdrler olarak
aciklanmaktadir. Ornek verecek olursak ortamm asir1 sicak veya asirt soguk olmasi,
aydinlatmanin yetersiz veya ses oraninin fazla olmasidir. Bu sayilan durumlar bireyin

viicudunun olumsuz etkilenmesini saglar ve stres durumu ortaya ¢ikartir (93).

Fiziksel stres kaynaklari 151k, 1s1, hava, ses, yogunluk ve hava kirliligi olarak sdylenebilir.

Kisaca bu faktorler;

Aydinlatma:

Isik siddeti bireye giiven veren bir kaynaktir ve isin yapilabilmesi i¢in en Onemli
kosullardandir. Yetersiz olan 151k goriiste zorluklara yol agar ve is kalitesini azaltir. Ayni1
sekilde yiiksek 151k kaynaginin olmasi da is agisindan kaliteyi azaltmaktadir (94). Is yerinin
yeterli aydinlatilmasi ve verimlilik agisindan da pozitif bir anlam iliskisi bulunmaktadir.

Yetersiz aydinlatma, goz sinirlerinde gegici veya kalici zararlara yol agmaktadir (95).
Isitma:

Calisilan ortamda sicakligin ¢ok olmasi yorgunluk, asir1 terlemeye bagl yorgunluk,
huzursuzluk hali, tuz kaybina bagli bas agrilarina yol agacaktir. Sicakligin az olmasi ise el
ve ayaklardaki 1sinin birden diismesine yol agarak verimi azaltacaktir (94). Kisacasi sicak
ortamda yapilan islerde yorgunluk hali, soguk ortamda yapilan islerde ise hareketlerde

azalma ve performans diisiisleri gézlenecektir (96).
Havalandirma:

Hava insanin yasami agisindan olduk¢a 6nemli bir elementtir. Bilindigi iizere insanlar hava
sayesinde calisir, dinlenir ve yasamini siirdiiriirler (97). Havadaki oksijen miktar1 hakkinda
bilgi vermek gerekirse; oksijen miktar1 %14 de fazla oldugu ortamlarda veya %2,4 den az
oldugu ortamlarda bireylerde bayilma, bogulma ve bunlarin takibinde kalic1 saglik sorulari
olusabilmektedir (98). Calisma ortami belli periyodlar halinde havalandirilmali ve ortamdaki

karbondioksit miktar1 azaltilmalidir. Karbondioksit miktar1 yiiksek olan ortamlarda ¢alisma
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verimi diisecektir. Havada biriken zararli gazlar solunmasiyla birlikte kandaki oksijen

miktar1 diigmekte ve bireylerin ¢alisma standartlar1 bozulmaktadir (99).
Giiriiltii:

Girilti diizenli bir armoniye sahip olmayan insan organizmasini rahatsiz eden seslere
verilen isimdir. Giiriiltii titresimler, frekanslarla 6l¢iiliir (94). Asir1 giiriiltiiniin insan viicudu
tizerinde ii¢ ana etki olusturdugu bilinmektedir. Bunlar iiretkenlik ve refah duygusundaki
kaygi, baskalarinin sesini duymadaki algi problemi ve isitme kaybi olarak agiklanmaktadir
(96).

Kalabalik:

Kalabalik ortamlar beraberinde giiriiltiiyli de getireceginden biiyiik bir stres kaynagidir.
Kalabalik ortamda calisan insanlar mahremiyet ve bireysellik gibi etmenlerden yoksun

kalacagindan dolay1 kendisini sinirli ve engellenmis hissedeceklerdir (96).

2.4.4 Stresin Performansa Etkileri

Stres duygusu altindaki bireyler davranigsal, fizyolojik ve psikolojik hasar almakla beraber
oOrgiitsel hasar da alacaklardir. Stresin orgiit lizerine olan baz1 etkileri performans diisiikligi,
sakatliklarin artmasi, devamsizlik ve yabancilagsma olarak aciklanmaktadir. Yapilan isin

bliytikligl isi yapana, isi yapanin biiyiikliigii ve kalitesi ise stres diizeyine baglidir (100).

Stres, yapicit etki ve yikict etki, olarak 1iki ana baghk altinda yani iki boyutta
degerlendirilebilir. Stres zaman bireylerde olumsuz etkiler ile sonuclanmayabilir. Bazen

bireylerin basari elde edilebilmesi i¢in ol¢iilii bir sekilde stres gerekli olmaktadir (101).

Biitlin bunlar1 15181nda stres her zaman olumsuz bir etken degildir diyebiliriz. Stresi genel
olarak tiikenen duygu durumlarimizin sonucundaki bir etken olarak goriiyoruz. Olmasi
gerekenden fazla stres insanlara fayda saglamaz ve farkli sorunlara sebep olur. Ancak pozitif
stres olarak adlandirilan stres ise bazi islerin yapilmasina olumu faydalar saylayacaktir. Bazi
bilim insanlar dert, liziintii, gerginlik, kaygi, stres ve depresyon gibi duygu durumlarinin

bireyi uyanik tutmaya yarayan onemli birer arkadag olarak gérmektedirler (100).
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Farklt meslek gruplarinin stres kavramini farkli sekillerde tanimladiklarindan dolayr bu
kavramin tanimim giiniimiizde yapmak olduk¢a zordur. Ornek verecek olursak tip bilimi
stresi  psikolojik bir terim olarak kullanirken fizik bilimi ise yiikk hali olarak

tanimlamaktadirlar (102).

