OGRENCi SPORCULARDA
ALGILANAN STRES iLE PSIKOLOJIiK
SAGLAMLIK iLiSKiSi: BASA CIKMA
STRATEJILERI, BILINCLI FARKINDALIK VE
ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN ARACILIGI

Doktora Tezi
Ergiin KARA
Eskisehir 2021



OGRENCIi SPORCULARDA
ALGILANAN STRES iLE PSIKOLOJiK SAGLAMLIK iLiSKiSi:
BASA CIKMA STRATEJILERI, BILINCLI FARKINDALIK VE
ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN ARACILIGI

Ergiin KARA

DOKTORA TEZi

Rehberlik ve Psikolojik Danmisma Anabilim Dah
Danisman: Prof. Dr. Aydogan Aykut CEYHAN

Eskisehir
Anadolu Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii

Haziran 2021



JURI VE ENSTITU ONAYI



OZET
OGRENCI SPORCULARDA

ALGILANAN STRES iLE PSIKOLOJiK SAGLAMLIK iLiSKISI:
BASA CIKMA STRATEJILERI, BILINCLI FARKINDALIK VE
ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN ARACILIGI
Ergiin KARA
Egitim Bilimleri (Psikolojik Danigma ve Rehberlik) Anabilim Dali

Anadolu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Haziran, 2021
Danisman: Prof. Dr. Aydogan Aykut CEYHAN

Arastirmanin amaci 6grenci sporcularin algilanan stres ile psikolojik saglamlik
iliskisinde basa ¢ikma stratejileri (problem odakli, kaginma odakli ve destek arama odakli
basa ¢ikma), bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destegin araciliklarini igeren
hipotetik modelin test edilmesidir. Ayrica, bu hipotetik modelin cinsiyet ve spor tiirii
(bireysel spor ve takim sporu) baglaminda ayri ayri Karsilastirilmasi da amaglanmustir.
Ayni zamanda bu hipotetik modele iligskin derinlemesine bilgi elde etmek amaci ile nitel
goriismeler gergeklestirilmistir. Arastirmada agiklayici sirali karma yontem kapsaminda
hem nicel hem nitel aragtirma yontemleri ise kosulmustur. Arastirmanin nicel boyutunda
604 ogrenci sporcudan veri toplanmistir. Nitel boyutunda ise 10 6grenci sporcu ile
goriisiilmiisttir. Nicel veriler Coklu Grup Yapisal Esitlik Modellemesi, nitel veriler ise
Fenomenolojik Yontem ile analiz edilmistir. Arastirma sonuglarina gore test edilen
hipotetik model kismen dogrulanmis olup, bu ger¢cevede dgrenci sporcularda algilanan
stres ile psikolojik saglamlik iliskisinde problem odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik
ve algilanan sosyal destegin araci oldugu sonucuna varilmistir. Test edilen modelin
cinsiyet ve spor tiirii baglaminda ise degismedigi bulunmustur. Nitel ¢alismada stres
faktorleri, koruyucu igsel faktorler, koruyucu dissal faktorler ve olumlu sonuglar olmak
tizere dort ana tema elde edilmistir. Bu ana ve alt temalar baglaminda 6grenci sporcularin
stres durumlarinda aldiklar1 ve algiladiklar1 sosyal destek, olumlu basa ¢ikma stratejileri
ve odaklanmanin koruyucu roliiyle olumlu sonuglara ulastig1 gériilmektedir. Sporcularin
stres karsisinda problem odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve sosyal destek gibi
psikolojik faktorlerle desteklenmesinin onlarin optimum performans gostermesi ve
verimli olabilmesi i¢in 6nemli bir unsur oldugu sonucuna varilmistir.
Anahtar Sozciikler: Psikolojik saglamlik, Stres, Basa ¢ikma, Bilingli farkindalik, Sosyal

destek, Spor psikolojisi,



ABSTRACT
RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED STRESS AND PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE: THE MEDIATING ROLES OF COPING STYLES, MINDFULNESS,
PERCEIVED SOCIAL SUPPORT IN STUDENT ATHLETES
Ergiin KARA

Department of Educational Sciences
Programme in Psychological Counseling and Guidance
Anadolu University, Graduate School of Educational Sciences, June, 2021
Supervisor: Prof. Dr. A. Aykut CEYHAN

This study aimed to test the hypothetical model of the mediation roles of coping
strategies, mindfulness, and perceived social support on the relationship between
psychological resilience and perceived stress of student-athletes. Further, this study
compared the model with a specific focus on gender and sports type (individual sports
and team sports) differences. Moreover, interview sessions were conducted for collecting
qualitative data to gain a deeper understanding about this model. Both quantitative and
qualitative research methods were used within the framework of explanatory mixed
research design. In the gquantitative data collection phase, the data were obtained from
604 student-athletes. In the qualitative data collection phase, a semi-structured interview
was conducted with ten student-athletes. The quantitative data were analyzed through
Multigroup Structural Equation Models whereas the qualitative data were analyzed
through Phenomenological analysis. The findings of the study showed that, the
hypothetical model was partially verified and problem-focused coping, mindfulness, and
perceived social support mediated the the impact of the participants’perceived stress on
psychological resilience. Besides, the resilience model did not differ in terms of gender
and sport type. The analysis of the quantitative data unveiled four main themes: stress
factors, protective internal factors, protective external factors, and positive results, and it
was observed that the findings obtained from these themes confirm the hypothetical
model. It was found out that social support, problem-focused coping, and mindfulness
affected the relationship between the student athletes’ stress and psychological resilience.
Overall, these findings suggest that, supporting student athletes with psychological
factors such as problem-focused coping with stress, mindfulness, and social support is

very important for their optimum performance and efficiency.

Keywords: Resilience, Stress, Coping, Mindfulness, Social support, Sports psychology.
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ETiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgilin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu c¢alisma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler i¢in
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakg¢ada yer verdigimi; bu ¢alismanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigini ve
higbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Spor, yagamin her alaninda 6nemli bir yer tutmaktadir. Insanlar maglar1 takip
etmekte, sporla ilgili sinema filmi izlemekte, fantezi liglerine katilip kendi takimlarini
kurmakta, spor oyunlarina katilmakta, sporcular1 idol olarak se¢mekte, cocuklarinin
yaptiklar1 sporda basarili olmalarini istemekte, kendileri amatdér veya profesyonel spor
yapmakta ve spor miisabakalari lizerine saatlerce tartismaya girebilmektedirler. Bu
yonleri ile spor, insan davraniglarini aragtirmak i¢in de dogal bir ortam ve kaynak
durumundadir. Ayn1 zamanda bireylerin yasamdaki zorluklara nasil tepki verdigini
ogrenmek i¢inde mitkemmel bir alandir (Petitpas vd., 2005; Guest, 2008). Nitekim, spor
alaninda calisan bireyler ve sporcular basarinin biiyiikk kisminin fiziksel 6zelliklerden
kaynaklandigini diistinmekle birlikte psikolojik faktorlerin de biiyiik etkisinin oldugunun
farkindadirlar. Bunun i¢inde her tiirlii avantaji kendi lehine ¢evirmek isteyen sporcular,
psikolojik destege ihtiyag duymaktadir. Bu ihtiyag ilk olarak modern spor psikolojisinin
1960 yilindaki ilk atilimlari ile hissedilmeye baslanmistir. Ilk zamanlarda genellik beden
egitimi uzmanlarin ¢alistig1 spor psikolojisi alani, 6zellikle psikolojik danigmaya olan
ihtiyacinin artmasi ile 1980°1i yillardan itibaren psikoloji alanindan bireylerin de
caligmaya basladigi disiplinerarasi bir alana evrilmistir. Giiniimiizde ise neredeyse biitiin
spor branglarinda psikolojik faktorler temel unsurlar olarak dikkate alinmaktadir (Kroll
ve Lewis, 1970; Green, 2006).

Spor, olumlu ve olumsuz deneyimlerin birlikte yasandig1 ve gézlendigi bir alandr.
Ozellikle sporcular igin sakatlanma, uzun ve kisa dénemli zorluklar, istismar, izolasyon,
cevresel ve finansal sorunlar, uykusuzluk, olumsuz kosullar altinda ¢alismak ve
ayrimciliga maruz kalma vb. gibi olaylar spor yasamlarinda karsilastiklart olumsuz
deneyimlerdir. Ciinkii bu deneyimler karsisinda sporcularin ayakta kalabilmeleri ve
pozitif uyum gostermeleri onlar1 bagariya gétiiren bir faktor olmaktadir (Meijen vd., 2020,
s 3-5). Sporcularin zorluklarin iistesinden gelmesine yardim eden ve onlart basariya
gotiiren faktorlerden biri olan psikolojik saglamlik, stres ile basa ¢ikma acisindan da
olduk¢a 6nemlidir (Morgan, Fletcher ve Sarkar, 2019, s.2). Bu baglamda sporcularin
karsilagtigt olumsuz olaylar1 ve bunun sonucunda olast olumlu sonuglar1 nasil elde
ettikleri ve nasil uyum sagladiklarina yonelik olarak psikolojik saglamlik siireglerini
aciklamaya ¢alisan iki teorik model 6ne siiriilmiistiir (Galli ve Vealey, 2008; Fletcher ve
Sarkar, 2012). Bu modellerden ilki olan Galli ve Vealey’in (2008) kavramsal psikolojik



saglamlik modelinde sporcularin deneyimleri ve psikolojik saglamlik algilari ortaya
konulmaktadir. ikinci model olan Fletcher ve Sarkar’mn (2012) optimum spor performansi
ve psikolojik dayaniklilik gomiilii teorisinde ise psikolojik saglamlik, stres faktorleri,
biligsel degerlendirme, meta bilis, kolaylastirici tepkiler ve psikolojik faktorleri kapsayan
bir kavram olarak ele alinmakta ve optimal spor performansinin Onciilii olarak ele
alinmaktadir. Her iki modelde de sporcularin psikolojik saglamlik siirecine etki eden
cesitli zorlu yasam olaylarin1 kapsayan stres faktorleri, sosyal destek, odaklanma, basa
¢ikma ve pozitif kisilik gibi faktorlerin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Dolayisiyla bir¢ok
faktor sporcularin psikolojik saglamligini ve pozitif uyumunu etkileyebilmektedir.
Sporcularin psikolojik saglamliginda stres 6nemli yer tutabilmektedir. Sporcular
hem spor baglaminda hem de genel olarak yasamlarinda ¢ok sayida zorlukla karsilasirlar.
Bu zorluklarin bazilar birey-¢evre iliskisinden kaynaklanir ve sporcular tarafindan stres
olarak deneyimlenir (Nicholls ve Thelwell, 2010). Stres, genel ruh sagligi ile yakindan
iliskili bir kavram olup (Brennan, 2001), stresin sporcularin performanslari ve iyi oluslari
acisindan 6nemli bir etken oldugu vurgulanmaktadir (Humphrey, Yow ve Bowden, 2000;
DiBartolo ve Shaffer, 2002). Ayrica stres ile basa ¢ikamama durumunda depresyon,
hastalik, umutsuzluk ve intihar fikrinin gelismesi olasidir (Johnson ve Sarason, 1978;
Ciarrochi, Deane ve Anderson, 2002; Risch vd., 2009; Davidson ve 2009; Glick vd.,
2012). Algilanan stresin sporcularin genel iyi olusunu olumsuz yonde etkilemesi, bu
etkinin ise hem fiziksel hem de psikolojik olmasi1 s6z konusudur (Edwards vd., 2001;
Lund vd., 2010; Beiter vd., 2015; Chang, 2006). Farkl stres durumlarin1 deneyimleyen
sporcularin stres kaynaklari olarak ise performans baskisi, ¢alisma ve yarigma ortami ile
ilgili kaygilar, 6zgiiven eksikligi, sakatlik korkusu, antrenor davranislari ve spor ile spor
disindaki yagam arasinda denge kurma olarak belirtilmektedir (Anshel ve Anderson,
2002; Nicholls vd., 2006; O'Neil ve Steyn, 2007; Thelwell, Weston ve Greenlees, 2007;
Anshel & Sutarso, 2007; McKay ve 2008; White, 2008). Sporcular yasadiklart bu stres
durumlarinin iistesinden gelebilmek i¢in karmasik psiko-sosyal ve davranissal siiregleri
ise kosmaktadirlar (McKay vd., 2008; Sarkar ve Fletcher, 2014a, s.1421). Spor
yasamindaki zorluklar, yiiksek baski altinda siirekli rekabet etmek, spor kariyerinin belli
bir yas araligina sikismasi, sakatlik riski ile beraber kariyerin bitme noktasina gelmesi

gibi stres faktorleri sporcular igin psikolojik saglamlik siirecini kritik bir hale



getirmektedir (Collins ve MacNamara, 2012; Bromley vd., 2018). Maruz kalinan stresin
yikici etkileri ¢ergevesinde, bireyleri stresin olumsuz etkilerinden koruyan ve zihinsel ve
davranigsal stiregler igeren psikolojik saglamligin sporcularin yasami iizerindeki énemi
daha iyi anlagilabilir (Fletcher ve Sarkar, 2012, s. 675).

Sporcularin yasadig stres ile psikolojik saglamlik siiregleri arasindaki iligkide
bircok faktor ve ozellik dnemli rol oynayabilmektedir. Bu faktorlerden biri ise stresli
durumlar ortaya c¢iktiginda kullanilan basa ¢ikma stratejileridir. Basa ¢ikma, bireyin
kisisel kaynaklarini asan igsel ve dissal zorluklarin, siirekli degisen bilissel ve davranigsal
cabalarla yonetmesini igeren karmasik bir stire¢ (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 141) olup,
spor ortaminda ise basa ¢ikma, stresli bir durumdan sonra kullanilan stratejileri ifade eder
(Fletcher ve Sarkar, 2013). Bu ¢ercevede, sporcularin hem spor ortaminda hem de giinliik
yasamda karsilastiklar1 stres faktorlerini yonetmek icin etkili basa ¢ikma stratejileri
gelistirmeleri gerekir (Nicholls, 2010; Sarkar ve Fletcher, 2014b). Bunun i¢in de
sporcular miisabaka esnasinda algiladiklari ytliksek stres durumlari karsisinda kendilerini
diizenlemek igin basa ¢ikma stratejilerine basvururlar (Kowalski vd., 2005; Gaudreau,
Nichols ve Levy, 2010). Sporcular yasamlarinda stresle basa ¢ikmak i¢in farkli basa
cikma stratejilerini kullanabilmeleri s6z konusudur (Anshel vd., 2000; Azizi, 2011).
Ornegin mizah, belirli stresli olaylarla basa ¢ikmanin bir yolu olarak goriilebilir, arkadas
veya aileden sosyal destek alinabilir ya da sorun gérmezden gelinebilir (Alsentali ve
Anshel, 2015). Birgok farkli stratejileri ile etkili bir sekilde kullanimi1 durumunda stresin
doguracag risk faktorlerini azaltmak olasidir (Vaillant, 1977). Nitekim, basa ¢ikma
stratejilerinden olan problem odakli basa ¢ikma stratejileri, Stresi azaltip psikolojik
saglamlig1r yikseltirken kagimmaci basa c¢ikma stratejileri uzun vadede stresin
kalicilagmasina ve psikolojik saglamligin diismesine sebep olabildigi (Campbell-Sills,
Cohan ve Stein, 2006) belirtilmektedir. Bunun yani sira basa ¢ikmada pozitif basa ¢ikma
stillerinin yasamda stresi yonetmeye aracilik ederken olumsuz basa ¢ikma stillerinin
stresin saglikli bir sekilde yonetilmemesine ve dolayisiyla verecegi potansiyel zararin
artmasina neden oldugu (Day ve Livingstone, 2001: Ben-Zur, 2009; Azizi, 2011) ifade
edilmektedir.

Sporcularin zorlu durumlar ve stres karsisinda pozitif uyum saglamasina yardim

eden ve onlarin olumsuz yasam olaylarinin {istesinden gelmesine kaynaklik eden



faktorlerden biri ise bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik, iginde bulunulan an’a
yargisiz olarak ve amagli olarak dikkatin verilmesi olarak ifade edilebilir (Kabat-Zinn,
2003, s. 145). Bu farkindalik, stresli zamanlarda odagin korunmasina yardim ederek
yapici ve objektif bir odaklanma saglar. Bu sayede stresin {istesinden gelme siirecinde
bilingli farkindalik bir basa ¢ikma stratejisi gibi hareket edebilmektedir. Ozellikle zorlu
spor olaylar1 oncesinde yasanan stres durumunda iglevsel ve uyum saglayici bir rol
iistlenebilir (Allen ve Leary, 2010). Bu goriisii destekler bicimde bilingli farkindaligin
sporcularin tilkenmelerine ve giinliik stresin negatif etkilerine kars1 koruyucu bir etkisi
oldugu (Gardner ve Moore, 2004; Moore, 2009; Bernier, Thienot, Codron ve Fournier,
2009; Jouper ve Gustafsson, 2013;), bilingli farkindaligi yiiksek sporcularin algiladigi
stresin daha diisiik olmasinin ve daha islevsel hareket edebilmesinin s6z konusu oldugu
(Gustafsson vd., 2015, s. 274) ileri siiriilmektedir. Benzer sekilde algilanan stresi yiiksek
sporcularin bilingli farkindaliklarinin da diisiik oldugu belirtilmektedir (Moen, Federici
ve Abrahamsen, 2015, s.14). Psikolojik saglamlik, yasamdaki stresli olaylara uygun
tepkiler verme ve adaptasyonu vurgular (Ahern vd., 2006), bu dogrultuda psikolojik
saglamlig1 yliksek olan bireyler, stresli yasam olaylarinda fiziksel denge ve psikolojik ruh
sagligr dengesini yakalama kapasitelerini harekete gecirip toparlanmayr hizlica
yapabilirler (Ryff ve Singer, 2003). Boylece bilingli farkindaligin, stres ile psikolojik
saglamlik iliskisinde koruyucu bir role sahip olabilecegi diisiiniilebilir.

Sporcularin yiiksek strese ragmen basarili olmalarina yardim eden faktorlerden bir
digeri ise sosyal destektir (Fletcher ve Sarkar, 2012, s. 679). Spor alaninda sosyal destek,
bireyin ailesinden, takim arkadaslarindan ve antrenodrlerinden destege ihtiyag
duydugunda onlara ulasabilecegine iligkin 6znel yargisidir (Freeman, Coffee ve Rees,
2011, s. 57). Sporcular genellikle antrenorlerden, takim arkadaslarindan, arkadaslarindan
ve ebeveynlerinden destek alirlar (Rosenfeld, Richman ve Hardy, 1989). Sosyal destek,
bireyleri stresin olumsuz etkilerinden koruyan bir tampon gorevi goriir (Cohen ve Wills,
1985). Bu c¢ergevede, sosyal iliskileri giiclii sporcular daha az depresyon yasarlar
(Armstrong ve Oomen-Early, 2009). Ayrica, sporcularin aileden, antrendrlerden, takim
arkadaslarindan ve diger destek personelinden alacagi yiiksek, kaliteli sosyal destek,
onlart ortamdaki baskidan korur, boylece ulasilabilir sosyal destek onlarin psikolojik

saglamliklarinin da 6nemli bir bileseni haline gelir. Yiiksek diizeyde sosyal destege sahip



oldugu diisiinen sporcular rekabeti bir tehdit yerine miicadele firsati1 olarak goriirler.
Dolayistyla sosyal destegin sadece psikolojik saglamliga katki sunmadig1, bunun yani sira
yiiksek diizeyde stresli durumlar karsisinda da bir kalkan gorevi gorebildigi belirtilebilir
(Fletcher ve Sarkar, 2012).