Insan psikolojisi alaninda stres tanimi; insanlarin bozulan bilissel, sosyal veya ruhsal agidan
bozulan diizenlerine karsilik yeni davranmiglar sergilemesine yonelik zorlayan algiladigi

uyaricilara yonelik verdigi ruhsal, fiziksel ve biligsel tepkilerdir (103).

Sporcular yasamlar1 esnasinda maruz kaldiklar1 strese karsi koyabilmek igin gesitli stresle
basa c¢ikma tarzlarindan yararlanmaktadirlar. Bahsi gecen tarzlar ana baslikta ikiye
ayrilmaktadir. Bunlardan birincisi stresi yok etmeye yonelik davranislari degistirmektir;

ikinci yontem ise stres kaynagini degistirmeye veya yok etmeye yonelik davraniglardir (104).

Kullanilacak olan teknik fark etmeksizin davranigin temel amaci kisinin sahip oldugu temel

becerileri kullanarak davraniglarini diizene sokmasidir (105).

Yapilan aragtirmalara gore sporcu performansini etkileyen stresin yonetilmesinden sonra
sporcunun lehine olumlu sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Yine ayni sekilde stresin
yonetilememesiyle beraber sporcuda olumsuz duygu ve diisiinceler ortaya ciktigindan
performans olumsuz etkilenmektedir. Yapilan c¢alismalara bakildiginda elit diizeydeki
sporcularin performans artig1 yagamalari i¢in stres kaynaklariyla basa ¢ikabilmeyi 6grenmesi
gerekmekte oldugu bilinmektedir. Ayni ¢alismalar incelendiginde basarili sporcularin stresli
durumlara her kosulda hazir olduklari ve strese karsi belirli bir plan ve programa sahip
olduklar1 goriilmektedir. Spor icerisinde énemli rolii olan antrendrlerin de sporcularmnin
stresle basa c¢ikma yontemlerini bilmeleri sporda daha biiylik basarilarin kazanilacagi
asikardir. Spor alani ile ilgilenen psikologlarin bireysel ve takim sporcularini1 degerlendirme
caligmalarinda sporcularin stresle basa ¢ikma tarzlarimi ortaya koyduklarinda sporcularin

performansi olumlu yonde gelisecektir (106).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1  Arastirmanin Modeli

Bu calismada nicel aragtirma yoOntemlerinden betimsel ve iligkisel tarama deseni
kullanilacaktir. Betimleme arastirmalari, var olan ile daha 6nce meydana gelen olaylar
arasindaki kosullar1 ve iliskileri mercegine alarak olaylar arasindaki baglantiy1 ¢oziimlemeyi
amaclar. Genel tarama modellerinde, iliskisel tarama modelinden faydalanilarak yapilan bu
arastirmada, iki ve daha ¢ok sayidaki degiskenin birlikte degisim derecesinin belirlenmesi

amaclanmustir (107).

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Erzincan ilinde lisansli olarak spor yapan sporcular olarak
belirlenmistir. Arastirmanin 6rneklemini ise Erzincan ilinde ikamet eden lisansl olarak aktif

spor yapan 189 erkek, 52 kadin olmak iizere toplam 241 sporcu olusturmaktadir.

3.3  Veri Toplama Araglar

Arastirmanin pandemi doneminde yapilmasindan dolayi, sosyal mesafenin korunmasi ve
sosyal yasantinin sinirlandirilmasi gibi koruyucu 6nlemler alinarak bireylere 6lgekler dijital

ortamda sunulmustur.

3.3.1 Sporda Zihinsel Dayamiklihik Envanteri

Sporla ilgilenen bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek i¢in Sheard, Golby ve
Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” 4’li
likert seklinde derecelendirilmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri on dort
maddeden olugmaktadir. Sporcularin genel zihinsel dayanikliligi olusturan faktdrlerden
birisi olan gliven, devamlilik ve kontrol olmak iizere {i¢ alt boyuttan meydana gelmektedir.
Altinbag (2015)’1n yazdig1 doktora tez calismasi kapsami igerisinde yer alan “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” Tirkgeye uyarlanmistir (108). Envanterin dil gegerligi i¢in
uzman cevirilerinin sonuglarinin sagladig: verilerden sonra Tiirkge ve Ingilizce orijinal

envanter birden fazla deney gurubuna uygulanarak elde edilen sonuglar dahilinde her alt
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boyut i¢in korelasyon degerleri verileri 0,87, 088 ve 0,88 seklinde hesaplandigi ve dilsel
esdegerligin saglandig1 tespit edilmistir. Envanterin dil gegerligin hesaplanmasindan sonra
ortaya ¢ikan verilerin dahilinde 242 sporcuya uygulama yapilarak 6lgegin orijinal 6lgekteki
tanimlanan yapisinin Tiirkiye 6rneklendirilmesi dogrulanip dogrulanmama durumuna iligkin
dogrulayici faktor analizi sonuglart incelendiginde uyum indeksinin degerlerinin iyi uyum
indeksine sahip oldugu anlasilmaktadir. Cronbach Alpha gore giivenirlik analizleri incelenip
degerlendirildiginde 6l¢egin geneli ve {i¢ alt faktdriine iliskin giivenirlik katsayilarinin kabul
edilebilir diizeyde giivenilir oldugu anlasilmaktadir (108). Mevcut calismada Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin toplam i¢ giivenilirlik (Cronbach Alpha) degeri, 83

olarak hesaplanmustir.