Sporcular branslar, kategoriler, cinsiyet, amatér olma veya profesyonel olma,
bireysel spor yapma ya da takim sporu yapma ag¢isindan farkli gruplar olustururlar ve bu
gruplarin stres yasantilarinin da farklilik gdsterebilmesi séz konusudur. Ozellikle sporcu
gruplari i¢inde yasadiklari stres baglaminda hem spor yapan hem de 6grenimlerine devam
eden 6grenci sporcular diger spor gruplarindan belirgin bir bicimde ayrilirlar. Cilinkii
ogrenci sporcular, maruz kaldiklar1 baski dolayisiyla 6zel bir grup olup (Sedlacek ve
Adams-Gaston, 1992; Valentine ve Taub, 1998; Fletcher, Benshoff, ve Richburg, 2003)
bu gruptaki sporcular performans baskisi, etiketlenme, sosyal izolasyon ve diger stres
faktorleri gibi ciddi ruh sagligi problemleri yasayabilmektedirler (Etzel, 2009). Ayrica
hem akademik alanda hem de spor alaninda bagarili olmas1 beklenen 6grenci sporcularda
bu ikili roliin onlarda stres seviyesini yiikseltmesi beklenmektedir (Settles, Sellers ve
Damas, 2002, s.577). Bu durumun 6grenci sporcularin hem spor performanslarini hem
de genel saghigin1 ve iyilik halini etkileyebilmesi olasidir. Nitekim, stres ile etkili bir
sekilde basa cikamayan Ogrenci sporcularin daha ciddi ruh saghigi problemleri ile
karsilagtig1 belirtilmektedir (Etzel, Ferrante ve Pinkney, 2006; Yusko vd., 2008: Lu vd.,
2012). Sonug olarak, sporcularin psikolojik saglamligina iligskin agiklanan kavramsal
psikolojik saglamlik modelinde ve psikolojik dayaniklilik gémiilii teorisindeki kuramsal
aciklamalar1 temelinde, 6grenci sporcularin algilanan stres baglaminda basa ¢ikma
stratejileri, bilingli farkindalik ve algiladiklar1 sosyal desteklerinin onlarin psikolojik

saglamliklari ile iligkili olabilecegi diisiiniilebilir.

1.2. Amag
Bu aragtirmanin temel amaci, 6grenci sporcularin algilanan stres baglaminda

psikolojik saglamlik 6zelliklerinin dogasini ortaya koymaktir. Bu ¢ergevede, ilk olarak
aragtirmanin nicel asamasinda 6ncelikle 6grenci sporcularin algilanan stres ve psikolojik
saglamliklar arasindaki iliski ve bu iliskide basa ¢ikma stratejileri (problem ¢dzme,
destek arama ve kaginma), bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destegin aracilik roliinii

ortaya koyan bir hipotetik model, yapisal esitlik modellemesi araciligiyla



incelenmektedir. Sonrasinda ise, ileri siiriilen bu model, 6grenci sporcularin cinsiyetleri
ve yaptiklar1 spor tiirii (bireysel spor ve takim sporu) baglaminda da incelenmistir.
Arastirmanin nitel asamasinda ise nicel arastirma ile ortaya ¢ikan modelin sonuglarina
dayali olarak 6grenci sporcularin algilanan stres baglaminda psikolojik saglamliklarina
iliskin goriisleri derinlemesine incelenmistir.
Nicel Arastirma Asamasi

Hipotetik Model: Arastirmanin nicel asamasinda 6grenci sporcularin algilanan stres

baglaminda psikolojik saglamliklar1 incelemek iizere 6nerilen hipotetik model Sekil 1°de

sunulmustur.

Problem odakl1
basa ¢ikma

Destek arama
odakli basa ¢ikma

Algilanan

Psikolojik
Saglamlik

Stres Kagmma odakli

basa ¢ikma

Bilingli farkindalik

Algilanan sosyal
destek

Sekil 1.1. Ogrenci Sporcularin Psikolojik Saglamhigina Iliskin Hipotetik Model

Sekil 1°de gosterilen 6grenci sporcularda psikolojik saglamliga iligkin hipotetik
modeli test etmek iizere arastirmanin nicel asamasinda asagidaki sorulara yanit
aranmistir:

1. Algilanan stres, basa ¢ikma strtatejileri (problem odakli basa ¢ikmayi, destek
arama odakl1 basa ¢ikmay1, kagcinma odakli basa ¢ikmayi, algilanan sosyal destek ve



psikolojik saglamlik arasinda anlamli yordayict iligkiler (Sekil 1.1. deki hipotetik

model) var midir?

1.1. Algilanan stres; basa ¢ikma stratejilerini (problem odakli basa ¢ikma,
destek arama odakli basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma), bilingli farkindaligi
ve algilanan sosyal destegi anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.2. Basa ¢ikma stratejileri (problem odakli basa ¢ikma, destek arama odakli
basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma), bilingli farkindalik ve algilanan sosyal
destek psikolojik saglamliligr anlamli bi¢imde yordamakta midir?

1.3. Algilanan stres, basa ¢ikma stratejileri (problem odakli basa ¢ikma,
destek arama odakli basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma), bilingli farkindalik
ve algilanan sosyal destek araciligi ile psikolojik saglamliligi anlamli bigimde
yordamakta midir?

2. Algilanan stres, basa ¢ikma stratejileri (problem odakli basa ¢ikma, destek

arama odakl1 basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma), bilingli farkindalik, algilanan

sosyal destek ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri ortaya koyan yapisal

model,6grenci sporcularin cinsiyetine gore anlamli bi¢imde farklilagmakta midir?

3. Algilanan stres, basa ¢ikma stratejileri (problem odakli basa ¢ikma, destek

arama odakl1 basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma), bilingli farkindalik, algilanan

sosyal destek ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri ortaya koyan yapisal model,

ogrenci sporcularin yaptiklar: spor tiiriine (bireysel ve takim sporu) goére anlaml

bigimde farklilagmakta midir?

Nitel Arastirma Asamasi

Arastirmanmn nitel agamasinda, nicel arastirma sonucunda ortaya ¢ikan yapisal

model ¢ergevesinde Ogrenci sporcularin algilanan stres baglaminda psikolojik

dayanikliliga iliskin goriislerinin yar1 yapilandirilmis gériismeler yoluyla derinlemesine

ortaya konmasi amag¢lanmistir. Bu kapsamda asagidaki sorulara yanit aranmaistir:

1.

Ogrenci sporcularm, spor yasaminda karsilastiklar1 zorluklara iliskin goriisleri
nelerdir?
Ogrenci sporcularm yasadiklart zorluklarin onlarin  psikolojik saglamlik

stireclerine etkilerine iligskin goriisleri nelerdir?



3. Ogrenci sporcularin yasadiklar1 zorluklarla basa ¢ikmak icin kullandiklari basa
cikma stratejilerinin onlarin pozitif uyum siireglerine etkisine iliskin gortisleri
nelerdir?

4. Ogrenci sporcular, yasadiklar1 zorluklar karsisinda aldiklari ve algiladiklari
destegin onlarin pozitif uyum siireglerine etkisine iliskin gortisleri nelerdir?

5. Ogrenci sporcularin zorluk durumlarinda miisabakalara nasil odaklandiklarina
iligkin goriisleri nelerdir?

6. Ogrenci sporcularin zorluklarin iistesinden basaril bir sekilde gelebilen ve pozitif

uyum saglayabilen sporcularin 6zelliklerine iliskin goriisleri nelerdir?

1.3. Onem
Zorlu yasantilara, engellere olumlu bir sekilde yanit verme becerisi olan psikolojik

saglamlik, bir sporcu i¢in onemli bir 6zelliktir. Ciinkii sporcular, bir takim stres,
sakatlanmalar olumsuzluklar, istismar, ruhsal saglik problemleri ve basarisizliklar
yasayabilirler (Fletcher ve Hanton, 2003; Stirling ve Kerr, 2008; Mellalieu vd., 2009;
Papathomas ve Lavallee, 2012; Mellalieu, Shearer ve Shearer, 2013; Tamminen, Holt,
Neely, 2013). Sporcularin zorlu ve stresli durumlar ile etkin bir bi¢imde basa
cikabilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle sporcularin psikolojik saglamliklarini ve bu
saglamliklar1 ile iligkili faktorlerin ortaya konmasi ve bu dogrultuda onlarin
giiclendirilmesi, desteklenmesi ve gerekli yardimlarin saglanmasi biiyiilk O6nem
tasimaktadir. Bu dogrultuda, mevcut arastirma kapsaminda ele alinan psikolojik
saglamlik kavramiyla ilgili yapilan derinlemesine incelemeler Tiirkiye’deki spor alaninda
var olan sinirli sayidaki ¢aligmalara ek katki sunacagr diisiiniilmektedir. Alanyazinda her
ne kadar sporcularda psikolojik saglamlik ile ilgili az sayida nicel ¢aligmalar olsa da (6rn.
Codonhato vd., 2018; Gustafsson vd., 2015; Moen, Federici ve Abrahamsen, 2015), bu
caligmalarin sporcularda psikolojik saglamlik kavraminin ¢ok boyutlu oOriintiisii yerine
belirli bilesenlerini arastirdigr goriilmiistiir. Alanyazindaki bu eksikligi tamamlamak
tizere sporcularin psikolojik saglamliklarini agiklamada 6ne ¢ikan iki farkli sporcu
psikolojik saglamlik modelini (Galli ve Vealey, 2008; Fletcher ve Sarkar, 2012) birlikte
dikkate alarak bir yapisal model ¢ergevesinde sporcularin psikolojik saglamlik
Orlintlistinii incelemek ve bu orilintliyli 6grenci sporcularin agiklamalar ile derinlemesine

ortaya koymak, bu arastirmanin odagini olusturmaktadir. Bu yonii ile mevcut

8



arastirmanin alanyazindaki kuramsal bakis agilarini biitiinciil baglamda test ederek yeni
bir model 6nerisi ortaya koymasi agisindan 6zgiin bir ¢calisma olacagi diisiiniilmektedir.

Mevcut arastirmada Onerilen hipotetik model, bu ¢alismanin katilimcisi olan
ogrenci sporcularda iizerinde test edilmektedir. Ogrenci sporcular, spor alaninda ayrica
tizerinde durulmasi gereken bir grup olup, bu bireyler hem sporcu hem de 6grenci olma
gibi ikili rollerinden dolay1 birgok zorluk ile karsilasabilmektedirler. Ogrenci sporcular,
diger sporcularin yasadiklar1 performans basarisizlig1, sakatlanmalar, antrenér ve takim
arkadaslar ile gergin iliskiler, takim yOneticilerinin talepleri, istismar ve ruhsal saglik
problemleri (Fletcher ve Hanton, 2003; Stirling ve Kerr, 2008; Papathomas ve Lavallee,
2012; Mellalieu, Shearer ve Shearer, 2013;) gibi stres faktorlerine ek olarak akademik
olarak basarili olma kaygis1 yasamakta ve ikili rollerinden dolay1r baskiya maruz
kalabilmektedirler (Wilson ve Pritchard, 2005). Bu stres faktorleri, 6grenci sporcularin
stres ve depresyonu daha sik yasamasina sebep olabilmesi, dolayisiyla onlarin psikolojik
sagliklari tizerinde 6nemli bir belirleyici olmas1 olasidir.

Psikolojik saglamlik, bireyin zorluklar karsisinda kendini ayaga kaldirdigi ve
pozitif uyum sagladig1 bir stirectir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu siirece etki eden
faktorler bu calisma ile ortaya konulmaya ¢alisilmaktadir. Ogrenci sporcularim psikolojik
saglamliklarin1 yordayan faktorlerin ortaya konulmasi ile bu bireylerin psikolojik
saglamliklarinin giiglendirilmesine yonelik atilacak adimlara teorik baglamda katki
sunulmasi hedeflenmektedir. Giiniimiizde spor psikolojisi alaninda, 6zellikle yurt disinda
sporcular icin psikolojik saglamlifi giiclendirici programlar ve miidahale egitimleri
hazirlanmakta ve uygulanmaktadir. Bu programlar sayesinde sporcularin stres faktorleri
ile daha basarili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardim edilmesi hedeflenmektedir. Bu
caligma kapsaminda ortaya ¢ikan yapisal modelin kuramsal ¢iktilarinin alandaki benzer
programlarin iilkemizde de 6zgiin bigimde hazirlanmasina ve uygulanmasina zemin
hazirlayacagina ve temel olusturacagina inanilmaktadir. Benzer sekilde multidisipliner
bir alan spor psikolojinin iilkemizde henliz emekleme doneminde oldugunu
sOyleyebiliriz. Bir¢cok farkli alandan bu bilim alanma katkilar gelmektedir. Spor
psikolojinde ¢ok Onemli bir yer tutan psikolojik saglamligin sporcu baglaminda
arastirilmasiyla ile bu g¢alisma ile spor psikolojisi alanina Psikolojik Danisma ve

Rehberlikten gelecek katkilara 6nciiliik etmesi beklenmektedir.



Sonug olarak bu caligma sonucunda Ogrenci sporcularin psikolojik saglamlik
stirecleri ile ilgili kapsamli ve biitlinciil bilgiler elde edilmesi s6z konusudur. Bu
kapsamda, 6zellikle 6grenci sporcularin psikolojik saglamlik siirecinde risk faktorleri ve
koruyucu faktorleri bir arada islenip genis bir bakis ac¢is1 sunmak hedeflenmektedir. Bu
yoniiyle mevcut ¢alismanin spor psikolojisiyle psikolojik danisma ve rehberlik alanlarina
onemli katkilar saglayacag1 dngériilmektedir. Ogrenci sporcularin yasamalar1 olasi stres
faktorlerinin cesitliligi, coklugu ve sonuglar dikkate alindiginda ve dgrenci sporcularin
etiketlenme ve zayif goriinme kaygilar1 sebebiyle psikolojik yardima en az bagvuran
bireyler oldugu disiiniildiigiinde (Norseth, 2017; Watson, 2005; Martin vd., 2001,
Martin, 2005; Steinfeldt vd., 2009) 6grenci sporculara verilecek ruh sagligi hizmetlerinin
etkili bir bigcimde gerceklestirilmesi oldukg¢a Onemlidir. Bu baglamda mevcut
arastirmanin bulgularinin 6grenci sporculara verilecek ruh sagligi destek ve yardimlarinin
verilmesinde dikkate deger bicimde kuramsal bakis acis1 saglayabilecegi
ongoriilmektedir. Ozellikle {iniversite psikolojik danisma merkezlerinde Ogrenci
sporcularin sorunlaria egilecek ve onlarin psikolojik yardim ihtiyaclarin1 gz oniinde
bulunduran &grenci sporculara yonelik kapsamli egitim ve miidahale stratejileri
gelistirmeye katki sunmak hedeflenmektedir. Sporcular ile i¢ ige olan 6gretim {iyeleri ve
antrendrlerin sporcu ruh sagligiyla ilgili ihtiyaclarinin giderilmesine yonelik tiniversite

psikolojik danisma merkezlerince atilacak adimlara katk: getirecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Simirhhiklar
1. Arastirmanin nicel calisma grubu 2019-2020 yillarinda Eskisehir Teknik Universitesi,

Gaziantep Universitesi, Erciyes Universitesi, Kahramanmaras Siitcii Imam
Universitesi ve Akdeniz Universitesi Spor Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimii ve Antrendrliik Egitimi boliimlerinde egitim gdren 6grenci
sporculardan olusmaktadir.

2. Arastirmanin nicel sonuglari, psikolojik saglamlik dl¢egi, algilanan stres 6lgegi, basa
cikma stratejileri 6lcegi, bilingli farkindalik 6l¢egi, ¢cok boyutlu algilanan sosyal
destek dlgeginden elde edilen bilgiler ile sinirlidir.

3. Arastirmanin 6grenci sporculari hem tiniversite dgrencisi olan hem de rekabetci
diizeyde bir spor dalinda yarigan bireylerle siirlidir (Swann, Moran ve Piggott,
2015).
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4. Arastirmanin nitel verileri Covid-19 pandemisi doneminde toplanmustir.

1.5. Tanimlar

Psikolojik Saglamhk: Yasamdaki giinliik streslerden biiyiik yasam olaylarina
kadar degisen farkli zorluklara pozitif uyumun gosterilmesidir (Connor ve
Davidson, 2003, s. 77)

Algilanan Stres: Bireylerin yasadiklar1 olaylar1 nasil algiladiklarina ve onlar
nasil degerlendirdiklerine iliskin yargilaridir (Cohen, Kamarck ve Mermelstein,
1983, s. 386).

Basa Cikma: Bireyin maruz kaldig1 ve bazen kaynaklarini asan belirli digsal veya
igsel istekleri yonetmek igin siirekli degisen bilissel ve davranigsal gabalarini
igeren siiregtir (Lazarus ve Folkman, 1984 s.141).

Basa Cikma Stratejileri: Problem (C6zme, sosyal destek arama ve kaginma
olmak iizere ti¢ farkli basa ¢ikma stratejisidir (Amirkhan, 1990, s. 1068).

Bilin¢li Farkindahk: Icinde bulunulan ana yargisiz olarak ve amagli olarak
dikkatin verilmesidir (Brown ve Ryan, 2003, s. 823).

Algilanan Sosyal Destek: Bireyin ailesinden, arkadaslarindan ve yakin ozel
bireylerden destege ihtiya¢ duydugunda onlara ulasabilecegi ile ilgili 6znel
yargisidir (Zimet, Powell, Farley, Werkman ve Berkoff, 1990, s. 611)

Ogrenci Sporcu: Bulunduklari egitim kurumunda egitim hayatina devam eden
ve ayn1 zamanda ugrastiklar1 spor bransinda da rekabetci diizeyde katilim gdsteren

bireylerdir (Cetinkaya, 2010, s. 5; Swann, Moran ve Piggott, 2015).
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2. ALANYAZIN
Bu boliimde sporcularin psikolojik saglamliklari, algiladiklar stres, basa ¢ikma

stratejileri, bilingli farkindaliklari ve algiladiklart sosyal desteklerine iligkin kuramsal

bilgiler ve ilgili aragtirmalar yer almaktadir.

2.1. Psikolojik Saglamhk
Psikolojik saglamlik baslig1 altinda bu kavrama iliskin genis kuramsal cerceve

cizilmeye calisilmigtir. Bu kapsamda sirasi ile psikolojik saglamlik kavrami, psikolojik
saglamligin tarihsel gelisimi, genel psikolojik saglamlik modelleri, kisilik 6zelligi, siireg
ve sonu¢ olarak psikolojik saglamlik, psikolojik saglamligin kavramsallastiriimasina
iligkin gortsler, psikolojik olarak saglam bireylerin 6zellikleri, psikolojik saglamligin
diger yapilardan farkli yonleri, spor psikolojisi alaninda psikolojik saglamlik, spor
alaninda psikolojik saglamlik caligmalarinin tarihsel gelisimi ve spor alanindaki

psikolojik saglamlik modelleri bu bagliklar altinda incelenmistir.

2.1.1.Psikolojik saglamhik kavrami
Saglamlik kavrami miihendislik alaninda maddenin strese maruz kaldiktan sonra

tekrar eski seklini kazanabilme yetenegi olarak tanimlanmis ve psikoloji alaninda ise stres
sonras1t kendini toparlama yetenegi ve uyum saglama oOzelligi olarak kullanilmaya
baslanmistir (Kelley, 2005; Wald vd. 2006, Meredith vd., 2011). Giiniimiizde ise
psikolojik aragtirmacilarin siklikla tizerinde durdugu 6nemli bir arastirma konusu haline
gelmistir. Bu kavram Ingilizce *de ‘psychological resilience’ olarak kullaniimakla
birlikte, Tiirkge karsihigi farkli sozciikler kullanilarak cevrilmistir. Bu gergevede,
iilkemizdeki arastirmalarda yilmazlik (Ozcan, 2005; Giirgan, 2006; Ogiilmiis, 2001),
psikolojik dayaniklilik (Basim ve Cetin, 2011; Karairmak, Sivis ve Cetinkaya 2009),
kendini toparlama giicii (Terzi, 2006; Isik, Oziinlii ve Uzbe, 2019) ve psikolojik saglamlik
(Gizir ve Aydin, 2006; Karairmak, 2006; 2007; Gizir, 2007; Aydin ve Egemberdiyeva,
2018) gibi sozciiklerin kullanimina alanyazinda rastlanmaktadir. Bununla birlikte,
kavramin alanyazinda yaygin olarak kullanilan karsiligimin ise psikolojik saglamlik?

oldugu goriilmektedir.

! Bu arastirmada 6zellikle son yillarda ‘psychological resilience’ kelimesinin siklikla

kullanilmasinin da etkisi ile psikolojik saglamlik kullanilmustir.
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Psikoloji alan yazininda bir¢ok psikolojik saglamlik tanimina rastlanmaktadir. Ayni
zamanda psikolojik saglamligin bir birey i¢in tek bir bireysel 6zellik mi (trait) veya genel
bir 6zellik mi (characteristic) ya da ¢ok boyutlu bir yap1 mi1 oldugu tartismalar1 da
s6zkonusudur. Bu ¢ercevede, Luthar ve Cicchetti (2000), psikolojik saglamligin tek bir
kisilik 6zelligi olmadigini, aksine strese maruz kalma ve sonucunda pozitif uyum olan iki
faktorli bir yapi oldugunu ileri siirmektedir. Kilmer, Cowen ve Wyman (2001) ise zorluk
ve uyum kavramlarimin evrensel kavramsallastirma yapilirken bir¢ok farkli yaklagim ve
tamima yol agtigin1 vurgulamaktadirlar. Bu gibi psikolojik saglamliga iliskin
tanimlamalar farklilagsa da psikolojik saglamligin ise vuruk taniminda olumsuz yasanti
ve pozitif uyum One ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda bir¢cok arastirmaci, psikolojik
saglamligin gosterilebilmesi i¢in hem olumsuz durum hem de pozitif uyumun belirgin
olmasi1 gerektigini ifade etmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000; Masten, 2001; Luthar,
2003; Rutter, 2006). Ayrica, bu iki kavram etrafinda sekillenen tanimlamalar psikolojik
saglamligin yasamdaki giinliik streslerden biiylik yasam olaylarina kadar degisen farkli
olumsuz durumlara karsi pozitif uyumun gosterilmesi ve pozitif uyumun kavramsal
olarak da olumsuz duruma gosterilen tepki baglaminda 6l¢iilebilmesi ve belli kriterlerinin
olmasi gerektigini isaret etmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Boylece, psikolojik
saglamligin (1) 6nemli tehdit veya ciddi sikintilara maruz kalma ve (2) gelisim siirecine
yonelik bu saldirilara ragmen pozitif uyuma sahip olma gibi iki kosul yerine getirildiginde
olustugu varsayilmaktadir (Masten, Best ve Garmezy, 1990; Masten, 1994; Kumpfer,
1999; Sarkar ve Fletcher, 2013). Alan yazinda farkl diizeylerdeki psikolojik saglamliga

iliskin tanimlar Tablo 2.1 verilmektedir.
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Tablo 2.1. Psikolojik saglamlik tanimlar:

Arastirmacilar Diizeyi Tanim

Egeland (1993) Bireysel Bir bireyin yiiksek riskli veya zorlu bir durumla karsi
karsiya kalmasma ragmen, olumlu isleyis yeterliligini
basarili bir sekilde geri kazanma kapasitesi

Luthar ve Cicchetti Bireysel Bireylerin ciddi zorluk veya travma deneyimlerine

(2000) ragmen pozitif uyum goésterdigi dinamik bir siireg.

Connor ve Bireysel Zorluklar karsisinda bireyin gelisimini saglayan kisisel

Davidson (2003) ozellik.

Rutter (2006) Bireysel Cevresel risk deneyimlerine karsi kirilganlign en aza
indirilmesi, stres veya zorluklarin asilmasi veya riskli
deneyimlere ragmen nispeten iyi bir sonuca ulasma

Terzi (2008) Bireysel Kisinin engel, belirsizlik ve benzeri birgok olumsuz
durumla bag etme ve basarili olma yetenegi

Karairmak (2010) Bireysel Stresli durumlar karsisinda saglikla duygusal dengede
kalabilme kisisel 6zelligi

Neenan (2009) Bireysel Sira disi ya da siradan olabilecek akut veya kronik
olumsuzluklara karsi esnek bir bilissel, davranissal ve
duygusal tepkiler kiimesi

Amerikan Bireysel Travma, trajedi, tehdit, zorluk ve 6nemli sayilabilecek

Psikologlar stres durumlar1 (6rnegin aile ve iligki problemleri, ciddi

Dernegi (2010) saglik sorunlar1 veya is ve ekonomik sorunlardan kaynakli
stres) karsisinda bireyin olumlu bir sekilde uyum
sagladig siireg

Bonanno vd., Bireysel Potansiyel travmatik bir olay1 takip eden bireyin saglikli

(2010) psikolojik ve fizyolojik islevine devan etmesine olanak
veren sonu¢ durumu.

Lundberg ve Bireysel Insan ve insan sistemine olan saldirilara kars1 verilen

Rankin, 2014 genel tepkiler

Patterson (2002) Ailesel Ailelerin ciddi zorluklara veya krizlere maruz kalmanin
ardindan uyum saglamalar1 ve islevlerini yerine getirme
siiregleri

Masten ve Monn Ailesel Islevini, gelisimini tehdit eden zorluklara dinamik ve

(2015) sistemli bir gekilde basari ile uyum saglama kapasitesi

Walsh (2013) Ailesel Ailelerin yikict yagam zorluklarina kars1 koyabilmesi ve
geri donme becerileri

Furniss vd., (2011) Takim Beklenmeyen bir olaydan kurtulma veya koti
kosullarin siirmesine ragmen kazalar1 dnleme yetenegi

Morgan vd., (2013) Takim Bir grup insan1 toplu olarak karsilastiklari
stresorlerin potansiyel olumsuz etkilerinden koruyan
dinamik ve psiko-sosyal siire¢

Norris vd., (2008) Topluluk Bir zorluktan sonra pozitif bir uyum islevine baglanan
adaptif kapasite siireci

Allmark vd., Topluluk Dissal zorluk veya zorlanma durumunda bir seyin eski

(2014) durumuna dénmeye yonelik icsel kalitesi

Bhamra vd., (2011)

Organizasyon

Bir elementin bir zorluktan sonra kararli bir duruma
dénme yetenegi ve becerisi

Holling, (1973)

Ekosistem

Bir ekosistemin, zorluklar karsisinda 6nceden belirlenmis
stirecleri ve yapilari degistirmeden dayanabilecegi siire.

Rankin vd., (2014)
Ungar (2013)

Walker vd., (2004)

Sosyo-teknik sistem

Sosyo-ekolojik
sistem
Sosyo-ekolojik
sistem

Beklenen ve beklenmeyen kosullarda gerekli islemleri
stirdiirme yetenegi

Hem bireylerin hem de gevrelerinin gelisim siireglerini
optimize edecek sekilde etkilesime girme kapasitesi

Bir sistemin, ayni islevi, yapiy1 ve kimligi hala koruyacak
sekilde degisime ugrarken, bozulmalar1 abzorbe etme ve
yeniden diizenleme kapasitesi
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Tablo 2.1 de de gorildigi iizere psikolojik saglamligin tanimi ve
kavramsallastirmasinda arastirmacilar arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar sasirtici degildir.
Bireysel diizeyde, ailesel diizeyde, takim diizeyinde, topluluk diizeyinde, organizasyon
diizeyinde, eckosistem diizeyinde ve sosyo-teknik sistem diizeyinden tanimlar
bulunmaktadir. Bu tanimlar diisiiniildiigiinde psikolojik saglamlik kavraminda olumsuz
durum, maruz kalinan olay ve pozitif uyumun 6nemi lizerinde birgok arastirmacinin
uzlastig1 belirtilebilir. Goris birligi olan zorluk ve pozitif uyum kavramlari ortak noktalar
olarak one ¢ikmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2013; Wagstaff vd., 2016).

Psikolojik saglamlik kavramini anlamak i¢in maruz kalinan zorluk veya olumsuz
durum ile pozitif uyum kavramlar iizerinde detaylica durmak gerekir. Bu gergevede;
tehdit veya zorluk, tipik olarak zorlu yasam kosullarindan kaynaklanan ve uyum saglama
giicliikleri ile iligkili durumlara verilen isimdir (Luthar ve Cicchetti, 2000). Belli bir esige
bagli olan bu yaklasim normatif popiilasyonda goriilen zorluklardan daha biiyiik bir
zorluga isaret eder. Ayrica, Fletcher ve Sarkar (2013) goriiniiste olumlu olan ve
istenmeyen sonuclara sebep olan olaylarla iliskili olmadig1 diisiiniilen pozitif yasam
olaylarinin da psikolojik saglamligin tanimlanmasinda 6nemli olabilecegini ileri siirer.
Ornegin, bir zorluk olarak nitelendirilmesi muhtemel olmayan evlenmek, stres kaynagi
olabilecek bir dizi iligkisel durumu da beraberinde getirir (Neff ve Broady, 2011). Davis,
Luecken ve Lemery-Chalfant (2009) ise yasadigimiz olumsuzluklarin biiyiik
cogunlugunun biiyiik felaketler icermedigini, ancak giinliik hayatimizda yerlesik olan orta
derecede zorluklarin var oldugunu ve bu giinliik olaylarin da psikolojik saglamliga katki
sunacagint savunmuslardir (Davis vd., 2009; Neff ve Broady, 2011). Pozitif uyum, maruz
kalian zorluk diisiiniildiigiinde beklenenden daha iyi durumda veya daha ileride olmay1
ifade eder (Luthar ve Zelazo, 2003). Farkli risk kosullarinda yapilan psikolojik saglamlik
caligmalarinda, pozitif uyum davranigsal olarak ortaya ¢ikan sosyal yetkinlik veya
gelisimsel gorevlerin yerine getirilmesindeki gdze ¢arpan basari olarak tanimlanir (Luthar
vd., 2000; Masten, 2001). Gelisimsel olarak uygun olmasinin yani sira, pozitif uyumu
tanimlamak i¢in kullanilan gostergelerin incelenen tehdit ve risk durumu ile yiliksek
diizeyde iligkili olmas1 gerektigi de ileri siiriilmektedir (Luthar vd., 2000; Luthar, 2006).
Ornegin depresif ebeveynlerin ¢ocuklari ile yapilacak calismada ¢ocuklarda depresyon

belirtisinin olmamas1 beklenmektedir (Hammen, 2003). Benzer sekilde Meredith vd.
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(2011) de psikolojik saglamlik caligmalarinin yoksulluga maruz kalan ¢ocuklarin bu
durumdan gelisimsel olarak saglikli ¢ikmalari temelinde ortaya ¢iktiini belirtmistir. Bu
kapsamda, psikolojik saglamlig1 islevsellik olarak tanimlamak i¢in Oncelikle yasanan
zorlugun niteligine bakilmasi 6nemlidir (Luthar, 2006; Luthar ve Zelazo, 2003). Bu
durumu daha somut olarak ifade etmek gerekirse, eger bir kisi ciddi bir yasamsal tehdide
maruz kalirsa (0rnegin, terorist saldirilara dogrudan maruz kalmak) o zaman ortalama
isleyise yakin olma (6rnegin, psikiyatrik semptomlarin yoklugu) pozitif uyumun varligi
icin yeterli olacaktir. Eger zorluk cok siddetli degilse nispeten varsa (6rnegin, her giin
zorlu bir ortamda calismak) ve miikemmel diizeyde bir islevsellik varsa bu pozitif
uyumun varligina isarettir (Bonanno vd., 2007).

Alanyazinda psikolojik saglamligin kavramsallastirilmas: ile ilgili tartigmalarin
yani sira onun bir kisilik 6zelligi mi, sonu¢ mu yoksa siire¢ mi oldugu ile ilgili tartismalar
da yapilmaktadir. Bazi arastirmacilar psikolojik saglamligi kisisel bir 6zellik veya bir
sonug olarak gérmiis olsa da son yillarda psikolojik saglamlik dinamik bir siireg, hatta
birden fazla siire¢ arasinda bir etkilesim olarak kabul edilmektedir (Henley, 2010).
Nitekim, Luthar, Cicchetti ve Becker (2000), psikolojik saglamligi bir zorluk sonucunda
pozitif uyumu igeren dinamik bir siire¢ olarak tanimlamislardir. Bu tanimda hem pozitif
uyum hem de bir zorlugun bir arada bulunmasina dikkat ¢ekmektedir. Son 20 yildaki
aragtirmalarda da bu iki kavram 6ne ¢ikmis olup, ¢ok sistemli psikolojik saglamlik
gortisleri agirlik kazanmaya baslamistir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Bu kapsamda, Henley
(2010) yukarida agiklanan bireysel psikolojik saglamlik ile cok katmanli sosyal psikolojik
saglamlik arasinda ayrim yapmis olsa da bunlarin birbirinin ayrilmaz bir pargasi oldugunu
belirtmistir. Cok katmanli psikolojik saglamlik ise Obrist, Pfeiffer ve Henley (2010)
tarafindan bireylerin yalnizca olumsuz kosullarla basa ¢ikabilmek ve bunlara uyum
saglamak i¢in degil (reaktif kapasite), ayn1 zamanda bir tehditle basa ¢ikma segenekleri
yaratma (yani, proaktif kapasite), boylece yeterliligini (diger ifade ile olumlu sonuglar)
artirma kapasitesi olarak tanimlanmistir. Boylece, faydali segenekleri ve onlarin
sonuglarini kesfetme yetenegine sahip psikolojik saglamligin proaktif kapasitesi, aktif
karar verme i¢in biligsel bir bilesen gerektirir. Bununla birlikte, problem ¢6zme, karar

verme ve genel inisiyatif kullanma ve proaktivite igeren beceriler ve yeterlilikler
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psikolojik saglamlik temelli miidahale ¢alismalarinda nadiren dikkate alinmaktadir
(Henley, 2010).

Alanyazinda ortaya ¢ikan ortak noktalar1 temel alan ve spor alaninda psikolojik
saglamlik konusundaki nitel aragtirmalar yapan Fletcher ve Sarkar (2012; 2013)
psikolojik saglamlig1 bireyi stresin potansiyel olumsuz etkilerinden koruyan ve onun
kisisel varligini gelistiren zihinsel siiregler ve davranislar olarak tanimlamistir. Bu
tanimlama hem kisisel 6zellik hem de siire¢ kavramlastirmasini bir araya getirirken, ayni
zamanda tehdit veya zorluk (adversity) yerine daha notr bir kavram olan stres (stressors)
kelimesini tercih etmektedir (Wagstaff vd., 2016). Yapilan aragtirmalarda zorluk ve
tehdidin biiyime i¢in firsat sagladigi vurgulansa da bunun her zaman gegerli olmadigi da
vurgulanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2013; Neff ve Broady, 2011). Bu kapsamda ise
Fletcher ve Sarkar (2012, 2013) stres faktorlerinin potansiyel olumsuz etkisini Gne
cikararak, bireylerin stresi yorumlamadaki (yani potansiyel etkiyi) roliinii vurgulamis ve
boylece psikolojik saglamlik siirecinin kiigiik zorluklara veya sikintilara verilen tepkileri
icerecek sekilde genisletilmesi gerektigini ifade etmistir.

Psikolojik saglamlik ile ilgili Werner (1993) ilk calismalara basladiginda
niyetlerinin ¢cocuklarin kirilganligini, yani ciddi risk faktorlerine maruz kaldiktan sonra
meydana gelen olumsuz gelisimsel sonuclari incelemek oldugunu vurgulamistir (Werner,
1993). Psikolojik saglamliga iligkin arastirmalar tarihsel olarak dort dalga tizerinden
sekillenmistir. Ik dalga 1970'lerin basinda, kavram ile ilgili belirli durumlari tanimlamak
ve psikolojik saglamligi 6lgmek amaciyla baslamistir (Masten, 2007). Psikolojik
saglamlik aragtirmalarinin ikinci dalgasi, bireylerin zorluklarin tistesinden gelmelerine ve
hatta kendilerini gelistirmelerine yardimct olan koruyucu faktorlere ve bunlarla ilgili
mekanizmalara odaklanmistir (Richardson, 2002). Onleme ve miidahale c¢alismalar
ticiincll psikolojik saglamlik arastirmasi dalgasina yon veren temel 6geler olmuslardir.
Risk altindaki cocuklara yonelik egitim programlarinda onemli bir artis olmustur.
(Masten, 2007). Bilimde ve teknolojide meydana gelen gelismeler dordiincii dalgay1
tetiklemistir. Genetik, beyin c¢alismalar1 ve istatistik alanindaki atilimlar psikolojik
saglamlik calismalarina da yansimistir. Gen ve cevre etkilesimi ele alinmis ve toplumsal
olaylarin, travmatik yasantilarin ve genetik farkliliklarin bireyin psikolojik saglamlik

diizeyi lizerindeki etkisi arastirilmaya baslanmistir (Wright, Masten ve Narayan, 2013).
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2.1.2.Bir Kkisilik ozelligi, siire¢ ve sonug olarak psikolojik saglamhk
Alanyazinda psikolojik saglamligin nasil tanimlanmasi gerektigi tartismasinin

yani sira psikolojik saglamligin bir kisilik 6zelligi mi, siire¢ mi yoksa sonu¢ mu oldugu
ile ilgilide hatir1 sayilir bir tartisma mevcuttur. Psikolojik saglamlik bir kisisel 6zellik
olarak ele alindiginda, bireylerin karsilastiklart kosullara adapte olmalarini saglayan
Ozelliklere sahip olduklar1 6ne siiriilmektedir (Miller, 1988; Beardslee ve Podoresky,
1988; Antoni ve Goodkin, 1988; Waglid ve Young 1993; Garmezy, 1993; Rabkin vd.,
1993; Connor ve Davidson, 2003; Rutter, 2003). Psikolojik saglamlikta koruyucu
faktorler olarak adlandirilan bu ozellikler ise psikolojik olarak saglam bireylerin
niteliklerini tanimlamak isteyen arastirmacilar tarafindan kapsamli bir sekilde
incelenmistir (Rutter, 2000; Masten ve Reed, 2002; Luthar, 2006). Nitekim, psikolojik
saglamlik arastirmalarinda umut (Horton ve Wallander, 2001), disa doniikliik (Campbell-
Sills, Cohan ve Stein, 2006), iyimser kisilik 6zelligi (Kleiman, Liu ve Riskind, 2013), 6z
yeterlilik (Gu ve Day, 2007), maneviyat ve spiritiiellik (Peres vd., 2007) ve sosyal destek
(Brown, 2008) koruyucu faktorler olarak one ¢ikmaktadir. Bu koruyucu faktorlerin
belirlenmesi Rutter’in (1987) psikolojik saglamlikta bireylerin strese ve zorluga verdigi
tepkideki bireysel farkliliklarin 6nemli rolii oldugu goriisiinii desteklemektedir.
Psikolojik saglamlik bir kisilik 6zelligi olarak ele alindiginda bireyler zorluklar
karsisinda bireysel 6zellikleri sayesinde gelistikleri (Flach, 1988; Connor ve Davidson,
2003) diisiiniiliir. Baz1 aragtirmacilar psikolojik saglamligin lgiilemeyecegini One siirse
de (Kaplan, 1999; Kumpfer, 1999; Masten, 2014), Connor ve Davidson (2003)
yetiskinlerde psikolojik saglamlig1 6lgen bir dlgek gelistirmistir. Olgekteki sorular kontrol
algilari, degisime uyum, eylem odakli olma ve stresin iistesinden gelinmesi gereken
zorluklar olarak goriilmesi ile ilgilidir. Bu goriise gore, insanlar 6l¢iilebilen bir dizi
ozellikle dogarlar ve psikolojik olarak saglam olanlar olumsuzluklarin iistesinden gelip
ve olumlu adaptasyona sahip olurken, digerleri ise benzer sikintilari yagadiklarinda uyum
saglamakta ve zorluklarin Ustesinden gelmekte zorlanmalar1 olasidir (Connor ve
Davidson, 2003). Bununla birlikte Galli (2005) ise psikolojik saglamligi tamamen bir
ozellik olarak gormenin getirdigi bir tehlikeye isaret etmektedir. Buna gore zorluk
karsisinda  bireylerin  toparlanamayacaklart  algisinin  onlarin ~ higbir  sekilde

gelisemeyecekleri seklinde bir diisiinceye yol acabilecegine deginmektedir.
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Psikolojik saglamlik bir yandan kisilik 6zelligi olarak kavramsallastirilmakla
birlikte, diger yandan bir siire¢ olarak da kavramsallastirilmaktadir. Bu gergevede Luthar
vd., (2000) psikolojik saglamligr 6nemli zorluklar karsisinda pozitif uyumu igeren
dinamik bir siire¢ olarak adlandirmaktadir. Psikolojik saglamligin siire¢ olarak
kavramsallastirilmasinda, bu 6zelligin insan-gevre etkilesimleri baglaminda zaman i¢inde
gelisen bir kapasite oldugunu kabul edilmektedir (Egeland, Carlson ve Stroufe, 1993).
Diger bir ifade ile, bir bireyin zorluklara karsi olumlu tepki gosterme derecesi, karsilasilan
olumsuzluklarin niteligine ve kosullara nasil uyum sagladigina baghidir. Buna ilave
olarak, psikolojik saglamligin siire¢ olarak kavramsallastirilmasinda, psikolojik
saglamligin baglamsal olarak (durumdan duruma) ve gecici olarak (bir durum boyunca
ve bireyin 6mrii boyunca) degisecegi de kabul edilir. Bu nedenle, bir birey yasamindaki
bir noktada olumsuzluga olumlu tepki gosterebilirken, bu kisinin yasamindaki diger
noktalardaki strese de ayni sekilde tepki verecegi anlamina gelmez. Dolayisiyla kosullar
degisirse psikolojik saglamlikta degisebilir (Rutter, 2006; VVanderbilt-Adriance ve Shaw,
2008; Davydov vd., 2010).