3.3.2 Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi

1993 yilinda Rudolf H. Moos tarafindan gelistirilerek 6zel olarak hazirlanmis olan stresle ile
basa ¢ikma yontemleri dlgeginin Tiirk¢e’ye uyarlamasi, gecerliligi ve giivenirliligi ile ilgili
calismay1 Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan yapilmistir. Moos tarafindan 1993’te gelistirilen
orijinal 6l¢ek iki kisimdan meydana gelmektedir. Bu boliimler ise su sekilde siralanmaktadir.
Alt boyutlar, kaginma ve yaklasma tepkileridir. Bu iki kisim ise toplamda sekiz boyuttan
meydana gelmektedir. Moos’un ortaya ¢ikardigi bu oOlgek Tiirkge’ ye uyarlanmasinda,
kullanilan gecerlik ve giivenirlik ¢calismasinda ise 6l¢egin sadece yaklagma tepkileri boliimii
ve bu boliimiin sadece dort boyutu kullanilmistir. Yaklagma tepkilerinin dort alt boyutu ise
su sekilde siralanmigtir. Mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, rehberlik ve destek arama
ve problem ¢6zme boyutlaridir. Yirmi dort maddeden meydana gelen olgek 5°1i likert
tiuriinde Olgeklendirilmis ve cevap siklari; I-Higbir zaman, II-Nadiren, Ill-Bazen, V-
Cogunlukla, V-Her zaman olarak ortaya konulmus ve seklinde puanlandirilmistir. Olgegin
giivenirligini hususunu belirlemek i¢in ise yapilan toplam i¢ tutarlilik katsayisinin 0,93;
problem ¢6zme, boyutunun 0,91; pozitif degerlendirme boyutunun 0,91; mantiksal analiz
boyutunun 0,91; profesyonel destek arama boyutunun 0,80; ¢cevre destegi arama boyutunun
ise 0,73 oldugu ve dlgegin i¢ tutarliliga sahip oldugu bulunmustur (109). Mevcut calismada
Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin genelinde i¢ giivenilirlik (Cronbach Alpha) degeri, 90

olarak hesaplanmustir.
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3.3.3 Kisisel Bilgi Formu

Calismada, bilimsel aragtirmalarda onceki ¢alismacilar tarafindan gelistirilen demografik
bilgi formu kullanilmistir. Formda EK 1’de goriildiigli {izere 6rneklemdeki katilimcilarin
cinsiyeti, yasi, milli olup olmadigr ve hangi spor bransi ile ugrastigi bilgileri ve genel

durumunun belirlenmesini amaglayan sorular yer almaktadir.
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4. VERILERIN ANALIZi

Caligmaya katilan sporculardan alinan bilgilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS 22.0 paket
programinda ¢Oziimlenmistir. Degiskenlerin normallik testine bakilmistir. Aragtirmaya
katilanlarin sayis1 241 kisi olmasindan dolay1 (n>30) Kolmogorov-Smirnov’a bakilmistir.
Ayrica Q-Q ve P-P Plot grafikleri lizerinde incelemeler yapilmistir (97; 98). Degiskenlerin
p<0.05 olmasi nedeniyle parametrik analizler uygulanmistir. Arastirma katilanlarin
cinsiyetlere gore dagilimi i¢in Frekans analizi, arastirma katilanlarin cinsiyetlere gére sporda
zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma Olgeklerine ait genel ve alt boyut (SUM)
ortalamalar1 i¢cin Descriptives analizi (Tablo 5.11.), cinsiyetlere gore sporda zihinsel
dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma Slgeklerinin ait genel ve alt boyutlarinin karsilagtirilmasi
icin Independent Samples T testi analizi (Tablo 5.12), arastirma katilanlarin brang dagilimi
analiz i¢in Frekans analizi (Tablo 5.4.), arastirma katilanlarin millilik durumu i¢in Frekans
analizi (Tablo 5.5.), millilik durumuna goére sporda zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
cikma Olgeklerinin ait genel ve alt boyutlar ile iliskisel degerlendirme yapilabilmesi i¢in
Independent Samples T testi analizi (Tablo 5.13) yapilmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri ve Stresle Basa Cikma Olgekleri arasindaki iliskiye bakmak igin Pearson
Korelasyon Analizi yapilmistir. Katilimcilarin yas degiskenine gore farkliliklarini tespit

etmek amaciyla tek yonlii varyans analizi (One-Way Anova) testi uygulanmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 5.1: Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyetlere Gore Dagilim1

f %
Erkek 189 78,4
Kadin 52 21,6
Toplam 241 100

Tablo 5.1°¢ bakildiginda arastirmaya katilanlarin %78,4°1 (f:189) Erkek, %21,6’s1 (f:52)
Kadin katilimei1 oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.2: Arastirmaya Katilanlarin Millilik Durumu

f %
Evet 55 22,8
Hayir 186 77,2
Toplam 241 100

Tablo 5.2’ye gore arastirmaya katilan sporcularin %22,8°1 (f:55) Milli Sporcu, %77,2’s1
(f:186) ise Milli Sporcu olmadiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 5.3: Aragtirmaya Katilanlarin Brang Dagilimi

f %
Bisiklet 7 2,9
Boks 5 2,1
Futbol 72 29,9
Kick Boks 57 23,7
Hentbol 2 0,8
Hokey 3 1,2
Karate 3 1,2
Cim Hokeyi 17 7,1
Giires 7 29
Atletizm 7 2,9
Eksrim 1 0,4
Okguluk 1 0,4
Taekwondo 10 4,1