Egeland, Carlson ve Sroufe (1993) ise psikolojik saglamligi destekleyici sosyal
cevrede zaman igerisinde belli deneyimsel ve baglamsal faktorlere bagli olarak gelisen
bir siire¢ olarak gormektedir. Bu baglamda bir siire¢ olarak diisiintildiigiinde psikolojik
saglamlik; bireysel ozelliklerin, aile, sosyal ve kiiltiirel ortamlarin kombinasyonlarini
iceren ve zaman iginde gerceklesen bir dizi sosyal ve zihinsel siirecten olusan karmasik
bir sosyal sistem olarak tanimlanir (Fonagy vd., 1993). Ayrica, spor baglaminda, Galli
(2005) psikolojik saglamligin sonug¢ ve Ozellikten ziyade siire¢ oldugunu agikca dile
getirmekte olup, bir sporcunun ge¢mis deneyimleri ve i¢inde bulundugu gevreden
kaynaklanan karmasik sistemin onun geri doniisii ve pozitif uyumunda etkili olabilecegini
vurgulamaktadir. Spor alanindaki psikolojik saglamlik modelleri de psikolojik saglamligi
bircok faktoriin etki ettigi siire¢ olarak goérmekte olup, sporcularin zorluklarla
karsilastiginda ve bunlara tepki verirken farkli bilissel ve davranigsal siireglerden
gectiklerini (Galli ve Vealey, 2008; Fletcher ve Sarkar, 2012) belirtmektedirler.

Alanyazinda psikolojik saglamligi bir sonu¢ olarak goéren arastirmacilarda
mevcuttur. Psikolojik saglamlik sonug olarak goriildiigiinde birey istenmeyen sonuglar

yerine beklendik sonuglar yoniinde islevde bulunmaya ¢alisacaktir (Rutter, 1990; Kaplan,
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1999). Bu ¢ergevede Rutter (1990), psikolojik saglamligi ciddi tehlikelere ragmen iglevsel
isleyisin siirdiiriilmesi olarak tanimlamistir. Boylece, sonug olarak psikolojik saglamlik
bireyden ayr1 olarak kavramsallastirilir ve psikolojik saglamlik, bu goriise gore olumlu
bir sonug ortaya ¢ikana kadar gerceklesmez.

Genel olarak, bir siire¢ ve sonug olarak psikolojik saglamlik kavramlar1 birbirini
tamamlar, ¢linkii sonuglar psikolojik saglamlik siirecinde mevcuttur (Kumpfer, 1999).
Yine de psikolojik saglamligin belli bir 6zellik, siire¢ ve sonug olarak sinirlandirilmamasi
gerektigi ve Ogrenilebilen bireyin gelistigi bir siire¢ olmasi sebebiyle her bireyin
psikolojik saglamliktan yararlanabilecegi vurgulanmaktadir (Wagnild,2009). Ozetle, alan
yazinda evrensel olarak tizerinde uzlasilan bir yaklagim bulunmamakla birlikte, psikolojik
saglamligin ¢ok boyutlu oldugu yoniinde bir goriis birliginin mevcut oldugu sdylenebilir.
2.1.3.Psikolojik saglamhigin kavramsallastiriimasi

Alan yazinda psikolojik saglamlik farkli sekillerde kavramsallastirilmaktadir. Bu
kavramsallastirmada direng, geri donme, yenilenme ve biiylime kavramlari one
cikmaktadir.

Psikolojik saglamligin direng (Resistance) olarak kavramsallastirilmast, tehdit ve
zorluklara maruz kalmaya ragmen kalict islevler ile iliskili ifade edilmektedir (Masten ve
Wright, 2010). Bir isle ilgili bir gorevi yerine getirirken zorluga maruz kalan bir kisiyi
dikkate alindiginda direngli kisi, is performansini kesintisiz bir sekilde devam ettirmesi
s0z konusudur. Ancak diren¢ kavrami insanlarda ve sistemlerdeki dogal degisimler
nedeniyle kimi zaman kii¢iik sapmalar gosterebilir (Bonanno vd., 2010). Direng¢ olarak
psikolojik saglamlik mutlaktir ve direng olarak kavramsallastirilmis psikolojik saglamlik,
miihendislikteki sabit kavrami ile pratik olarak es anlamli olarak kullanilmaktadir.
Dolayistyla, Norris vd., (2009), direncin tehdide maruz kalma durumundaki hipotetik
ideal oldugunu one siirmektedir, ¢iinkii bu durumda birey zorluklara kars1 bagisikliga

sahip olmakta ve statilkoyu korumaktadir.

Psikolojik saglamlik, geri Dénme (Recovery) olarak kavramsallastirildiginda gegici
islev bozukluguna isaret etmektedir (Norris vd., 2008). Bireyin islevselligindeki
bozulmadan sonra yine eski haline geri donmesi durumunu ifade etmektedir (Sudmeier-
Rieux, 2014). Nitekim hem miihendislik alaninda hem de psikoloji alaninda, psikolojik

saglamlik kavramsallastirilirken toparlanma ve geri donmeye vurgu yapilmistir. Bu
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anlamda geri doniislin zamanlamasi olduk¢a Onemlidir ve tekrar etkili olabilmek
psikolojik saglamlik gostergesidir (Dalziell ve McManus, 2004). Bu nedenle, psikolojik
saglamlik, islevin bozulduktan sonra eski haline geri doniis olarak goriildiigiinde, bireyler
veya organizasyonlar daha sik ve daha hizli bir sekilde toparlanabilir ve bu durumda
psikolojik saglamlik bir siireklilik durumu olarak simiflandirilabilir (Sudmeier-Rieux,
2014). Baz1 arastirmacilar ideal bir iyilesme siiresi belirlemis ve nihai olarak iyilesmeyi
yeterli bir psikolojik saglamlik kriteri olarak kabul etmemislerdir (Tierney, 2003).
Bonanno (2008), psikolojik saglamlig1 geri donmeden ayirmis ve psikolojik saglamligin
zamaninda geri doniisle (0rnegin haftalar i¢inde) temsil edildigini ve geri donmenin daha
uzun siirdiigiinii (6rnegin aylar) belirtmistir. Norris, Tracy ve Galea (2009) ise geri donme
ve psikolojik saglamligin zamana bagli olarak farklilasmas: gerektigi fikrini
desteklemistir. Bununla birlikte, Masten ve Wright (2010), geri donmeyi maruz kalinan
tehdidin ciddiyetine bagli oldugunu, bu yiizden iyilesme siirecinin daha uzun
stirebilecegine vurgu yapmis ve geri donmeyi daha genel bir psikolojik saglamlik
fenomeni tarafinda desteklenen bir kavram olarak gérmiistiir.

Geri donme olarak kavramsallastirilan psikolojik saglamlik, ¢ogu zaman ekoloji
goriisiinii savunanlar tarafindan sdzde neyin geri dondiigiiniin dogasiyla ilgili olarak
elestirilmistir. Dalziell ve McManus (2004), bireyin zorluga maruz kaldiktan sonra eski
kosullarina dénmesinin sorunlu oldugunu iddia etmisler ve bu durumda bireyleri veya
sistemi yeniden ayni zorlugu yasama riskine maruz birakabilecegini vurgulamislardir.
Folke (2006) ise geri donmenin ancak dogrusal sistemler i¢in gegerli olabilecegini, ¢linkii
dogrusal olmayan sistemlerin siirekli gelisip degistigine isaret etmistir. Ekolojik goriisii
savunanlar psikolojik saglamligi geri donme olarak kavramsallastirmaktan uzak
durmakta olup, onun yerine yeniden diizenleme (reorganization) ve yenilenmeye
(renewal) isaret eden kavramsallastirmay1 tercih etmektedirler (Dalziell ve McManus,
2004). Yenilenme (Renewal) olarak kavramsallastirilan psikolojik saglamlik ise,
niteliksel olarak farkli bir durumsal degisimi benimser. Zorluklar karsisinda direng
(resistance) gostermek veya eski haline geri donmek (recovery) yerine, psikolojik
saglamlik yeni bir normal olarak kabul edilebilir (Norris vd., 2008). Arastirmacilar,
degisim bi¢iminin istenip istenmedigine gore farkli goriisleri benimser. Bazi

arastirmacilar, doniismiis durumun daha iy1 oldugunu 6ne siirer, ¢ilinkii bu sekilde daha
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giiclenmis ve zenginlesmis ve kalict olacaktir (Vogus ve Sutcliff, 2007; Masten ve
Wright, 2010). Diger yandan bazi arastirmacilar degismis durumun basit¢e sadece farkl
oldugunu iddia eder (Folke, 2006). Ek olarak, yenilenme olarak kavramlastirilmis
psikolojik saglamligin, ozellikle degisimin eskisinden daha iyi olmadigi durumlarda
sisteme zarar verebilecegi savunulur (Gallopin, 2006).

Biiyiime (Growth) olarak kavramsallagtirilan psikolojik saglamlik ise zorlanma
deneyiminin ardindan pozitif degisim olarak goriilmektedir. Diger bir ifade ile bir tiir
doniisiim olarak diisiiniilmektedir. Insan sistemlerinde biiyiime, tehdit sonucunda anlam
yaratma, anlam kazanma ve 6grenme ile iligkilidir (Tedeshi ve McNally, 2011). Baz1
arastirmacilar, biiytime (Growth) ve geri donmeyi (recovery) ayirmis buna gore biiyiime
ileri gitmeyi (bouncing forward) vurgularken geri donme ise eski durumuna donmeyi
(bouncing back) ifade etmektedir (Sudmeier- Rieux, 2014). Dolayisiyla, son yillarda
psikoloji pozitif degisime agik olan psikolojik saglamlik modellerine dogru ilerlemektedir
(Masten ve Wright, 2010; McGreary, 2011).

Biiylime potansiyeline sahip olmak, psikolojik saglamlik teriminin orijinal anlamin1
degistirebilmektedir. Bazi arastirmacilar psikolojik saglamligi artirabilir bir kavram
olarak goriirken (Folke, 2006), bazilar1 ise yenilenmenin psikolojik saglamlik semsiyesi
altinda sunulmasmin gerekip gerekmedigini tartigmaya agmistir (Levine vd., 2009).
Tedeschi ve McNally (2011), psikolojik saglamlig1 biiylimeden ayirmakta ve psikolojik
saglamligr yiiksek bireylerin biiyiimeyi deneyimleme ihtimalinin daha diisiik
olabilecegini, ¢iinkii bu bireylerin zorluklar karsisinda olumsuz etki yagama ihtimallerinin
daha diisiik oldugunu 6ne siirmektedir. Bu acidan bakildiginda, psikolojik saglamlik
kavramsallastirmalarinin islevsellik ve gozlemlene bilirligi daha az yansittig1 gortilebilir.
Ancak, biliylime yasayan bireylerin gelecekteki zorluklara kars1 daha dayanikli hale
gelebilecegini iddia edilmistir. Hatta bazi bilim insanlar1 bilylimenin psikolojik
saglamliga gore daha {istiin oldugunu savunurken (Levine vd., 2009), digerleri
biiylimenin yapici ve kalic1 olmaktan ¢ok daha gegici (palyatif) oldugunu diistiinmektedir
(Tedeschi ve McNally, 2011).

Arastirmacilar psikolojik saglamlhigin tek bir kavram veya kavram grubu
tizerinden tanimlanmasina karsi ¢ikmaktadir. Genellikle kavramsallagtirmalar dolayli

veya agik bir sekilde psikolojik saglamligin ¢oklu yoriingelere oturmasina izin verir.
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Ozellikle direng ve geri donme mevcut tanimlamalarda sik¢a kullanilmaktadir (Masten
ve Wright, 2010). Tehdide maruz kaldiktan sonra eski isleve geri donme (McGreary,
2011) ve zorluga kars1 koyma, basa ¢ikma ve basarili olma (Montpetit vd., 2010) bunlara
ornek olarak gosterilebilir. Bir¢ok kavramsallastirmay1 ayni potada eritme ile ilgili
tartismanin temelinde, giiniin sonunda bu etkilerin ayn1 sonuglar iiretip iiretmedigi
yatmaktadir. Ornegin, psikolojik saglamlik geri donme (direng ya da biiyiime degil)
olarak tanimlanirsa, psikolojik saglamlik sinirli kalacak ve direng ya da biliyiimeyle ilgili
ozellikleri igermeyecektir. Arastirmacilar, hangi yaklasimin en temel oldugu konusunda
fikir birligine varmis degildirler. Psikolojik saglamlik belirli bir kavram {izerinden
tanimlanabilir ama higbiri kendi basma psikolojik saglamligi tam olarak

yansitamayacaktir (Luthar vd., 2000; McGeary, 2011).

2.1.4.Psikolojik saglamhik modelleri
Psikolojik saglamlikla ile ilgili bircok model ortaya atilmistir. Ancak bu modeller

disinda da alanyazinda farkli isimlendirme ve farkli yaklasimlar ile bir¢ok modele
rastlamak miimkiindiir. Bu modellerin birgogunda genel itibari ile bir zorlugun veya
riskin varligi ve bu zorluklara karsi bireyin igsel pozitif tepkileri one ¢ikmaktadir
(Schoon, 2006). Burada 6ne ¢ikan modellerden meydan okuma modeli (Garmezy vd.,
1984; Rutter, 1987; Masten, 1999), Ungar’in (2005) ¢ok kiiltiirlii psikolojik saglamlik
modeli, Kumpfer’in (1999) eklektik modeli, Richardson, Niger ve Kumpfer (1990)
gelistirdikleri psikolojik saglamlik modeli, Bronfenbrenner’in (2005) ortaya koydugu
biyo-ekolojik model 6zellikleri kisaca betimlenmektedir.

Garmezy vd., (1984), Masten (1999) ve Rutter’mn (1987) onciiliik ettigi meydan
okuma modeli ¢ocuklarin diizenli olarak riske diisiikk seviyede maruz kaldigi ve bununda
psikolojik saglamlig artirdig: fikrine dayanmaktadir. Cocuklar zorluklarla karsilasarak
problem ¢6zme becerileri gelistirir, zorluk durumunda bagvurabilecekleri i¢ ve dis
kaynaklar hakkinda bilgi gelistirir ve bunlar1 nasil kullanacaklarini 6grenirler. Rutter
(1987) ayni1 as1 6rneginde oldugu gibi, cocuklarin as1 yoluyla diisiik diizeyde enfeksiyona
maruz kaldiklarinda hastaliga direngli hale geldiklerini, benzer sekilde diisiik diizeyde
zorluga maruz kaldiklarinda da psikolojik saglamlik gelistirdiklerini 6ne slirmiistiir.
Rutter (1985) onceleri bu modele, ¢ocuklarin basarisizliga tepkilerini ve tepkilerini

degistirme girisimlerini inceleyen Keister ve Updegraffin (1937) calismalarina dayanan
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tempolu ustalik (paced mastery) adin1 vermistir. Meydan okuma modeli risk ve olumsuz
sonuclar arasindaki iliskiye vurgu yapmaktadir. Risk ¢ok biiylikse ve yetersiz basa ¢ikma
mekanizmalar1 mevcutsa, olumsuz bir sonug ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Benzer sekilde,
eger risk seviyesi ¢ok diislikse basa ¢ikma stratejileri gerektirecek kadar stres yaratmaz
ve bu da olumsuz sonuglara yol acar. Cocuklar orta diizeyde bir risk altinda bunun
istesinden nasil gelecegini 6grenebilir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Bu nedenle, basa
cikmada gerekli olan beceri ve yeterlilikler orta diizeydeki risk altinda gelistirilebilir.
Ayrica bu durumda birey zorlugu gelisim i¢in bir firsat olarak gorebilir (Lee vd., 2011).
Gelisimsel agidan incelendiginde meydan okuma modeli orta diizeyde zorluklar ile
birlikte gelecekteki onemli risklerle basa ¢ikmak icin bir algilama modeli olarak
goriilebilir (Rutter, 2006)

Fergus ve Zimmerman, (2005) gore, eger tiim ¢ocuklar yiiksek 6z saygi gibi i¢sel ya
da destekleyici bir aile ortam1 gibi digsal kaynakli koruyucu faktorlere sahipse o zaman
zorluga maruz kalsalar da kalmasalar da psikolojik saglamlik gelistireceklerdir. Bu sahip
oldugu kaynaklar cocugu esit derecede hem diisiik yogunluklu hem de yiiksek yogunluklu
olumsuz olaylardan koruyabilecektir. Dolayisiyla, ¢ocuklarinin akademik gelisimini
destekleyen ebeveynler gibi bazi koruyucu faktorler olmadiklarinda nétr bir etkiden
ziyade olumsuz bir etkiye sahip olabilmekte ve bu nedenle kirilganlik faktorleri haline
gelebilmektedir. Rutter (1985), bir faktoriin ger¢ekten koruyucu olmasi igin, tesvik edici
faktor (promotive factor), telafi edici faktor (compensatory factor) veya kaynak
faktoriiniin (resource factor) aksine, riske maruz kalmadan 6ncede bagimsiz hareket
etmesi gerektigini belirtmektedir. Schoon (2006) ise bu kaynak mekanizmalarinin her
birinin pozitif uyuma yol agabilecegini vurgulamaktadir

Prilleltensky, Nelson ve Peirson (2001) giiciin ¢ocuklarin yasamlarin1 anlamada
(0zellikle psikolojik saglamlik fikirlerini anlama ile ilgili olarak) merkezi bir yeri
oldugunu ve tepkilerin bireyin i¢cinden ¢ok toplumun giiglenmesinde aranmasi gerektigini
vurgulamistir. Bu baglamda giicii ve kontrolii deneyimlemedeki smirli firsatlar ve
kaynaklar gocugun tam olarak gelisim becerisini olumsuz yonde etkilemektedir. Yapilan
caligmalarda telafi edici faktorlerin negatif faktorlerin varligini engelleyebilecegini
gostermektedir. Benlik, sosyallik, 6zerklik, olumlu basa ¢ikma stratejileri, olumlu bir

tutum, bir problem ¢6zme yaklasimi, iyi iletisim becerileri psikolojik saglamlikta
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bireylerarasi ve birey i¢i koruyucu faktorler olabilmektedir (Rolf vd., 1990; Rutter, 1998).
Belirli olumlu g¢evresel faktorlerin gocuklarin psikolojik olarak saglam olmalarini
saglayabilecegi fikrine karsit arastirmalarda yapilmistir. Buna gore disiik gelirli
cocuklarla yapilan ¢alismada psikolojik saglamlikta olumsuz etkisi olabilecegi belirtilen
ve koruyucu bir faktdr olarak tanimlanacak olan destekleyici bir ebeveyn-cocuk
iligkisinin psikolojik saglamliga zarar verebilecegi ileri siiriilmistir (Vanderbilt-
Adriance ve Shaw, 2006).