Badminton 12 5
Muay-Thai 9 3,7
Fitness 6 2,5
Tenis 3 1,2
Voleybol 8 3,3
Basketbol 8 3,3
Yiizme 3 1,2
Toplam 241 100
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Tablo 5.3 incelendiginde toplam 241 katilimecinin %29,9 unu (f:72) Futbol, %23,7’sini (£:57)
Kick-Boks, %7,1’ini Cim Hokeyi, %5’ini Badminton (f:12), %4,1’ini (f:10) Taekwondo,
%3,7’sini (f:9) Muay-Thai, %3,3’iini (f:8) Voleybol, %3,3 linii (f:8) Basketbol, %2,9’unu
(f:7) Bisiklet, %2,9’unu (f:7) Giires, %2,9’unu (f:7) Atletizm, %2,5’ini (f:6) Fitness,
%2,1’1ini (f:5) Boks, %1,2’sini (f:3) Hokey, %1,2’sini (f:3) Karate, %1,2’sini (f:3) Tenis,
%1,2’sini (f:3) Yiizme, %0,8’ini (f:2) Hentbol, %0,4’{inii (f:1) Eskrim ve %0,4’lini (f:1)
Okculuk branglari ile ugrastiklar1 gériilmektedir.

Tablo 5.4: Arastirmaya Katilanlarin Yas Kategorisine Gore Ortalamalari

n %
Yas (25.42+6.67, min=18, max=63)
18-24 120 49.8
25-31 97 40.2
32-39 13 54
40 yas ve lizeri 11 4.6

Tablo 5.4’de arastirmaya katilan sporcularin genel yas ortalamasi 25,42 olarak
gosterilmektedir. Katilimeilarin en diisiik yas 18, en yiiksek yas 63 olarak belirtilmistir. 18-
24 yas aralig1 %49,8 (n=120), 25-31 yas araliginda %40,2 (n=97), 32-39 yas araliginda &5,4
(n=13) ve 40 yasin lizerinde %4,6 (n=11) olarak bulunmustur.
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Tablo 5.5: Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyetlere Gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve
Stresle Basa Cikma Olgeklerinin Ait Genel ve Alt Boyut (SUM) Ortalamalar1

Erkek Kadin Genel
(n=189) (n=52) (n=241)
x+sd x+sd x+sd
Sporda Zihinsel Dayaniklilik
) 40,43+3,69 39,88+3,42 40,31+£3,63
Envanteri
Giiven alt boyutu | 19,76+2,61 17,98+2,51 19,38+2,69
Kontrol alt boyutu| 10,45+2,54 11,38+2,03 10,65+2,47
Devamliik alt boyutu | 10,22+0,98 10,52+1,15 10,28+1,02
Stresle Basa Cikma 0lgegi 96,28+11,37 | 91,98+12,48 95,35+11,73
Mantiksal analiz alt boyutu | 25,56£2,95 24,00+3,65 25,22+3,17
Pozitif degerlendirme alt boyutu | 24,52+3,25 23,06+4,42 24,21+3,58
Destek arama alt boyutu | 20,86+4,07 20,38+4,12 20,76+4,07
Problem ¢ézme alt boyutu| 25,33+3,20 24,54+2.78 25,16+3,12

Tablo 5.5’¢ gore aritmetik ortalamalara bakildiginda Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanterinde erkek katilimcilarin ortalama puanlarinin (40,4343,69) kadin katilimcilarin
ortalama puanlarindan (39,88+3,42) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Genel ortalamanin
ise (40,31+3,63) oldugu goriilmektedir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin giliven alt boyutuna gore erkeklerin, kontrol alt
boyutu ve devamlilik alt boyutuna gore ise kadinlarin ortalama puanlarmin daha yiiksek

olduklar1 goriilmektedir.

Stresle Bala Cikma Olgeginin genel aritmetik ortalamasina gore erkek adaylarin ortalama
puanlarinin (96,28+11,37), kadin katilimcilarin ortalama puanlarindan (91,98+12,48)

yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Stresle Basa Cikma Olgeginin mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve
problem ¢ozme alt boyutlarinin hepsinde erkek katilimcilarin ortalamalarinin  puan
araliklarmin yiiksek oldugu, kadin katilimeilarin ortalamalarinin puan araliklar ise erkek

katilimcilara nazaran diislik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5.6: Cinsiyetlere Gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Stresle Basa Cikma
Olgeklerinin Ait Genel ve Alt Boyutlariin Karsilastirilmasi