Cok kiiltiirlii - psikolojik saglamlik modeli. psikolojik saglamlik konusundaki
caligmalarin ¢ogu batili kiiltiirlerde yapildigi i¢in Ungar (2005) psikolojik saglamligi
kapsamli bir sekilde arastirmis ve evrensel bir anlayis gelistirmek i¢in biiyiik ¢aba sarf
etmistir. Buna gore kendi psikolojik saglamlik modelinde temel {i¢ gergeve ¢izmistir.
Beklenen gelisimsel sonuglarin ilerisinde olmak, stres altindayken yetkinlik ve travmadan
sonra toparlanmay1 gosteren pozitif islevsellik. Dolayisiyla, bir ¢ocugun zorluklarin
istesinden gelmesi sadece onun igsel 6zellikleri ile degil fiziksel ve kiiltiirel baglaminda
bir yansimasi olabilir. Bu nedenle psikolojik saglamligin hem kiiltiirel hem de baglamsal
olarak 6zel yonlerinin oldugu ve bunlarin kiiresel bir 6zellik oldugu vurgulanmistir
(Ungar, 2008).

Kumpfer (1999) dayanikhilik siireclerini bir ¢erceveye ve modele doniistiirmek
amaciyla literatiirin kapsamli bir incelemesini yapmis kendi psikolojik saglamlik
modelini ortaya atmistir. Kumpfer psikolojik saglamligin ii¢ temel pargasini bir araya
getirmeye ¢alismistir. Bu ¢erceve hem siire¢ hem de sonucu igeren alt1 temel bilesenden
olusmaktadir. Alt1 ana bilesen boliim sunlardir: a) stres faktorlerinin veya zorluklarin
varligi; b) dissal ¢evresel baglam; c) kisi-¢evre etkilesim siireci; d) i¢ benlik 6zellikleri;
e) psikolojik saglamlik siiregleri ve f) olumlu sonuglar ¢ergevesini olustururken psikolojik
saglamlikta dikkate alinan birgok yoniinii 6zetlemektedir (Kumpfer, 1999). Kumpfer'in
gergevesi sadece Ortiisen ve etkilesime giren ¢ok sayida faktorii géstermekle kalmamakita,
ayn1 zamanda psikolojik saglamlik siirecleri kabaca siral1 bir sekilde islerken bile bireyin
kilttirel 6zellikleri ve inang sistemini de hesaba katmaktadir. Bu modelde risk ve
koruyucu faktorler, ¢evresel faktorler olarak kisilik 6zellikleri ile birlikte siirece etki
etmektedir. Secim sansi verildiginde, bireylerin cevreyi degistirme yetenegi ortaya

cikabilir. Biligsel yeniden ¢erceveleme kullanilarak, kisinin bilis ve algilar1 degistirilebilir
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boylece stresle basa ¢ikabilir. Bu nedenle, strese neden olan durumlara olumlu yeni
anlamlarla ytiklenir ve sorunla basa c¢ikilir Modele gore, psikolojik saglamlik siireci,
bireyin zorluk olarak algiladigi durumlarda harekete gecer. Bu durumda bir dengesizlik
yasar ve biligsel degerlendirme, tehdit algis1 stresin yogunlugunu belirler. Dengesizligin
neden oldugu stres yogunlugu, bireyin algilanmasina, biligsel degerlendirmesine ve
stresin bir tehdit olarak yorumlanmasina baglidir (Ashery, Robertson ve Kumpfer, 1999).
Richardson vd., (1990) gelistirdikleri psikolojik saglamlik modeli, psikolojik
homoestaz durumundan (kontrollii / normal durum), diger bir ifade ile bireyin dengesinin
bozulmasi, dagilmasi ve yeniden uyum saglama gibi birbirini izleyen bir dizi baglantil
bilesenden olusmustur. Homeostaz1 siirdiirmek igin biyopsikospiriitiiel koruyucu
faktorler gerekmektedir. Bunlar biyolojik basa ¢ikma faktorleri olan saglik ve yorgunluk
ile psikospiriitiiel faktorler olan yetkinlik ve dayanakliktir. Bu koruyucu siirecler bir
bireyin bas etme stratejisi ile olumsuz yasam olaylarinin veya stresoriin yikict etkisi
arasindaki etkilesime aracilik eder. Homeostaz bu etkilesimle bozulursa, kisi normal islev
seviyesini yeniden kazanmaya c¢alismak icin yeni bakis acilar gelistirecek ve
dengesizlikle ilgili kararlar1 yeniden diizenleyecektir. Buna gore birey zorluk yasadiginda
olusan yeni kosullara uyum i¢in viicudunu, biligsel yapisin1 ve ruhsal yapisini yeni
kosullar ¢ergevesinde bigimlendirir. Bazen uyum siirecinde koruyucu faktorler devrede
olmayabilir. Bu durumda bireyin dengesini ifade eden homoestazi bozulur. Model, stres
deneyimlerinin ardindan yeniden biitiinlesme siirecini dorde ayirir. Bunlar su sekilde
ifade edilir (Richardson, 2002):
e Islevsiz yeniden biitiinlesme (bir kisinin islevsiz araclar yoluyla, érnegin, ilag¢ alma
yoluyla yeniden biitiinlesme saglamasi),
e Uyumsuz yeniden biitiinlesme (stresle karsilasmadan 6nce distik islevsellik, 6rnegin
0z sayginin diismesi gibi),
e Homoestatik biitiinlesme (ayn1 diizeyde isleyis, cok az O6grenme veya Ogrenme
olmadan),
e Psikolojik olarak saglam biitiinlesme. (Gelisme ve esnekligin artmasi igin bir firsattir
ve adaptasyon yeni ve daha yiiksek bir i¢ dengeye yol acar. Ornegin becerilerin

gelistirilmesi, kisisel farkindalik ve bilgi)
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Richardson, Niger, Jensen ve Kumpfer (1990) toparlanma ve normale donmenin
zaman almasimin, bireylerin homeostaza yeniden diizenlemesine izin verdigini
belirtmistir. Islevsel olmayan yeniden biitiinlesmenin, zor yasam durumlariyla basa
citkmanin sagliksiz bir yontem oldugunu vurgulamistir. Bu model, bir bireyin
homeostazini fiziksel, zihinsel ve ruhsal adaptasyon hali olarak tanimlamistir. Richardson
(2002) uyarlamanin bireylere bu yonleri segme ve kontrol etme 6zgiirliigli sundugunu
belirtmektedir. Biyopsikospiritiiel homeostaz, bir bireyin durumunu iyi veya kotii
olabilecek sekilde kabul etmenin ve uyarlamanin sonucudur. Bu denge durumu, aile
uyusmazligi, sevilen birinin kaybi, iliskilerde uyumsuzluk, vb. gibi digsal veya igsel
uyaricilar tarafindan bozulabilir. Dig uyaricilarin etkisinin kapsami, esnek psikolojik
saglamlik 6zelliklerine veya deneyimlerine baglidir.

Baz1 arastirmacilar, psikolojik saglamligin dinamik gelisim siireci oldugunu ve
Bronfenbrenner’in (2005) ortaya koydugu biyo-ekolojik modelin bu siirecin en iyi sekilde
anlasilmasi igin iyi bir ¢ergeve sundugunu belirtmiglerdir (Ungar, 2008). Bu gelisim
modeli bireyin i¢inde bulundugu baglamin sadece kurbani degil, ayni zamanda bu
baglami etkileme giicline sahip oldugunu varsayar (Bronfenbrenner, 2005). Birey
potansiyelini gerceklestirebilmek icin ve sosyal ortama uyum saglamak i¢in ¢evresi ile
stirekli ve karsilikli bir etkilesim i¢indedir (Brendtro, 2006). Bireyin, bu etkilesimin
gerceklesmesini saglamak i¢in uygun ve yeterli kosullarin yoklugunda potansiyelini tam
olarak gerceklestirmesi zordur. Bu model iyi bir ¢evre ve toplumsal yapinin bireyin
psikolojik saglamligina olumlu katki saglayacagini belirtir. Biyo-ekolojik modelde
gelisme, i¢ i¢ce katmanlar arasindaki karsilikli etkilesimlerle agiklanmaktadir. Bu
sistemler mikro sistemler olarak agiklanmakta ve bireyin biitiin ¢cevresini kapsamaktadir
(Bronfenbrenner, 2005). Buna gore, mikro sistem olarak da adlandirilan en igteki sistem,
kisinin aile, okul, 6gretmenler, komsular, akran grubu ve is gibi yakin ¢evresini ifade
eder. Bu ortamlarin her biri farkli bir mikro sistemin bilesenidir ve bu mikro sistemler
aile, okul, arkadaslar, igsyeri ve akrabalar gibi diger mikro sistemlerin her birini tanimlar.
Mikro sistem ile kurulan iligkiler bireyin gelisimini etkiledigi gibi ayn1 zamanda birey
i¢in kalic ve etkili iliskilerdir. Ikinci seviyede ise mezo sistem denilen yap1 vardir ve bu
yapida farkli mikro sistemlerdeki iligkiler vardir. Bu sistem daha ¢ok disardaki ¢evreyi

kapsar (6rnegin bireyin katildig1 sosyal, dini ve kiiltiirel yapilar gibi). Bireyin gelisimi bu
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yapilar arasindaki etkilesimin kalitesi belirler. En distaki sistem olarak ise kiiltiirel ve
ideolojik ¢evre makro sistem olarak adlandirilmigtir. Son olarak krono sistem ise
kapsayici son sistemdir. Bu sistemde bireyin ig¢inde bulundugu zaman diliminin onun
gelisimine ne kadar etki ettigi ile ilgilidir. Psikolojik saglamligin artmasinda bu son
sistemin 6nemli etkileri bulunmaktadir (Bronfenbrenner, 1979).

Psikolojik dayaniklilik modelleri gelistirilirken, aragtirmacilar kavramin dogasi
konusunda anlagamamasina ragmen (6zellik, sonug ve siireg), bircogu kavramin farkl
bilesenlerini tanimlamada goreceli tutarlilik gostermistir (Luthar, Cicchetti ve Becker,
2000). Arastirmacilar psikolojik dayanikliligin {i¢ bilesenini risk faktorleri, koruyucu
faktorler ve olumlu sonuglar olarak tanimlamislardir (Rutter, 1990; Kaplan, 1999; Yates,
Egeland ve Sroufe, 2003; Luthar ve Zelazo, 2003). Ancak bu ii¢ bilesenin tanimlar1 da
tartisma konusu olmustur (Kaplan, 1999; Luthar, Cicchetti ve Becker 2000). Risk
faktorleri olas1 olumsuz sonuglar, tahmin edici degisken ve negatif yasam kosullarinin
tanimlayicisi olarak ti¢ sekilde anlasilmistir (Rauh, 1989; Kaplan, 1999). Genel olarak
risk faktorleri, bir kisinin ortaminda mevcut olan ve olumsuz sonuglara karsi savunmasiz
hale getiren faktorler olarak anlasilmaktadir (Kaplan, 1999). Koruyucu faktorler, risk
yiiksek oldugunda daha iyi sonuglarla iligkili bir risk diizenleyicisi olarak anlagilmaktadir
(Masten, 2014). Koruyucu faktorler ¢oktur ve ¢ogu zaman birden fazla kategori igerir.
Garmezy (1993), kisisel ozellikleri, ebeveyn ve ailesel faktorleri ve son olarak sosyal
destek faktorlerini iceren koruyucu faktorlerin bir siniflandirmasini olusturmustur.

Sonug olarak alanyazinda 6ne ¢ikan modellerden meydan okuma modeli (Garmezy
vd., 1984; Rutter, 1987; Masten, 1999), psikolojik saglamlik modeli (Richardson vd.,
1990), cok kiltiirli psikolojik saglamlik modeli (Ungar, 2005) eklektik model
(Kumpfer,1999), biyo-ekolojik model Bronfenbrenner’in (2005) ele alinmigtir. Meydan
okuma modeli diizenli olarak riske diisiik kalindiginda bununda psikolojik saglamligi
artirdig1 vurgular. Zorluklarla karsilasarak problem ¢6zme becerileri gelistirir psikolojik
olarak gii¢lenirler (Garmezy vd., 1984; Rutter, 1987; Masten, 1999). Cok kiiltiirlii
psikolojik saglamlik modelinde ise bireysek mevcut durumunda beklenen gelisimsel
sonuglarin ilerisinde olmasi, stres durumunda yetkinlik gostermesi ve travmadan
durumunda pozitif islevsellik gostermesi beklenir (Ungar, 2005). Kumpfer eklektik

modelinde ise risk faktorleri, koruyucu faktorler, cevresel faktorler ve kisilik 6zellikleri
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birlikte psikolojik saglamlik siirecine etki etmektedir (Kumpfer,1999). Psikolojik
saglamlik modeli, siireci psikolojik homoestaz durumuna benzetir buna gore bireyin
dengesinin bozulmasi, dagilmasi ve yeniden uyum saglama gibi birbirini izleyen i¢ ice
gecmis siireglerdir (Richardson vd., 1990). Biyo-ekolojik modelde gelisme igin sistemler
mikro sistemler ile birey iliskisi vurgulanmistir. Birey potansiyelini gergeklestirebilmek
uyugn sosyal ortama ihtiyact bulunmaktadir (Bronfenbrenner, 2005). Modeller de
psikolojik saglamligin tanimi ve dogasi ile ilgili kismi goriis ayriliklari olsa da psikolojik
saglamlik modellerinin ¢ogunda risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar ya

da pozitif uyum One ¢ikan ortak noktalar olmaktadir.

2.1.5.Psikolojik saglamhg yiiksek olan bireylerin 6zellikleri
Psikolojik saglamligin ne zaman ortaya ¢iktigini belirlemek i¢in olusturulan 6lgiitler

belirgin degildir. Bazi arastirmacilar psikolojik saglamligi bir yetenek (Rankin vd., 2014)
veya bir sistemin kalitesi (Allmark vd., 2014) olarak kavramsallastirmistir. Bu
kavramsallastirmalar, psikolojik saglamligi sistemin bir 6zelligi veya nispeten kararli
sistem Ozellikleri olarak goriir. Bazi aragtirmacilar ise psikolojik saglamligin ortaya ¢ikan
bir durum olmadigini, bunun bir sonug¢ oldugunu ileri siirmiislerdir (Holling, 1973). Ayni
zamanda psikolojik saglamlik zorluklara tepki verilen bir siire¢ olarak da
kavramsallastirilmistir (Patterson, 2002). Biitiin bu kavramsallastirmalardaki ¢esitlilik
psikolojik saglamlig yiiksek bireyin ne tiir dzelliklere sahip olmasi gerektigi sorusuna
verilen yanitlarda da farklilagmalara yol agmistir. Asagida psikolojik saglamlik alan
yazininda calisan bazi aragtirmacilarin psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylere

atfettikleri Ozellikler Tablo 2.2’de sunulmustur.
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Tablo 2.2. Psikolojik Saglamhg: Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Arastirmacilar

Psikolojik saglamhig yiiksek bireylerin 6zellikleri

Rutter (1979, 1985)

Kobasa (1979)

Garmezy, Masten ve Tellegen
(1984), Garmezy (1991)

Werner ve Smith (1982, 1992)
Richardson, Niger ve Kumpfer
(1990)

Connor ve Davidson (2003)

Bronfenbrenner (2005)

Galli ve Vealey (2006)

Benson vd. (2007)

Sarkar ve Fletcher (2013)

Olumlu bir mizag, kadin olmak, olumlu bir okul iklimi, 6z yetkinlik
(self-mastery), 6z yeterlik, planlama becerileri, bir yetigkinle sicak,
yakin ve kisisel bir iligki.

Stresi bir miicadele degisim i¢in firsat olarak gorme, kontrol
edebileceklerinin sinirli oldugunu farkinda olma.

Etkin olma (iste, oyun da ve agkta), yiiksek beklentiler, olumlu
goriliniim, benlik saygisi, i¢ kontrol odagi, 6z disiplin, iyi problem
¢dzme becerileri, elestirel diisiinme becerileri, mizah. Garmezy’nin
psikolojik saglamlik t¢lisii, kisilik 6zelligi, destekleyici bir aile
ortamini ve digsal destek sistemini igcermektedir.

Kadin olmak, saglam (robust), sosyal agidan sorumlu, kendini
uyarlayabilir, hosgoriilii, basar1 odakli, iyi bir iletisimci, yiliksek
Ozgiivene sahip, ailenin i¢inde ve diginda destekleyici bir ortam.
Biyolojik, psikolojik ve manevi olarak bedenini, aklin1 ve ruhunu
hayatindaki anlik kosullara uyumlu hake getirebilme.

Kosullara adapte olma.

Degisimi pozitif olarak gorme, iyimserlik, 6z-yeterlik, olumsuz
durumlari tolere edebilme ve kendi i¢giidiilerine glivenme.

Bireyin i¢inde bulundugu baglamin kurbani degil bu baglami
etkileme giiciine sahiptir.

Pozitif olmak, kararli olmak, rekabet edebilirlik, baglilik, olgunluk,
sebat. Yaptigt spora duyduklari sevgi ve tutku, baskalarini karsi
destekletici olma, kiiltiirel / yapisal faktorler, olumlu sonuglar:
O6grenme, bakis acist kazanmak, bagkalarina yardim etmek igin
motive olmak ve onlarin sosyal desteklerini almak.

Destek, giiclendirme, sinirlar ve beklentileri bilme, zamanimn yapici
kullanimi, d6grenmeye baglilik, pozitif degerler, sosyal yetkinlikler,
pozitif kimlik.

Zorluklarin ~ istesinden  gelmek, pozitif —uyum, uyumlu
milkemmeliyetcilik, iyimserlik, rekabet¢i olma, umut, proaktivite.
Psikolojik saglamligin besli ailesi: olumlu kisilik, motivasyon, giiven,
odaklanma ve algilanan sosyal destek.

Tablo 2.2’de gorildigii lizere psikolojik saglamhigr yiiksek bireylerin 6zellikleri

aragtirmacinin bakis acismna gore degisiklik gostermektedir. Ayrica farkli alanlarda

yapilan ¢aligsmalarda psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin bazi ortak 6zelliklerinin
oldugu vurgulanmaktadir (Masten vd., 1999; Masten, 2000; Waller, 2001). Nitekim,
Masten vd., (1999), etkili ebeveynlere sahip ¢ocuklarin daha iyi bilissel becerilere ve

diistinme becerilerine sahip oldugu ve zorluklar karsisinda dezavantajli ortamlardan gelen

bireylerden daha etkili basa ¢iktiklar1 belirlemiglerdir. Diger bir ifade ile zengin ve etkili

kaynaklara sahip olmak bir avantaj olarak goriilmektedir. Zorluk tek basina temel

kaynaklara ulasimi engellemedigi siirece gelisim siirecini etkilememektedir (Masten vd.,

1999; Masten, 2000). Bu alanda yapilan benzer g¢alismalarda aile uyumu ve sosyal
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destegin (Carbonell, Reinherz ve Giaconia, 1998), etkili uyum, problem ¢6zme, basa
cikma ve yliksek benlik saygisinin (Dumont ve Provost, 1999), dayaniklilik (Hardiness),
kontrol ve miicadeleyi kapsayan bir kisilik yapisinin (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982),
Ozgecilik, mizah, 6z-savunma, 0z-gozlem gibi Ozelliklerin (Skodol, 2010) 6nemli
etkenler olabilecegini gostermistir. Bu sonuglar psikolojik saglamligi yiiksek olan
insanlara 6zgii bir dizi koruyucu faktoriin oldugu disiincesi ile de tutarlidir (Masten,
2000; Waller, 2001).