Cinsiyett N x+sd t p
Erkek
Sporda Zihinsel 189 | 40,4343,69
Dayaniklilik Envanteri Kadin 52 39,88+3,42 | ,957 ,340
. Erkek 189 19,76+2,61
Giiven alt boyutu
4,394 ,000~
Kadin 52 17,98+2,51
Erkek | 189 10,45+2,54
Kontrol alt boyutu -2,447 | 015"
Kadin 52 11,38+2,03
Erkek | 189 10,22+0,98
Devamlilik alt boyutu -1,899 ,059
Kadin 52 10,52+1,15
Erkek | 189 |96,28+11,37
Stresle Basa Cikma Olgegi 2,364 | 019"
Kadin 52 |91,98+12,48
Erkek | 189 | 25,56+2,95
Mantiksal analiz alt boyutu 3,203 ,002~
Kadin 52 24,00+£3,65
Erkek | 189 | 24,52+3,25
Pozitif degerlendirme alt boyutu 2,649 ,009+
Kadin 52 23,06+4,42
Erkek | 189 | 20,86+4,07
Destek arama alt boyutu ,748 ,455
Kadin | 52 | 20,38+4,12
Erkek | 189 | 25,33+3,20
Problem ¢ézme alt boyuty) Kadin 52 24,54+2,78 | 1,630 ,104

*

p<0.05
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Tablo 5.6’ye gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin giiven alt boyutunda erkeklerin
kadinlara gore daha yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga sahip olduklar1 gériilmiistiir
(t:4,39; p<0,001).

Aymni sekilde kontrol alt boyutuna bakildiginda kadinlarin erkeklere kiyasla anlamli sekilde
daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 belirlenmistir. (t:2.45; p<0,05)

Ancak devamlilik alt boyutunda kadinlarin ortalama puanlarinin erkeklerden daha yiiksek
olmasina ragmen anlamli olmadig: tespit edilmistir. (t:1.90; p>0.05) Benzer sekilde sporda
zihinsel dayaniklilik toplam puanina gore kadin ve erkek katilimcilarinin ortalama puanlari

arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmedigi kanaatine varilmistir. (t:0,96; p>0.05)

Stresle Basa Cikma Olgeginin mantiksal analiz alt boyutu incelendiginde erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara gére daha yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga sahip

olduklart goriilmiistir. (t:3,20; p<0,05)

Yine Stresle Basa Cikma Olgeginin pozitif degerlendirme alt boyutu incelendiginde erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara gére anlamli diizeyde, yiiksek ortalamaya sahip olduklari

belirlenmistir. (t:2,65; p<0,01)

Ancak, destek arama alt boyutuna gore kadin katilimcilar ile erkek katilimcilar arasinda
karsilagsma yapildiginda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varilmstir. (t:0,75; p>0,05)
Benzer sekilde problem ¢ozme alt boyutunda da erkek ve kadin katilimcilarin ortalama

puanlari arasinda da anlamli bir fark olmadig tespit edilememistir. (t:1,63; p>0,05)

Tablo 5.6 ye gore Stresle Basa Cikma toplam puanlarina gore erkek katilimcilarin kadin

katilimcilara kiyasla anlamli sekilde fark olmadig: tespit edilmistir. (t:2,36; p<0,05)
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Tablo 5.7: Millilik Durumuna Goére Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Stresle Basa Cikma

Olgeklerinin Ait Genel ve Alt Boyutlarmin Karsilastiriimasi

Millilik Durumu| N x+sd t p
Sporda Zihinsel Evet 55 40,63+4,40
, 7155 | 451
\Dayaniklilik Envanteri Hayir 186 40,21+3,37
Evet 55 19,61+2,52
Giiven alt boyutu
, 156 | ,451
Hayir 186 19,30+2,73
Evet 55 10,63+2,75
Kontrol alt boyutu -,052 | ,959
Hayir 186 10,65+2,38
Evet 55 10,38+1,22
Devamlilik alt boyutu 822 412
Hayir 186 10,25+,95
. Evet 55 96,76+9,59
Stresle Basa Cikma Olgegi
1,016 | ,311
Hayir 186 94,93+12,27
Evet 55 25,09+2,75
Mantiksal analiz alt boyutu -354 | 724
Hayir 186 25,26+3,29
Evet 55 24,38+2,94
\Pozitif degerlendirme alt boyutu 411 | ,682
Hayir 186 24,15+3,75
Evet 55 21,70+3,41
Destek arama alt boyutu 1,980 | ,049"
Hayir 186 20,47+4,21
Evet 55 25,58+2,85
Problem ¢ézme alt boyutu 1,135 | ,257
Hayir 186 25,03£3,19

“p<0.05
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Tablo 5.7’ye gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin giiven alt boyutu
incelendiginde millilik derecesine sahip olan sporcular ile millilik derecesine sahip olmayan
sporcularin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. (t:0,75; p>0,05)
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin kontrol alt boyutunda da milli olmayan
sporcularin ortalama puanlarinin milli sporculardan yiiksek olmasina ragmen ortalama

puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig kanaatine varilmistir. (t:0,05; p>0,05)

Benzer sekilde devamlilik alt boyutuna bakildiginda millilik derecesine sahip olan sporcular
ile millilik derecesine sahip olmayan sporcularin ortalama puanlar1 arasinda anlamli fark

gorilmedigi ve farklilik olusmadigr gozlemlenmistir. (t:0,82; p>0,05)