Arastirmalar ayrica psikolojik saglamlig1 yiiksek olan insanlara 6zgii bir dizi kisisel
ozellik bulundugunu da gostermistir. Genel olarak, bu bireyler etkili basa g¢ikma
stratejileri kullanan, keskin bir gerceklik anlayisina, derin ve anlamli bir inang sistemine
sahip olan, dogaglama davranma yetenegine sahip kisilerdir (Coutu, 2002). Aym
zamanda, bu bireyler mevcut durumu ve bu durumda neyi etkileyebileceklerini gergekei
bir sekilde kavrayabilir hem kendileri hem de baskalari i¢in duygusal farkindaliklar
yiiksek, olumlu bir gelecek inancina sahiptirler (Coutu, 2002; Caverley, 2005; Everall,
Altrows ve Paulson, 2006). Bu ozellikler, bireylere pek ¢ok durumda basa ¢ikabilecek
kaynaklar1 saglamakta olup, psikolojik olarak saglam olma 6zelligi kazandirmaktadir.

Degerler, psikolojik saglamlikta 6nemli bir rol oynayabilecek bir bagka faktordiir.
Degerler ve inanglar birey i¢in diinyanin yorumlanabilecegi ve anlasilabilecegi ile ilgili
bir yap1 saglar ve kisinin eylem ve duygularina anlam katarak ona tutarlilik kazandirir.
Giglii inanc1 olan bireyler bazen isyankar, bazen din adamlart gibi veya asir
vatanseverler olarak nitelendirilebilirler, fakat sonugta hepsinin kendileri amaglarina
ulastiracaklarina inandiklari gii¢lii ve derin inanglar1 vardir (Luthans vd., 2007). Degerler
ve inanglar, onemli psikolojik zorluklar sirasinda devam eden psikolojik saglamlikla
iliskilendirilmistir (Wong ve Mason, 2001; Luthans vd., 2007). Bireyin ahlaki
inanclartyla tutarli hareket etmesinin onun psikolojik saglamligin1 ve enerjisini arttirdigt
tespit edilmistir (Richardson, 2002).

Zorlukla bas edebilmek i¢in, kisinin mevcut durumunu ve onun potansiyel
sonuglarini anlamasi, karar verme ve anlayis gerekir. Boylece problem ¢6zme psikolojik
saglamlig1 gostermede ¢ok Onemli bir beceri haline gelmektedir (Forneris, Danish ve
Scott, 2007; Peacock-Villada vd., 2007). Zorluklar hakkinda elestirel diistinme, sonuglari

degerlendirme ve bir ¢6ziim belirleme becerisi problem ¢6zme becerileri i¢in gelisimsel
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bir firsat olarak degerlendirilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Problem ¢dzme
becerileri uygulandik¢a ve gelistikge, zamanla daha sonra karsilasilan zorluklarin
iistesinden gelme potansiyeli de artar (Henley vd., 2007; Vetter vd., 2010). Ancak,
potansiyel olarak stresli bir durumda elestirel diisiinme yetenegi, etkili bir sekilde basa
cikabilmek i¢in duygu ve davranig lizerinde kontrol sahibi olmak ayni zamanda 6z
diizenlemenin temel 6zelliklerine sahip olmak anlamina gelir (Buckner, Mezzcappa ve
Beardslee, 2003). Bir bireyin duygular1 diizenleme ve kendi kendini kontrol etmeyi
siirdiirme yetenegi, zorluklarin iistesinden gelmede ve psikolojik saglamligi géstermede
onemli bir koruyucu faktor olarak one ¢ikmaktadir (Alvord ve Grados, 2005; Borden vd.,
2010). Bu nedenle, 6z diizenleme yetenegi psikolojik saglamlik siirecinin bir pargasidir.
Oz diizenleme eksikligi, bir tehdit durumunda duygu odakli baga ¢tkmaya yol agmakta ve
olumsuz duygular1 yonetmeyi oncelemektedir (Cash ve Gardner, 2011). Olumsuz bir
strateji olmasa da duygu odakli basa ¢ikma, stresli durumlara sadece olumsuz duygulari
yonetme ile iligkilidir (Cash ve Gardner, 2011). Ortaya ¢ikan zorlugun olumlu bir sekilde
degerlendirilmek ve gelisimsel bir firsat olarak gérmek icin gelecekteki hedeflere iliskin
bir bakis agist kadar iyi gelismis 6z diizenleme becerileri de gerektirir (Buckner vd.,
2003).

Psikolojik saglamligi yiiksek bireyler i¢in vurgulanan baska kisilik 6zelliklerinden
de soz edilmektedir. Bu kapsamda, pozitif psikolojinin kavramlart olan &grenilmis
iyimserlik ve umut (Seligman, 1990), 6z- sayg1 (Dumont ve Provost, 1999), pozitif yagam
anlayis1 (Kumpfer, 1999) 6ne ¢ikan diger kavramlardir. Yiiksek 6z giivene sahip olmak
bireylerin daha iyi basa c¢ikma kararlar1 vermelerinde etkili bir 6zellik olarak One
cikmaktadir (Rutter, 1985). Bu bireyler, ayn1 zamanda yiiksek bir kendilik duygusuna
sahiptirler ve psikolojik saglamligi diisiik bireylere gére 6z yeterlilik ve 6z anlayislari
daha yiiksektir (Skodol, 2010).
2.1.6.Psikolojik saglamlik diger yapilardan nasil farkhlasir?

Psikolojik saglamlik, ¢esitli kavramlar ile karistirilabilen ve bazen bu kavramlar ile
farkliliklar1 goz ardi edilebilen bir kavramdir. Ozellikle 6z yeterlilik, kontrol odag1 ve
basa ¢ikma gibi kavramlar ile karistirllmaktadir. Her ne kadar psikolojik saglamlik bu
kavramlar ile baz1 benzerlikler gosterse de onemli farkliliklarin da oldugunu gz 6niinde

bulundurmak onemlidir.
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Oz yeterlik ve psikolojik saglamlik benzer yapilar gibi olsa da aralarinda 6nemli
farkliliklar mevcuttur. Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gorevi yerine getirme yetenegine
olan inanci olarak tanimlanabilir (Bandura, 1977). Bu ¢ergevede, 0z yeterliligi yiiksek
bireyler psikolojik saglam bireyler gibi genellikle ¢ok basarilidirlar. Oz yeterliligi yiiksek
bireyleri ayirt eden bes temel 6zellik vardir (Elkin ve Inkson, 2000; Luthans vd., 2007):

e Kendileri i¢in yiiksek ve zorlayici hedefler koyarlar.

e Bu zorlugu kabul eder ve gelisirler.

e i¢sel motivasyonlar yiiksektir.

e Belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in gerekli zaman ve kaynaklari harcamaya

hazirdirlar.

e Olumsuz geribildirimlere iyi yanit verir ve zor zamanlarda sebat eder

Yukarida ana hatlariyla belirtilen 6zellikleri vurgulanan 6z yeterli kisiler proaktif
davranma egiliminde olurlar. Dolayisiyla, psikolojik saglamlik siklikla ayni sonucu
dogururken, 6z yeterlilik ve psikolojik saglamligin basariya ulasmada belirgin farkli
yollar1 vardir. Bu ¢ergevede, 6z yeterlik seviyesi yiiksek kisiler zorlu gorevleri tistlenmek
isterler ve basartya ulasmak i¢in zaman ve kaynaklar1 harcamaya hazirdirlar (Larson ve
Luthans, 2006). Oz yeterli kisiler, ancak kendi yeteneklerinin basariy1 getirecegine
inanirlarsa proaktif bir tutum igine girerler. Bu sekilde 6z-yeterlikte stres bir soruna
dontigmeden once onlem alinir (Larson ve Luthans, 2006). Diger yandan, psikolojik
saglamlik reaktif olup stresli ya da belirsiz durumlara verilen tepkilerle ilgilidir. Bagka
bir deyisle, 6z yeterli kisiler stresoriin iistesinden gelebilecek yetenek ve kaynaklara sahip
olduklarindan emin olarak stres ve belirsizlikten kaginmaya calisirlar. Ote yandan
psikolojik saglam bireyler, stres ve belirsizlikle kars1 karsiya kaldiklarinda basarili olma
yetenegine sahiptir (Coutu, 2002). Ayrica, 6z yeterliligin, psikolojik saglamligin
gelistirilmesinde bir arag olarak kullanilabilecegi ileri siiriilebilir (Luthans vd., 2006). Bir
kisi verilen bir gorevi yerine getirme yetenegine sahip oldugunda, bir basarisizlig1 bir
O0grenme deneyimi olarak yeniden degerlendirme becerisine sahip olur ve bdylece geri
donme durumunda psikolojik saglamlig1 da gelistirebilir. Bu sekilde 6z yeterlilik, siire¢
odakl1 psikolojik saglamligin gelisiminde kilit bir role sahip olabilir (Luthans vd., 2006).
Psikolojik saglamligi edinme, belki de en savunmasiz goriilen ¢ocuklarda bile kigilerarasi

iliski kaliplarindan giiglii bir sekilde etkilenmektedir. Cocuklar kendi kontrollerinin
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diginda aileden ayrilma, yoksulluk, kétilye kullanim ve uygun olmayan ortamlarda
yasama gibi bir¢ok risk faktoriine maruz kalabilmektedir. Cocuklar bosanma, ayrilma
veya Oliimle ebeveyn kaybedilmesi gibi durumlara bir ¢esit psikolojik saglamlik tepkileri
gosterebilmektedir. Bu durumda kontrollerinde olsun veya olmasin bir sonraki zorluklarla
da basa cikabilecek bir benlik gelistirmektedirler. Bu durumda psikolojik saglamlik
cocukluktan yetiskinlige kadar gelistirilebilen bir 6zellik olabilmektedir (Liossis vd.,
2009).

Kontrol odagi, psikolojik saglamlik ile karistirilan bir diger kavramdir. Kontrol
odag1, insanlar1 baslarina gelenleri neyin veya kimin kontrol ettigi konusundaki algilarina
gore aywran bir ozelliktir. Insanlar kendi basma gelenlerin kendi kontrolleri altinda
oldugunu (i¢ kontrol odagi) ya da bu seylerin ¢evrenin kontroliinde (dis kontrol odag)
oldugunu algilar (Elkin ve Inkson, 2000). i¢ kontrol odagina sahip kisiler, geleceklerinin
kendi kontroliinde oldugunu ve belirli bir durumu degistirme yetenegine sahip
olduklarina inanirlar (Everall vd., 2006). Ayrica, ¢alismalari i¢in daha fazla sorumluluk
alma egiliminde olup cok yiiksek seviyelerde performans sergilerler (Elkin ve Inkson,
2000). Ote yandan, dis bir kontrol odagina sahip olanlar sansin énemli olduguna
inanmaktadirlar ve kontrollerinin disindaki diger faktorlerin kendilerine ne olacagini
belirleyecegine inanirlar (Elkin ve Inkson, 2000). Kisaca, kontrol odagi, bir kisinin kendi
basina gelen seyleri nasil agikladigini gdsteren biligsel bir yapidir. Ote yandan, psikolojik
saglamlik bir kisinin i¢inde bulundugu olaya veya duruma tepki verirken yaptiklar
eylemlerle ilgilidir. Bu farkliliklar psikolojik saglamligi ayr1 bir kavram olarak
simiflandirilmasini  desteklemektedir (Everall vd., 2006; Werner, 1995). Yapilan
calismalarda bireylerin daha kaliteli bir yasam i¢in iyimser bakis agisi ile sik1 ¢alismanin
onemini vurgulamaktadir ve bdylece igsel kontroliin roliiniin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.
Her ne kadar i¢sel kontrol odag: psikolojik saglamliktan farkli olsa da onun gelisimine
katkida bulanan ve ayn1 zamanda bir parcasi olabilecek bir kavram olarak goriilmektedir
(Leontopoulou, 2006).

Psikolojik saglamlik ile karistirtlan bir diger 6nemli kavram da basa ¢tkmadir. Basa
¢ikma stresli durumlarda ortaya ¢ikan gatisma durumlarinin iistesinden gelmek icin ortaya
konulan bilissel ve davranigsal cabadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Psikolojik

saglamligin bilesenlerinden biride gorev odakli basa ¢ikma olmakla birlikte psikolojik
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saglamlik basat onemli 6zellikleri de kapsamaktadir (Luthans ve Youssef, 2007). Bunlar
saglam bir gerceklik algisi, etkileme becerisi ve dogaglama yetenegi, gelecege dair
saglam bir inan¢ ve daha birgok baska 6zellik olabilir (Coutu, 2002; Caverley, 2005;
Everall vd., 2006). Basa ¢ikma genel olarak olumsuz olaylar ve bireyin bu olaylara nasil
tepki verdigi tizerine kuruludur (Lazarus vd., 1980). Basa ¢ikmada stres 6nemli bir etken
iken psikolojik saglamlikta risk faktorleri 6ne ¢ikmaktadir (Masten, 2014). Basa ¢ikma
ve psikolojik saglamlik kavramlari arasinda bir baska fark da bu kavramlarin her birinin
hedeflerinin ayr1 olmasidir. Etkili basa ¢ikmanin amaci, durumu basariyla asmak ve en
az hasarla bu durumdan kurtulmaktir (Lazarus, 1993). Diger yandan psikolojik saglamlik
geri donmeyi veya basarili bir sekilde uyum saglamay1 ve mevcut pozisyonun dtesinde
gelisme ile sonuglanan basarili bir sekilde yeniden uyarlamayi vurgular (Luthans vd.,
2007). Sonug olarak iki kavram arasindaki ince bir farklilig1 vurgu yapilmaktadir; pozitif
uyum burada odak noktasidir (Waller, 2001). Ayrica, psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma
farkli kavramlar olsa da birbirleriyle olan iliskilerine daha yakindan bakmak
gerekmektedir. Psikolojik saglamlik konusundaki ¢ocuk arastirmalarinda olusturulan
koruyucu faktorlerin ¢ogu, etkili basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesini ve
kullanilmasini da belirlemektedir (Cotu, 2002). Etkili basa ¢ikma stratejileri psikolojik
saglamligin bir bileseni olarak kabul edildiginden, olumlu yonde iliski kurmalari
beklenebilir. Psikolojik saglamlik duygusal ve basa ¢ikma tepkilerinden Once kisinin
kendini degerlendirilmesi tizerindeki olumlu etkisi ve koruyucu etkisiyle karakterize
edilirken, basa ¢ikma ise bireyin stresli durumda verdigi tepki olarak goriilmektedir
(Fletcher ve Sarkar, 2013). Sonug olarak psikolojik saglamlik bir¢ok bileseni olan bir yap1
olarak goriilmekte ve olumlu basa ¢ikma stilleri de bu yapi igerisinde 6nemli bir koruyucu

ozellik olarak 6ne ¢ikmaktadir (Luthar ve Zelazo, 2003; Secades vd., 2016).

2.1.7.Spor psikolojisi alaminda psikolojik saglamhk
Spor alaninda sporcularin ve 6grenci sporcularin deneyimledigi bir¢ok stres faktorii

olmakta birlikte sporcularin bu siirecte ayakta kalmalarina yardim eden faktorlerde
bulunmaktadir. Sporcularin yasadigi stresin diizeyi ve yogunlugu diger bireylere gore
degismekte ve listesinden gelmek i¢in de karmasik psiko-sosyal ve davranigsal siirecler
gerektirmektedir (McKay vd., 2008; Sarkar ve Fletcher, 2014). Rekabetci her sporcu igin

kaciilmaz olan stresorler, gelisim yolunun sonuglar1 olan deneyimler icin g¢evresel
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degiskenlere uyum ig¢in bir firsat yaratmaktadir. Dolayisiyla, psikolojik saglamlik sporun
onemli bir pargasidir ve sporcularin sadece rekabette ayakta kalmalari degil ayn1 zamanda
gelismeleri de (flourish) beklenmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Sporcularin yasadigi
orgiitsel ve rekabetten kaynakli stresorler onlarin yasadigi psikolojik saglamlik siirecini
kimi yonlerden diger bireylerden ayirir. Spor ortami dogal olarak genel popiilasyonun
yasadig1 zorluklardan farklilagsa da ve kuskusuz farkli baglamlarda olsa da benzer zorlu
yasantilar bulunmakta ve bu ise benzer psikolojik saglamlik siireclerini ortaya
cikarmaktadir (Galli ve Gonzalez, 2014). Kisisel ve giinlilkk zorluklar, farkli is
sektorlerindeki rekabetten kaynakli stresorler, bireysel travma ile iliskili gecisler, hastalik
ve dogal afetler gibi yasantilar bu zorluklardan sayilabilir. Bununla birlikte sporculardaki
miicadelenin niteligi, sporcularin rekabet¢i bir ortama maruz kalmada proaktif
davraniglart ve bu ortami gelisim ve performanslarini artirmak i¢in bir firsat olarak
gormeleri baglamsal olarak diger gruplarin yasantilarindan farklilagmaktadir (Sarkar ve
Fletcher, 2014). Ornegin, sporda normatif olmayan gecis durumlarmdaki miicadele
(sakatlanma gibi), kisisel travma veya spor disindaki diger hastalik durumlarindan
farklidir. Hatta ikisi de beklenmedik bir durum olarak nitelendirilebilir ve profesyonel
olarak spor yapan bireyler hayatlarinin bir béliimiinde sakatlik olmayacagini diisiinecek
kadar iyimser degildirler (Galli ve Gonzalez, 2014).

Psikolojik saglamlik konusunda spora 6zel arastirmalar 6zellikle 2000°li yillarin
basinda baslamis ve genel olarak iki yaklagimdan biri benimsenmistir. Bu baglamda spor
psikolojisindeki ilk caligsmalar daha erken donemde psikolojik saglamlik, stres ve sakatlik
ekseninde gelisen betimsel calismalar olmustur (Smith, Smoll ve Ptacek, 1990). ilk
psikolojik saglamlik egitim programi da yine 2000’li yillarda uygulanmistir (Schinke,
Petersen, ve Couture, 2004). Program genel olarak sporcularin iyimserlik becerilerini
artirmaya odaklanmistir. Program agiklayici stilin stres ve kaybetmeyi azaltacagi savi
tizerine kurulmustur (Sarkar ve Fletcher, 2014; Galli ve Gonzalez, 2015). Sporda
psikolojik saglamlik ¢alismalariin ikinci donemi diyebilecegimiz 2008’den giiniimiize
kadar olan donemde nitel caligmalar agirlikta olmak tizere, sporcularin zorluklari ve stres
faktorlerini yonetme becerilerini etkileyen siireci daha biitlinciil bir yaklagim ile
kavramsallastirma yontemi benimsenmistir. Bu c¢alismalardan ilki bu tez kapsaminda

ayrintili bir sekilde ele alinan Galli ve Vealey (2008) tarafindan yapilmistir.
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Arastirmacilar psikolojik saglamlig1 bir siire¢ olarak tanimlamis ve psikolojik saglamliga
etki eden faktorleri ortaya koymuslardir. Arastirmacilar gelistirilen bu modelde
Richardson vd., (1990) psikolojik saglamlik modelini temel aldiklarini belirtmislerdir
(Galli ve Vealey, 2008, s. 321). Galli ve Vealey’nin (2008) ¢alismasinin siirliliklarini
ele almak icin bir¢ok arastirmaci nitel ¢aligmalar yiiriitmiistiir (Fletcher ve Sarkar, 2012;
White ve Bennie, 2015). Bu kapsamda, Fletcher ve Sarkar (2012) olimpiyat sampiyonu
sporcularin oldugu bir grupta psikolojik saglamlik teorisi gelistirmistir. Bu arastirmada
ayrintilar1 ile anlatilan bu teoride psikolojik saglamligi etkileyen bir dizi faktor tespit
etmislerdir. Teori ile stres-psikolojik saglamlik ve optimum spor performansi baglaminda
ortaya konulmustur.

Spor baglaminda yapilan aragtirmalarda genel olarak iki yaklasimdan biri
benimsenmistir. Bunlardan birincisi farkli topluluklarda psikolojik saglamligi ve pozitif
uyumu gelistirmek igin sporu bir arag olarak kullanma egilimidir. Ornegin geng erkekler
(Hall, 2011), gocuklar (Bell ve Suggs, 1998) ve omurilik yaralanmalari olan bireylerin
dahil oldugu gruplar (Machida vd., 2013) gibi. Digeri ise hem takim hem de bireysel
anlamda performans baglaminda gelisen yaklasimdir (Mummery vd., 2004; Morgan vd.,
2014). Bu egilimde arastirmacilar strese ve rekabet durumuna olumlu uyum saglayan
psiko-sosyal siireglere ve davraniglara yogunlagmislardir (Galli ve Vealey, 2008; Fletcher
ve Sarkar, 2012). Bazi ¢calismalarda zorluk sonrasi geri dontisler baglaminda sonug odakli
olarak psikolojik saglamlik kavramina yaklasilmistir (Martin-Krumm vd., 2003;
Mummery vd., 2004). Sonug odakli yaklasimi benimseyen iki yaklasimda sporcularin
zorluk sonrasi yasadiklari olumsuz psikolojik etkileri 6ne ¢ikarmakla birlikte bu siirecte
elde edilen olumlu kazanimlari da vurgular. Genel olarak, psikolojik saglamlik
kaynaklarinin edinilmesi, kararlilik, kendine inanma, zihinsel diren¢ ve artan bilgi ile
karakterize edilmektedir (Galli ve Vealey, 2008).

Sporcular psikolojik saglamligi cevreleri ile etkilesimin yonlendirdigi bir siire¢
olarak algilamaktadirlar (Egeland, Carlson ve Sroufe, 1992). Bu anlamda sporcularda bu
siirece kigisel kaynaklar, sosyo-kiiltiirel etkiler, olumsuz duygular, basa c¢ikma
stratejilerinin iginde oldugu bir yap1 etki etmektedir (Galli ve Vaeley, 2008). Sporcular
zor ve stresli durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda iki 6nemli hususu géz Oniinde

bulundururlar. Bu durumun sonucunda ortaya ¢ikacak sonucun kisisel olarak énemi ve
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ulagilabilir basa ¢ikma mekanizmalar1 gibi. Karar verme durumunda ise sporcular
cevrelerinden alabilecekleri destegi de degerlendirmektedirler (Lazarus, 2000). Ayrica,
sporcularin olumsuz duygular ve zorlu durumlarin tstesinden gelebilme kapasiteleri
onlarin dort tane yardim alma boyutuna ulasabilip ulasamadig ilgili iliskilidir. Bunlar:
duygusal boyut, benlik saygis1 boyutu, bilgi boyutu ve somut yardim boyutudur (Galli ve
Vaeley, 2008). Sporcularin rekabet durumunda stresle basa ¢ikmak i¢in i¢sel destek
kaynaklarma basvurduklar1 da vurgulanmistir. Boylece, sporcular olumsuz duygu ve
diistinceyi fark ettiklerinde igsel destek kaynaklarini kullanarak onlar1 daha motive edici,
ilham verici ve olumlu olanlar ile degistirmektedirler (Sarkar ve Fletcher, 2014).

Psikolojik saglamligi yiiksek sporcularin kisisel ozelliklerini arastirmak spor
alaninin 6nemli bir pargasi olarak goriilmektedir. Grup yapisi, uzmanlagma yaklagimlari,
sosyal sermaye ve kolektif etkililik psikolojik saglamlig: yiiksek sporcularin dort onemli
ozelligi olarak one ¢ikmaktadir (Morgan, Fletcher ve Sarkar, 2013). lyimserlik ve
rekabetci olma gibi basart motivasyonu ozelliklerinin sporcular arasinda psikolojik
saglamliklarina katki sundugu belirtilmektedir (Galli ve Vaeley, 2008). Ayrica pozitif
kisilik 6zelligi, motivasyon, giiven, odaklanma ve algilanan sosyal destek (Sarkar ve
Fletcher, 2014), zihinsel dayaniklik (Jones, Hanton ve Connaughton, 2007) ve 6zgiiven
ile 0z yeterliligin (Flach, 1997) sporcularin psikolojik saglamliklarinda koruyucu
faktorler olabilecegi belirtilmektedir. Sporcular, onlarin aileleri ve antrendérleri ile yapilan
calismada sporculara 6zel olarak atfedilebilen sekiz kisilik 6zelligi ortaya konulmustur.
Bu ozellikler; 6nemli genel kisilik 6zellikleri ve degerler, performans arttirma becerileri
ve Ozellikleri, motivasyonel sorunlar ve uyum, baski ve zorluklar1 ele alis bi¢imi,
zorluklarin Ustesinden gelmek ic¢in psikolojik Ozellikler, ahlaki degerler ve sporcu
degerleri, 6z- farkindalik ve son olarak spor ile yasam arasindaki denge duygusu olarak
siralanmigtir. Bu 6zelliklerin, sporcularin kisisel ve profesyonel yasamlarini etkin bir
sekilde yonetmelerine olanak sagladigina inanilmaktadir (Gould, Dieffenbach ve Moffett,
2002).

Bir sporcunun kariyeri iginde karsilastigi degisiklikler spora girdigi ve c¢iktigi
noktanin ¢ok &tesindedir. Bunlar bir sporcunun uyum saglamasi gereken en belirgin
degisiklikler olmasina ve getirdigi zorluklarda bilinmesine ragmen seviye ve asamalar

arasinda normatif gecisler vardir. Bunlar genellikle oOngoriilebilir ve beklenen
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degisimlerdir. Ornegin gengler kategorisinden yetiskine veya ulusal seviyeden
uluslararasi seviyelere ilerleme gibi istikrarli ve standartlastirilmis gelisim kriterleri
vardir (Wylleman ve Lavallee, 2000). Her ne kadar bu tiir bir gegisler ilerleme i¢in
beklenen durumlar olsa da bu degisimler bireyler i¢in baskalarindan gelen beklentilerin
artmast veya takim dinamiklerinin farklilagmasi gibi sayisiz zorluklar yaratir. Bu
gecislerin bir sporcunun normal isleyisini bozma potansiyeli oldugu gibi, ayn1 zamanda
gelisme i¢in firsatlar da yaratir. Boylece, ortaya ¢ikan sonug, gelisen ve geriye giden ya
da bocalayan bireyler arasinda ayrim yapilmasina yardimci olmaktadir (Collins ve
MacNamara, 2012). Rekabetgi sporun dogasinin 6ngoriilemez olmasi nedeniyle bir
sporcunun karsilasabilecegi ¢ok sayida "normatif olmayan" gegisler de vardir. Bunlar
beklenmeyen ve istemsiz olmasi ile karakterize edilirler. Bu degisiklikler yaralanma,
antrendr veya diger ¢alisanlar sorun yasama ve takima secilmeme gibi zorlu durumlarla
iliskili olabilir (Wylleman ve Lavallee, 2000; Podlog, Lochbaum ve Stevens, 2010). Her
ne kadar bu degisiklikler dngoriilemez olsa da bunlar spor alaninda goriilen nadir olaylar
degildirler ve sporcularin psikolojik saglamligini oldukca ©Onemli haline getiren
durumlardir (Hosseini ve Besharat, 2010; Fletcher ve Sarkar, 2012). Gelismekte olan
sporcular icin basarili olmak kendine 6zgii bu zorluklarin iistesinden gelmek hatta
parlamakla es deger goriilmektedir (Collins ve MacNamara, 2012). Ornegin sakatlik
sonrasi sporcular sugluluk ve kaybetme duygulari ile birlikte zihinsel olarak bocalamakta
ve onceki performansini yakalama baskisi ile karsilasabilmektedir (Bianco, 2001; Galli
ve Vealey, 2008; Brown vd., 2015). Bu sadece performans diisiislerini tetiklememekte,
ayn1 zamanda tamamen sporu birakma, 6z giivenini yitirme, izolasyon duygusu ve
yeniden sakatlanma kaygist gibi durumlar1 da tetikleyebilmektedir (Bianco, 2001;
Charlesworth ve Young, 2004).

Bir sporcu beklenti i¢inde oldugu, ancak gergeklesmeyen kaptan olarak se¢ilmeme
veya as olarak sahaya ¢ikmama gibi seyler deneyimleyebilir. Kuskusuz sporcularin
kariyerinde en list veya alt noktalara ulagsmasinda bu yasanan olaylardan ¢ok sporcunun
bu durumu nasil ele aldigi ve ne sekilde basa ¢iktig1 belirleyici olmaktadir (Wylleman ve
Lavallee, 2000). Yasanan bu gegislerin yan1 sira spor diinyasinin rekabet¢i, zorlu ve
acimasiz dogas1 nedeniyle sporcular tarafindan karsilagilan baska stres durumlar da

vardir (Mellalieu, Hanton ve Fletcher, 2006). Zorluklar ve sikintilar psikolojik
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saglamligin ortaya ¢ikmasina ve biiyiimesine etki eden 6nemli deneyimlerdir (Collins ve

MacNamara, 2012).

2.1.8.Spor alanindaki psikolojik saglamlik modelleri
Sporcularin yasadig1 zorluklardan sonra toparlanma ve yeniden uyum saglama

siirecini kavramlastirmak i¢in gelistirilen, spora 6zgii iki psikolojik saglamlik modeli
bulunmaktadir. Bunlar sporcu psikolojik saglamlik kavramsal modeli (Galli ve Vealey,
2008) ve psikolojik saglamlik gomiilii teorisidir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu modeller
sporcularin yasadigr zorluklarin olumsuz etkilerini tanimlamaya ve agiklamaya
calismaktadir. Bununla birlikte, her ikisi de sporda yasanan miicadelelerden ve
talihsizliklerden kaynaklanan zorluklara ragmen olumlu sonuglari veya uyumu
vurgulamaktadir.

Kavramsal sporcu psikolojik saglamlik modeli, Galli ve Vealey (2008), sporcularin
deneyimleri ve saglamlik algilari ile ilgili nitel bir aragtirmanin ardindan kavramsal olarak
bu kavramsal modelini gelistirmistir (Sekil 2.1). Richardson vd., (1990) tarafindan ortaya
konulan psikolojik saglamlik modelini temel alan ¢alismada, arastirmacilar elit
seviyedeki dokuz farkli spor dalindan on sporcu ile spor yasamlarinda yasadiklari
zorluklar baglaminda nitel goriismeler yapilmistir. Yaralanma, hastalik, performans
diisiisti, tilkkenmislik ve gecis donemleri gibi c¢esitli olumsuzluklar tespit edilmistir.
Endiiktif (inductive) analiz sonucunda bes temel boyut belirlenmistir. Bunlar; zorlugun
siiresi ve genisligi (adversity breadth and duration), sporcularin hem zihinsel
miicadeleleri hem de basa ¢ikma stratejilerini miizakere etme kaygilar1 veya ajitasyonlari
(taskinlik) sosyal destegi de igeren sosyo-kiiltiirel etkiler, tutku ve kararlilik gibi kisisel
kaynaklar ve son olarak olumlu sonuglardir (Galli ve Vealey, 2008). Kavramsal sporcu
psikolojik saglamlik modeli insan ve ¢evre arasindaki etkilesimi vurgular ve psikolojik
saglamlik kavraminmi bir bireyin sahip oldugu bir 6zellikten ziyade bir siire¢ olarak

tanimlar. Bu modele iligkin grafiksel gosterim sekil 2.1°de gosterilmistir.
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AJITASYON OLUMLU SONUCLAR

Giglii yonler

Biligsel

Olumsuz Ogrenme

basa ¢ikma

duygular

Digerlerine yardim

- etme motivasyonu
Destek perpektifini

stratejileri

Sorgulama/ Davranigsal anlama
zihinsel basa ¢ikma Geligme
zorlanmalar stratejileri
®
Sosyo-Kiiltiirel Etkiler Kisisel Kaynaklar i
Basar1 motivasyonu i
Sosyal destek » Kisilik :
Kiltiirel ve yapisal faktorler Spor sevgisi *----- :

Sekil 2.1. Kavramsal Sporcu Psikolojik Saglamlk Modeli (Galli ve Vealey 2008, s. 324)

Sekil 2.1’de gortldiigii gibi arastirmacilar bir bireyin psikolojik saglamlik
ozelliklerinin (6rnegin, sosyal destek, basa cikma ve tutku) psikolojik saglamligin
miinhasir yordayicilart olmadigini 6ne siirmekte bunun yerine bu 6zelliklerin stres siireci
tizerindeki etkileri ve etkilesimlerine vurgu yapmuslardir. Elit sporcularda psikolojik
saglamlig1 kapsamli bir sekilde agiklarken arastirmacilar bir sporcunun, ajitasyon siirecini
ele almast ve zorluklara kars1 miicadelelerinin psikolojik saglamlik 6zellikleri kadar
onemli oldugunu vurgulamistir. Bu, ayn1 zamanda spor psikolojisi alan yazin1 disindaki
psikolojik saglamlik modelleri tarafindan da desteklenmektedir (Galli ve Vealey, 2008).
Buna gore bireysel kaynaklar ile cevresel etkiler arasinda basa c¢ikma stratejileri ve
bilissel degerlendirmenin aracilik roliiniin bireyin psikolojik tepkilerine etkisi

vurgulanmaktadir (Park ve Fenster, 2004).
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Sporcular igin psikolojik saglamlik siirecinin merkezinde g¢ok ¢esitli olumsuz
duygular ve zihinsel zorluklarla basa ¢ikmak icin farkli basa ¢ikma stratejilerinin
kullanilmas1 vardir. Sporcular yasadiklar1 zorluklar sonucu iizgiin, ofkeli, utanmis,
incinmis, kafasi karismis ve ihmal edilmis hissedebilmektedir. Biitiin sporcular olumsuz
duygularin listesinden gelmek i¢in basa ¢ikma stratejileri kullanmaktadir. Ancak siireg
birbirini izleyen bir sira i¢inde ortaya ¢ikmamaktadir. Bu sebeple modelin ikinci
basamaginda eszamanli olarak stresli durumlar karsisinda hem zorlandiklar1 hem de basa
ciktiklar1 ajitasyon kavrami vardir (Galli ve Gonzalez, 2015).

Kisisel kaynaklar zorlularla iligkili olumsuz duygular ve zihinsel zorlanmalari
yonetme ¢abasini igerir. Bu kaynaklar pozitif olma, determinasyon, kararlilik, rekabetci
olma, olgunluk ve kaliciliktir. Sosyo-kiiltiirel etkiler, sporcularin psikolojik saglamlik
siirecini etkileyen ikinci bir faktordiir. Bagskalarindan destek gérmek bu siireci
kolaylastirict etkide bulunur. Etnik ve yapisal faktorlerinde burada etkili oldugunu
belirtmek gerekir. Ozellikle sosyal destek zorluklarla basa cikarken kilit bir etken
olabilmektedir (Galli ve Vealey, 2008). Sporcularin karsilastiklar1 zor kosullara ragmen
bunun sonucunda olumlu sonuglar elde etmektedir. Bu modelde ajitasyon siirecinin
sonucun Kisisel kaynaklar olarak eklenmistir. Olumlu sonuglar 6grenme, belli bakis agisi
kazanma, digerlerine yardim etme motivasyonu, aldiklari sosyal destegin farkinda varma
ve genel olarak yasadiklart zorluklardan dolayr giiclenme ve gelismedir (Galli ve
Gonzalez, 2015). Sekilde goriildiigii gibi, kisisel kaynaklar, sosyokiiltiirel etkiler ve
olumsuz duygularin ve basa ¢ikma stratejilerinin bir birlesimi olan ajitasyon gibi ¢esitli
faktorler bu siireci olusturmak i¢in birlikte ¢alismaktadir. Bu model kapsaminda uyumda
tartisilmis ancak model psikolojik saglamlig bir 6zellikten ¢ok cevresel etkilerin ve igsel
stirecleri birlikte hareket ettigi bir siire¢ olarak kavramsallastirmistir (Galli ve Vealey,
2008).

Bu c¢alisma spor alaninda psikolojik saglamlik yapisini kavramsallagtirmayi
amaglayan ve bu amagla teorik bir cerceve ortaya koymasi anlaminda ilktir. Ozellikle,
Galli ve Vealey'in (2008) vurguladigr gibi, arastirmalar1 biiyiik 6lgiide Richardson vd.,
(1990) modeline dayanmaktadir. Yine de bazi alanlardaki elestirilebilecek noktalari
vurgulamak yerinde olacaktir. Sonug olarak bu modele yoneltilen elestiriler Richardson

vd., (1990) modeline de yoneltilecektir. Modelin gelistirilmesi asamasinda kullanilan
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sporcularin yasadigi olumsuzluklarin kaynaklar1 elestirilebilir. Kisisel kaynaklar ve
davranis siirecleri psikolojik saglamlik siirecinin merkezinde bulunurlar o yiizden spor
alaninda yasanan zorlu deneyimlerin (6rnegin, bosanma, aile sorunlar1 ve finansal
kaygilar) bireyin spor yasamini etkilememesi diisiiniilemez. Ozellikle sporcunun spor
alanin disinda yasadig1 zorluklar onun spor yasamini da etkileme potansiyeline sahip olup
bununla ilgili agiklama getirilmemesi sporcularin algiladiklari stres kaynaklar1 arasinda
bir ayrimin da yapilmamasi anlamina gelmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014).

Optimal spor performanst ve psikolojik saglamlik gomiilii teorisi, Fletcher ve
Sarkar’in (2012) optimal spor performans ve psikolojik saglamlik ve elit seviyedeki
sporcularin psikolojik saglamlik siire¢lerini agiklamaya ¢alisan kuramlardan bir digeridir.
Bu teori 6zellikle olimpiyatlarda altin madalya kazanmis sporcularin optimal performans
ile psikolojik saglamlik siirecleri arasindaki iligkileri ortaya koymaya calismistir. Farkli
branglardaki bu sporcularin zorluklar karsisinda nasil ayakta kaldiklarina dair
derinlemesine calismalar yapilmistir. Bu model psikolojik saglamligi stres faktorleri,
biligsel degerlendirme ve meta bilis, psikolojik faktorler ve kolaylastirict tepkileri iceren
optimal performanstan once gelen kapsayici bir kavram olarak ele almaktadir (Fletcher

ve Sarkar, 2012, s.672). Bu modele iliskin gosterim Sekil 2.2 verilmistir.
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/ Psikolojik Saglamhk \
Psikolojik
Faktorler

Stres

Zorluk Degerlendirmé Kolaylastirici Optimal Spon
Faktorleri i

e Meta-Bilisler Performans:

Sekil 2.2. Optimal Spor Performans ve Psikolojik Saglamitk Gomiilii Teorisi
(Fletcher ve Sarkar, 2012, s.672)

Sekil 2.2.°de gorildiigii iizere, stres faktorleri ii¢ kategori altinda toplanmuistir.
Rekabetten kaynakli stres faktorleri (performans diisiikliikleri vb.), oOrgiitsel stres
faktorleri (segilme gibi) ve kisisel faktorler (aile gibi). Modelde zorluk, miicadeleyi
degerlendirme ve meta bilisler teorinin temelini olusturur. Buda modelde bireysel algilar
tehdidin degerlendirilmesinin 6nemini veya bir stres faktoriiniin olusturdugu zorlugu ve
bununla ilgili biligsel siirecleri vurgulamaktadir. Arastirmacilar, miicadeleleri gelisim igin
bir firsat olarak gdren basarili sporcularin rakiplerine gére daha avantajli oldugunu 6ne
siirmiislerdir. Meta-biliglerin aracilik ettigi biligsel stratejileri kullanarak gegmis
deneyimlerin ve hedef farkindaliginin olumlu tepkileri tetikledigi belirtilmistir (Fletcher
ve Sarkar, 2012). Zorluk degerlendirme ve meta-bilisler gomiilii teorinin temel
bilesenlerdir. Ciinkii teori stres faktdrlerinin meta-bilisleri ve pozitif degerlendirilmesi
temeline dayanmaktadir. Zorluk degerlendirme ile ilgili olarak, diinyanin en iyi sporculari
ozellikle kariyerlerini zirvesinde iken stresi gelisme, ustalik ve biiylime i¢in bir firsat
olarak gormektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Zorluk degerlendirmesi, bir olaymn veya

durumun bireyin hedefleri ile ilgili oldugunda ve birey mevcut kaynaklari ile istekleri
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arasinda kaldiginda ortaya ¢ikar (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu c¢alismada, Olimpik
sporcular stres faktorlerinin rakipleri karsisinda onlara psikolojik ve rekabetci bir fark
atma olanag1 sunduguna inanmaktadirlar. Biiylik bir uluslararasi yarisma igin
secilmemek, nihayetinde artan bir ¢aba kaynagi olarak gdsterilmis, yarismada kaybetme
ise sonraki performanslar i¢in 6grenme firsatlar1 olarak goriilmiistiir. Bu agiklamalar
zorluklarin degerlendirilmesi siirecinin psikolojik saglamlik ve optimal performans
arasindaki iligkiyi agiklama agisindan O6nemli bir faktér oldugunu gostermektedir
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Psikolojik faktorler Sporculara gore stres-psikolojik
saglamlik-performans iligkisinin ayrilmaz pargasidir. Karsilagtiklart stres faktorleri ile
miicadele etmek onlar giiclii kilan 6zellikleri olmaktadir. Bu ayni1 zamanda Rutter’in
(1987, s. 316) psikolojik saglamligi bireylerin stres ve zorluga tepkisinde bireysel
farkliliklarin olumlu rolii oldugu goériisiinii destekler. Mevcut model de ise bes tane temel
psikolojik faktor siralanmigtir. Bunlar pozitif kisilik, motivasyon, 6zgiliven, odaklanma ve
algilanan sosyal destektir (Sarkar ve Fletcher, 2014b).