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin toplam puanina gore kadin ve erkek ortalama

puanlart arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir. (t:0,75; p>0,05)

Stresle Basa Cikma Olgeginin mantiksal analiz alt boyutunda millilik derecesine sahip
olmayan sporcularin ortalama puanlarinin milli sporcularin ortalama puanlarindan yiiksek

olmasina ragmen anlamli bir fark tespit edilememistir. (t:0,35; p>0,05)

Pozitif degerlendirme alt boyutuna bakildiginda millilik derecesine sahip olan sporcular ile
millilik derecesine sahip olmayan sporcularin ortalama puanlari arasinda da anlamli bir fark

tespit edilememistir. (t:0,40; p>0,05)

Ancak Stresle Basa Cikma Olgeginin destek arama alt boyutunda millilik derece sahip olan
sporcularin millilik derecesine sahip olmayan sporculara kiyasla ortalamalarinin anlaml

sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. (t:1,98; p<0,05)

Problem ¢6zme alt boyutunda da erkek ve kadin katilimcilarin ortalama puanlari arasinda da
anlaml bir fark goriilmedigi kanaatine varilmistir. (t:1,13; p>0,05) Ayn1 sekilde Stresle Basa
Cikma alt boyutunda, kadin ve erkek katilimcilarin ortalama puanlarinda milli ve milli
olmayan katilimcilara gore karsilagtirma yapildiginda anlamli diizeyde bir fark goriilmedigi

sonucuna kanaat getirilmistir. (t:1,00; p>0,05)
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Tablo 5.8: Arastirmaya Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gore One-Way Anova Testi

Sonuglari
Ss df Ms F p
Gruplar Arasi 41,404 3 13,801 | 1,048 | ,372
Zihinsel Dayaniklilik Grup I¢i 3122,256 | 237 13,174
Toplam 3163,660 | 240
Gruplar Arast | 1553,774 3 517,925 | 3,903 | ,010*
Stresle Basa Cikma Grup I¢i 31451,247 237 | 132,706
Toplam 33005,021 | 240
p<0,05*

Tablo 5.8’¢ bakildiginda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinde yas degiskenine gore dl¢ekten

almis olduklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (p>0,05)

Yas degiskenine gore katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgeginden almis olduklari puanlar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. (p<0,05) Bu farkin kaynagi Tablo 5.8 de

gosterilmistir.

Tablo 5.9: Arastirmaya Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gore Tukey Testi Sonuglari

Yas Kategorileri Mean Std. Error Sig Lower Upper
Difference Bound Bound
25-31 -5,37749" 157289 | ,004* | -9,4471 | -1,3079

18-24 32-39 2,01667 336363 | 932 | -10,7196 | 6,6862 25-31>18-24
40 vetizeri | 510758 362905 | 938 | -11,4972 | 7,2821
18-24 5,37749" 157289 | ,004* | 13079 | 9,4471

25-31 32-39 3,36082 340239 | 757 | 54423 | 12,1640 | 18-24<25-31
40 ve lizeri 3,26992 3,66500 ,809 -6,2127 | 12,7526
18-24 2,01667 336363 | 932 | -6,6862 | 10,7196
32-39 25-31 -3,36082 3,40239 | 757 | -12,1640 | 54423
40 ve lizeri -,09091 471035 | 1,000 | -12,3015 | 12,1197
18-24 2,10758 362905 | 938 | -7,2821 | 11,4972
40ve 25-31 -3,26992 366500 | ,809 | -12,7526 | 6,2127
uzeri 32-39 09001 471935 | 1,000 | -12,1197 | 12,3015
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Tablo 5.9 incelendiginde 25-31 yas grubu katilimcilarinin yas degiskenine gore Stresle Basa
Cikma ortalama puanlarinin 18-24 yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu

tespit edilmistir.
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6. TARTISMA VE SONUC

Calismaya ait elde edilen bulgular bu boliimde tartisilmis ve yorumlamalar1 yapilmistir.
Calismada donemi sporcularinin stresle basa c¢ikma ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri

incelenerek sonuclarinin alanyazindaki diger ¢alismalarla karsilastirilarak tartisilmistir.

“Aktif Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Ve Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Cesitli
Degiskenler Ac¢isindan Incelenmesi>’ isimli ¢alismamizda aktif sporcularm cinsiyetleri
acisindan stresle basa ¢ikmalar1 diizeylerinde erkek katilimcilarin ortalamasi kadinlara gore

yiiksek bulunmustur.

Erarslan’in (2015) yapmis oldugu spor bilimlerinde 6grenim gdrmekte olan {iniversite
ogrencilerine yonelik ¢alismaya gore, 6grencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri ile cinsiyet
degiskenleri arasinda orantisal olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (110).
Turkay ve Sokmen (2014) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu o6grencileri {izerinde
yaptiklar1 aragtirmada, stresle basa ¢ikma diizeyleri ve cinsiyet degiskeni arasinda orantisal
olarak anlaml diizeyde fark olmadigini tespit etmislerdir (111). Bu arastirmalardan farkl
olarak, Giindiiz (2019) tarafindan beden egitimi ve spor 6gretmenligi ve sinif 6gretmenligi
boliimii 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirmadan elde edilmis bulgular sonucunda, kadin

Ogrencilerin daha fazla stres hissettikleri sonucuna ulasilmistir (112).

Eraslan (2015) ve Tiirkay & S6kmen’in yapmis olduklari ¢alismalarda Stresle Basa Cikma
Olgeginde Cinsiyet degiskeni iizerinde anlamli bir fark bulamamislardir. Bundan farkli
olarak Giindiiz’lin yapmis oldugu calismada kadinlarin stres diizeyinin fazla oldugu ortaya

¢cikmis olup, calismamizi destekler niteliktedir.

Sporcularin cinsiyetleri agisindan zihinsel dayanikliliklar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar bulunmustur. Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri kontrol alt boyutu
cinsiyete bagli olarak degismektedir. Calismamizin verilerine gore erkeklerin kadinlara gore
daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Ozbay Yildirim ve Kocaeksi (2020)
giiresciler lizerinde yaptiklar1 arastirmada yapilan arastirmadan farkli olarak, zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile cinsiyet degiskenini arasinda orantisal olarak anlamli farklilik
tespit etmemislerdir (113). Bu calismanin aksine Kayhan ve ark. (2018) bireysel spor ve

takim sporu dallariyla ilgilenen kadin ve erkek sporcular arasinda, bireysel sporlarla
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ilgilenen erkek bireylerin kadin bireylere gére daha fazla zihinsel dayaniklilik sergiledikleri,
takim sporlarinda ise kadmlarin erkeklere gore daha fazla zihinsel dayaniklilik
sergilediklerinin tespit etmislerdir. Fakat bu farkin istatistiksel olarak anlam ifade etmedigi
sonucuna ulagsmiglardir (114). Tekkursun ve ark. (2019) tarafindan spor bilimlerinde
O0grenim goren Ogrenciler lizerinde yapilan arastirmada, sporda zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore orantisal olarak anlamli sekilde farklilastigi tespit
edilmistir. Yapilan ¢alismada erkeklerin zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek oldugu

sonucuna ulagilmistir. Bu ¢aligmalar yapmis oldugumuz ¢alismayi desteklemektedir (13).

Millilik degiskeni agisindan stresle basa ¢ikma diizeylerine istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamigtir. Doklii’niin 2018 yilinda yapmis oldugu arastirmada millilik derecesine
sahip olma durumuna gore; sporcularin stresle basa c¢ikma psikolojik dayanikliliklart
arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna ulagmistir (115). Erarslan ve ark. (2017)
tiniversiteler aras1 spor miisabakalarina katilan Muay-Thai sporculari tizerinde yaptiklar bir
arastirmada sporcularin stresle basa c¢ikma diizeylerinin spor yapma siirelerine gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagmadigini tespit etmislerdir (116). Cavdarli (2013)
tarafindan liseli sporcular 6rneklem grubu {izerinde yapilan bir aragtirmada sporda stresle
basa c¢ikma stratejilerinin spor yasina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilasmadigini tespit etmistir (117). Kalkavan ve ark. (2021) spor lisesinde okuyan
Ogrenciler iizerine yaptiklar1 bir ¢alismada stresle basa ¢ikma diizeylerinin sporcularin

millilik durumuna gore orantisal olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir (118).

Calismamizda, (giliven, devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda milli olma durumu degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir. Doklii’niin (2018)’de yaptig1 ¢aligmada,
sporcularin millilik derecesine sahip olma durumuna gore sporcularin psikolojik
dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna varilmaigtir.

Dokl (2018)’ niin yapmis oldugu bu c¢alisma da bizim c¢alismamizla benzerlikler

gostermektedir (104).

Bu boéliimde, yapilan aragtirmada elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin zihinsel
dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore farklilik gosterip
gostermedigi ile ilgili sonuglara bakilmis zihinsel dayanikli ve stresle basa ¢ikma diizeyleri

her bir alt boyutta karsilastirilmistir.
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Arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore alinan Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri ortalama puanlarinda yas gruplandirmalarinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
fakat Stresle Basa Cikma Olgeginde gruplar aras1 anlamli fark tespit edilmistir. Bu farka gore
18-34 yas araligindaki sporcularin stresle basa ¢ikma diizeylerinin 25-31 yas araligindaki

sporculardan daha yiiksek oldugu anlagilmistir.

Zihinsel dayaniklilik faktorii sporla aktif olarak ilgilenenlerin basarilarina atfettigi 6nemli
bir psikolojik degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica rekabet¢i bir spor ortami gibi
cesitli degiskenlerden etkilenebilen ve gelistirilebilen bir 6zellik olarak gosterilmektedir.
Sportif karsilasmalarda yiiksek diizeyde basar1 elde edebilmek icin yalnizca fiziksel
faktorlerin st diizeyde olmasi yeterli degil ayn1 zamanda da psikolojik 6zelliklerinde bu
basarida etkili oldugu bir¢ok arastirmada ifade edilmektedir. Bu degerlendirmeler
sonucunda, sportif basar1 elde etmenin en 6nemli etkilerinden biri zihinsel dayaniklilik

olgusu olarak gosterilmektedir.
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7. ONERILER

Mevcut arastirmanin Srneklemini Erzincan ilindeki sporcular olusturmustur. ileride tiim
Tirkiye’yi kapsayan sporcular ile ilerde yapilacak olan ¢alismalar farkli neticeler meydana
getire bilir. S6z konusu ¢alismada, Erzincan ilinde sporcularin cinsiyeti ve milli durumu ele
alinarak zihinsel dayaniklilik ve stresle basa c¢ikma diizeyleri incelenmistir. ilerleyen
donemlerde meydana getirilecek olan ¢alismalarda bireysellik veya takim sporcusu olma,
amator olma profesyonel olma durumlart gibi farkli 6rneklemler ve farkli analizler ele
alinarak zihinsel farkindalik ve stres diizeylerinin arastirilmasinin alanyazina katki
saglayacagi diistiniilmektedir. Bunlardan ziyade, sporcularda zihinsel farkindaligin kaygi,
tikenmislik gibi diger degiskenlerle olan iligkisi arastirilabilir. Bu baglamda, spor
kuliiplerinde ve tniversitelerde zihinsel dayaniklilik temelli uygulamali ¢aligmalar, egitim
programlar1 seminerler diizenlenebilir. Bu olguya yonelik farkindalik gittikge artarak

sporculara yonelik farkli psiko-sosyal ¢caligmalara da onciiliik edilebilir.
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9. EKLER

m
~
-

Demografik Bilgi Formu

1- Cinsiyetiniz?

Erkek (.....) Kadmn (.....)

3-) Milli sporcu musunuz?

Evet(.....) Hayir (....)

4-) Yapmis oldugunuz spor bransi nedir?
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SPORDA ZIiHINSEL DAYANIKLILIK ENVANTERI (SZDE)

1

Tamamen
Yanlis

2

Yanlig

3
Dogru

4

Tamamen

Dogru

Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar
kazanabilirim.

Kotii performans gostermekten endiselenirim.

Yapmak zorunda oldugum
gorevleri tamamlamakta kararliyyimdir.

Gorevde yetersiz kalma duygusundan
¢ok etkilenirim.

Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene sahibimdir.

Baski altinda iken iyi performans gostermek igin
yapmam gerekene sahibim.

Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar ve
sinirlenirim.

Zor durumlarda vazgecerim.

Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar
karsisinda kaygilanirim.

Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu
kaybederim.

Beni diger yarismacilardan ayiran niteliklere sahibim.

Kendime zor ve micadeleci hedefler belirlemek
konusunda sorumluluk alirim.

Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak yorumlarim.

Baski altinda, giiven ve sorumlulukla kararlar alabilirim.
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STRESLE BASA CIKMA OLCEGI (SBCO)

: =[5
Liitfen belirtilen ifadeye katilma derecenizi isaretleyiniz % 5 i; %
(1) Hicbir zaman (2) Nadiren (3) Bazen | = 2l 5
(4) Cogunlukla (5) Her zaman S|z | 8| S| F
T B
M
1. Sorunlarla basa ¢ikmak i¢in farkli yollar diigiiniiriim. 1 2 3 4 5
2. | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi motive 1 2 3 4 5
ederim.
3. Sorunlar hakkinda esim ya da diger akrabalarimla konusurum. | 1 2 3 4 5
4. | Bir plan yapar ve onu izlerim. 1 2 3 4 5
5. Sorunlara disaridan bakmaya ve objektif olmaya caligirim. 1 2 3 4 5
6. | Hayatta her zaman daha koétiisiiniin de olabilecegini 1 2 3 4 5
diistintirim.
7. Sorunlar hakkinda bir arkadagimla konusurum. 1 2 3 4 5
8. | Yapilmas1 gerekenleri bilir ve onlar1 yapmak i¢in ¢ok ¢aligirim.| 1 2 3 4 5
9. Soylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim. 1 2 3 4 5
10. | Olaylarin iyi tarafin1 gérmeye calisirim. 1 2 3 4 5
11. | Sorunlarla ilgili olarak profesyonel birinden yardim alirim 1 2 3 4 5
(doktor, avukat...).
12. | Ne istedigime karar verir ve istedigimi gergeklestirmek igin 1 2 3 4 5
caligirim.
13. | Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye ¢aligirim. 1 2 3 4 )
14. | Benzer problemlere sahip insanlardan, daha iyi durumda 1 2 3 4 5
oldugumu diigtintiriim.
15. | Benzer problemler yagsamis kisi ya da gruplardan yardim alirim.| 1 2 3 4 5
16. | Sorunlar1 ¢6zmek i¢in birden fazla bakis agis1 gelistiririm. 1 2 3 4 5
17. | Olaylardan ders almaya c¢alisirim. 1 2 3 4 5
18. | Kendime her seyin daha iyi olacagini sdylerim. 1 2 3 4 )
19. | Karsilagtigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi edinmek i¢in 1 2 3 4 5
caligirim.
20. | Kendimi siirekli gelistirmeye calisirim. 1 2 3 4 5
21. | insanlarin benden beklediklerini anlamaya calisirim. 1 2 3 4 5
22. | Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak degistirecegini 1 2 3 4 5
diistiniiriim.
23. | Zorluklarm tistesinden gelmek i¢in dua ederim. 1 2 3 4 5
24. | Sorunlarn ¢ozerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim. 1 2 3 4 5
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