Olimpik sporcular zorluk degerlendirme ve meta-bilis mekanizmalarini etkileyen
deneyimlere agiklik, sorumluluk, yenilikei, disa dontik, duygusal olarak istikrarli, iyimser
ve proaktif olma gibi ¢ok sayida pozitif kisilik 6zelligine sahiptir (Fletcher ve Sarkar,
2012). Olimpik sporcularin en iist diizeyde yarismak igin bir¢ok giidiisii bulunmaktadir.
Spor hayatlarinin ilk asamasinda bu nedenler, spora olan tutku, hedeflere asamali
yaklasim ve sosyal olarak taninirligi icermektedir. Kariyerleri ilerledikge, giidiiler
olabileceginin en iyisi olmak, yetkinlik gostermek ve kendi degerlerini baskalarina
kanitlamak olarak degismektedir. Psikolojik dayaniklilik baglaminda 6zellikle diinyanin
en iyi sporcular aktif olarak zorlu durumlarla ilgilenmeyi segmektedir (Howells, Sarkar,
Fletcher, 2017). Ozgiiven o6zellikle Olimpiyat sampiyonlarindaki stres-psikolojik
saglamlik-performans iliskisini destekleyen dnemli bir faktor olarak kabul edilmektedir.
Cok yonlii hazirlik, deneyim, kisisel farkindalik, gorsellestirme, kog ve takim arkadaslar
da dahil olmak iizere diinyanin en 1yi sporcularinin ¢esitli giiven kaynaklar
bulunmaktadir. Odaklanma yetenegi diinyanin en 1iyi sporculart i¢in psikolojik
saglamligin 6nemli bir yonudiir. Basarili sporcular 6zellikle dikkatlerinin dagitilmasina
izin vermeyerek kendilerine, yaptiklari spor dalinin gereklerine ve olayin sonuglarindansa

oyuna odaklanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012).
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Sporcular aile, antrendrler, takim arkadaslar1 ve destek personeli dahil olmak {izere
yiiksek kaliteli sosyal destek aldiklarini belirtmislerdir. Bireysel olarak yarisan sporcular
agirlikli olarak ailenin ve koglarin destegini one ¢ikarirken takim sporcular1 dort destek
kaynagindan da sosyal destek aldiklarmi belirtmislerdir. Farkli sosyal kaynaklardan
alman sosyal destek stres-psikolojik saglamlik-performans iliskisinde destekleyici bir
faktdr olmaktadir. Ozellikle bazi zorlu durumlarda sporculari koruyan adeta bir tampon
gorevi iistenmektedir (Howells, Sarkar, Fletcher, 2017).

Kolaylastiric1 tepkiler. Zorluk degerlendirme ve meta-bilis siiregleri sporcularda
kolaylastirict tepkileri etkilemektedir. Sporcular optimal spor performansini sampiyon
olmaktan ziyade atletik potansiyellerinin geregi olan seyleri yerine getirme olarak
gormektedir. Ornegin sporcunun en iyi performanst madalya aldigi miicadele
olmayabilir. Ama bu durum yarismadan sonra tam potansiyeline ulasmak igin
kolaylastirict tepki baglaminda yardimc1 olmaktadir. Bu nedenle psikolojik olarak daha
saglam hale gelmek daha iyi performansa yol agryor gibi goriinse de bir sporcu madalya
aldiginda artik psikolojik olarak saglam demek siireci basitlestirmek anlamina gelebilir
(Fletcher ve Sarkar, 2012).

Fletcher ve Sarkar (2012) tarafindan Onerilen modelde temel bir unsur olan stres
faktorlerinin zorluk degerlendirmesi bu ¢alismada etkili bir faktor olarak goriilmemistir.
Stresi agilmasi gereken bir zorluk olarak gérmek degerlendirme siireci i¢in olumlu bir
durum olarak degerlendirilmistir. Bu model Galli ve Vealey’in (2008) modeline gore
daha kapsayic1 bir yolu tercih etmistir. Stres faktorleri de alanyazin ile paralel sekilde

daha genis bir perspektifte ele alinmistir.

2.1.9.Sporcularda Psikolojik saglamhga yonelik arastirmalar
Spor alaninda yapilan calismalarin biiyiikk ¢ogunlugu sporcularda psikolojik

saglamligin dogasin1 anlamaya calisan nitel calismalar olmustur. Ik ¢alismalardan olan
Mummery vd., (2004), ulusal diizeyde yarisan yliziiciilerdeki psikolojik saglamligi
arastirmustur. I1k turu gecemeyen sporcular ikinci turu gegerlerse psikolojik olarak saglam
olarak smiflandirilmistir. Bu siniflamaya giren sporcularin yiiksek iyimserlik diizeyine
sahip oldugu ve fiziksel dayanakliklarinin da ytiksek oldugu belirtilmistir. Galli ve Reel
(2012) 11 ogrenci sporcu ile yiiriittiikkleri nitel ¢alismada stres ve travma sonrasi

bliylimeyi incelemislerdir. Arastirmacilar ¢calisma gurubunu segerken ortalama ve {istii
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strese maruz kalmis ya da travma yasamis sporculari segmisler. Stres sonrasi biiyiime
anlamak icin yapilan derinlemesine goriismeler sonucunda dort tane temel boyut ortaya
konulmustur: bireysel ve sosyo-kiiltiirel baglam, problem yaratan durumlar, sosyal destek
son olarak pozitif psiko-sosyal sonuglar. Sporcular spordan kaynakli en zorlu stres
durumlar karsisinda ¢ogu zaman zorlanmis bu durumu kisisel biiylime ve yeni yasam
felsefesi icin bir firsat olarak gérmemistir. Sosyal destek zorlu durumlarda sporcularin
basa ¢ikmalar i¢in kritik bir 6éneme sahip olmustur. Stres sonrasi biiyiime siirecinin
tamami1 bireyin yasaminin baglami yani kisisel 6zellikleri ve sosyo-kiiltiirel kosullar
tarafindan sekillendirilmistir. Arastirmacilar tarafindan stres sonrasi bityiimede en Kritik
faktoriin sosyal destek oldugu ve sporculara saglanacak giiglii sosyal destek aglari
sayesinde stres ile basa ¢ikmada pozitif etkinin saglanabilecegi vurgulanmastir.

Machida, Irwin ve Feltz (2013) spinal kord sakatlig1 geciren yarismaci sporcularda
psikolojik saglamlig1 ve bu siiregte spor katiliminin roliinii incelemislerdir. Arastirma 12
erkek rugby oyuncu ile yiiriitiilmiistiir. Aragtirma sonucuna gore psikolojik saglamligin
gelisimi siire¢ Oncesi faktorler, zorluk 6ncesi deneyimler, rahatsiz edici duygular, farkl
tiir ve kaynaktan alinan sosyal destek, kisiye 0zel yasantilar ve deneyimler, ¢esitli
davranigsal ve biligsel basa ¢ikma stratejileri, degisime istekli motivasyon ve psikolojik
saglamlik siirecinden elde edilen kazanimlari igeren ¢ok faktorlii bir siireg oldugu ortaya
konulmustur. Arastirmada spora devam etmenin psikolojik saglamlik siirecine katki
sagladig1 tespit edilmistir. Ozellikle travmatik sakatliklar yasayan sporcular i¢in takim
arkadaglarinin destegi ve yardimlarinin uyum saglama ve toparlanmada kritik oldugunu
belirtmislerdir. Ozellikle benzer sakatliklar gegiren sporcular ile vakit gecirme korku,
kayg1 ve belirsiz duygular1 yerini ait olma, gliven ve degisim i¢in motive olmaya
birakmaktadir.

Sarkar ve Fletcher (2014) psikolojik saglamligi (Masten, 2001, s. 227) belirttigi
gibi siradan biiyii (ordinary magic) olarak gordiiklerini belirttikleri ¢aligmalarinda yiiksek
basari elde etmis 11 farkli branstan 13 sporcu (9 erkek ve 4 kadin) ile goriismiislerdir. Bu
sporcularin yiiksek baskinin oldugu ortamlarda gosterdikleri psikolojik saglamlik
ozellikleri ve olaganiistii performanslarin kaynagi kesfedilmeye calisilmistir. Calisma
sonucunda su 6 ana tema ortaya konulmustur: pozitif ve proaktif kisilik 6zelligi, deneyim

ve 6grenme, kontrol duygusu, esnek olma ve uyum saglayabilme, denge ve bakis agisi
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kazanma ve son olarak algilanan sosyal destektir. Arastirmacilar psikolojik saglamligin
cok boyutlu ve ¢ok katmanli 6zelligine dikkat ¢ekmistir. Sarkar, Fletcher ve Brown
(2015) diinyadaki en iyi sporcularin zorluklari algilama ve yasadiklar1 bu deneyimin
onlarin psikolojik ve performans gelisimlerine etkisini arastirdiklari; ben 6ldiirmeyen
sey... en iyi olimpik performansta zorlukla iliskili deneyimlerin hayati rolii baglikli nitel
caligmalarinda farkli branglarindan 10 olimpiyat altin madalyali sporcu ile ¢aligmislardir.
Aragtirma sonuglarina gore sporcular spor ile iliskili olan ve olmayan tekrarlayan takima
secilmeme, 6nemli sportif kayiplar, ciddi sakatlanmalar, politik anlagsmazliklar ve 6nemli
bir aile liyesinin kayb1 gibi zorluklarin altin madalya kazanma siirecinde 6nemli faktorler
oldugunu belirtmislerdir. Sporcular kayiplarin Onceleri kizginlik, 6fke ve hayal
kirikliklar yarattigin1 ama dogru yaklasim ve bu zorluklar1 bir motivasyona doniistiirme
sayesinde basarinin geldigini belirtmislerdir. Calismada travma sonrasi biiytimede oldugu
sporcunun biitiin davranis, duygu ve diisiince sisteminde 6nce yikimin oldugu sonrasinda
ise daha gii¢lii ve zorluklara gogiis geren bir sistemin insa edildigi belirtilmistir. Howells
ve Fletcher (2015) olimpik yiiziiciilerin travma sonrasi biiyiime deneyimlerini incelemek
lizere otobiyografik bir calisma yliriitmiislerdir. 4 erkek ve 3 kadin olmak iizere 7 tane
olimpik yiiziiciiniin yazdiklar1 otobiyografileri incelenmis ve oOzellikle zorluklarla
karsilastiklarinda verdikleri tepkilere ve bu siiregte deneyimlerini nasil olumluya
cevirdiklerine odaklanmiglardir. Sporcularin yasadiklar1 zorluklarda ice kapandiklarinda
bu siirecin travmatik hale geldigi diger yandan destek arayis1 ve zorlugu basar icin
motivasyona c¢evirdiklerinde ise daha basaril olmuslardir. Sporcularda zorluklardan
bliylimeye giden yolun travma sonrasi biiylime teorisi ile benzer oldugu vurgulanmaistir.
Bir diger nitel ¢alismada, sporun psikolojik saglamligi nasil gelistirebilecegini
aciklamak icin, White ve Bennie (2015) jimnastik¢ilerin ve antrendrlerinin psikolojik
saglamligin gelisimi ile ilgili algilarini nitel yontem ile arastirmistir. Arastirmada
jimnastik sporundaki ortamin yarigsma ve antrenman sirasinda yliksek diizeyde strese
sebep oldugu tespit edilmistir. Kisilerarasi iligkiler ve antrenorlerin olumlu davranislar
sporcularin bu zorlu ortamdan basar1 ile ¢ikmasina yardim etmistir. Bu calismada
ozellikle genclerde psikolojik saglamligin spor ortaminda antrendr davraniglari
araciligiyla gelistirile bilinecegi vurgulanmistir. Roy-Davis, Wadey ve Evans (2017)

sporda sakatlanma sonrasi biliyiime modelini gelistirmek i¢in gomiilii teori ¢aligsmasi
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yiriitmiiglerdir. Bu c¢alisma sonucu sporda sakatlanma sonrasi biiylime teorisi ileri
stiriilmistiir. Modele gore kimi igsel faktorler (kisilik, basa ¢ikma stilleri, bilgi, 6nceki
deneyim ve algilanan sosyal destek) ve digsal faktorler (kiiltiirel kodlar, fiziksel
kaynaklar, zaman ve alinan sosyal destek) sporcularin sakatlanma sonrasi biiylimelerine
ve gelismelerine firsat tantyacagi ifade edilmektedir. Norman (2018) 6grenci sporcularin
tiniversitedeki yasam deneyimlerini stres, basa ¢cikma ve psikolojik saglamlik baglaminda
farkli spor branglarinda miicadele eden toplam 17 kisiden olusan dort odak grup
goriismesi yoluyla incelemistir. Arastirma sonuclarina gore bazi1 sporcular kendilerini
psikolojik olarak saglam olarak tanimlamazken stresten uzak durmaya calistiklarini
belirtmislerdir. Diger yandan bazi sporcular ise stresin i¢ine gomiilecek zamanlarinin
olmadig1 o yiizden stres durumlarinda hemen toparlanmaya calistiklarini belirtmislerdir.
Zorluklarin {istesinden gelen sporcular giiclii bir destek sistemlerinin oldugunu ve
kendilerini bulunduklar1 yere ait hissettiklerini ve amagclarina bagh olduklarini
vurgulamislardir. Giiglii bir sosyal destege sahip olmanin psikolojik saglamliga katki
yaptig1 sonucuna varilmistir. Ayrica takim sporlarindaki otomatik sosyal destek
sisteminin sporculari basa ¢ikmalarina yardim ettigi belirtilmistir.

Codonhato vd., (2018) Brezilyali sporcularda psikolojik saglamlik kavramini
sakatliktan donen elit jimnastikgilerde arastirmiglardir. Ortaya koyduklart psikolojik
saglamlik, sakatlanma ve spor performansi hipotetik modeli Fletcher ve Sarkar’in (2012)
teorik cergevesini temel almistir. Caligsma Brezilya’da olimpik ritmik jimnastik takiminin
sekiz kadin iiyesi ger¢eklesmistir. Arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda elde
edilen sakatlanma ve spor performansi temel alan psikolojik saglamlik modeline iliskin

grafiksel gosterim Sekil 2.3. te sunulmustur.
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Sekil 2.3. Psikolojik Saglamlik Sakatlik ve Spor Performans Modeli (Codonhato vd., 2018 s.10)

Sekil 2.3’te goriildiigii gibi sporcular antrenman, hakemlerin siyasi tutumlar1 ve
yarigmalardaki haksizliklar: ana stres faktorleri olarak gérmektedir. Sporcular zorluklar
sonucunda yasadiklar1 olumsuz duygularin iistesinden meta-bilisler yoluyla gelmeye
calismaktadir. Genel olarak bu zorluklar biiyiime i¢in asilmas1 gereken faktorler olarak
goriilmemektedir. Bu sporcularin psikolojik saglamlik siireci esas olarak sevdikleri biri
tarafindan saglanan sosyal destege dayanmaktadir. Yarismact olarak kalmalar1 ve nihai
zorluklarin tistesinden gelebilmeleri i¢in sosyal destek son derece dnemli bir faktor olarak
kabul edilmektedir. Sosyal destegin yan1 sira spor sevgisi, basart motivasyonu ve belli
miisabakalara 6zel odaklanma i¢sel ve digsal faktorler olarak belirlenmistir. Fiziksel ve
psikolojik hazirlik, ge¢mis deneyimler sporculart kendilerine daha gilivende
hissetmelerine yardim etmektedir (Codonhato vd., 2018).

Brown, Butt ve Sarkar (2020) kriket oyuncularinda performans diisiislerinin
iistesinden gelmeyi psikolojik saglamlik agisindan incelemislerdir. 14 kriket oyuncusu ile
odak grup goriismesi ve birebir goriismeler yapilmis ve sporcularin performans

diistislerinin {istesinden gelmelerini saglamayan ve stresin negatif etkilerinden koruyan
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psikolojik saglamlik ile ilintili bir¢ok koruyucu faktoriin ve stratejinin oldugunu sonucuna
varilmigtir. Bu stratejilerin sporculart olasi gelecekteki performans diislislerinden de
koruduklar belirtilmistir. Bir¢ok bireysel farklilik ve kisisel 6zellik sporcularin olumsuz
yasam deneyimlerinin iistesinden gelmesine yardimci olmaktadir. Ozellikle kisisel
kaynaklar ve giiglii Ozelliklerinin farkinda olma One ¢ikan temalardir. Psikolojik
saglamlik siirecini kolaylastiran kisisel kaynaklar kararlilik, giiclii bir ¢alisma etigi,
rekabet¢i olma, 6zgiliven, oyuna olan pozitif tutku ve algilanan sosyal destek olarak one
cikmustir.

Biitiinciil kesfedici nitel arastirmalara ek olarak, arastirmacilar psikolojik saglamlik
ile ilgili psikometrik ¢aligmalara da yonelmiglerdir. Bu alandaki ilk g¢aligmalardan
birinde, Gucciardi vd., (2011), Avustralya’da 25 maddelik Connor-Davidson psikolojik
saglamlik 6lgeginin (Connor ve Davidson, 2003) faktdr yapisini ergen ve yetigkin sporcu
ornekleminde degisimini incelemistir. Calisma sonucunda Olgegin 10 maddelik kisa
formunun 25 maddelik uzun formuna gore sporcularda daha iyi isledigini tespit
etmislerdir. Aynm1 6l¢ek i¢in benzer bir calismayi Gonzalez vd., (2016) Amerika’da
yarismact diizeyde spor yapan bireylerde gecerlik ve giivenirlik calismalari igin
yapmislardir. Bu ¢alismada Gucciardi vd., (2011) yaptiklari calismaya atifta bulunularak
Olcegin hem 25 maddelik hem de 10 maddelik boyutu test edilmistir. Arastirma
sonucunda 10 maddelik boyutun sporcularda ¢ok iyi uyum gosterdigi ancak 25 maddelik
boyutunun ancak kabul edilebilir degerler {iirettigi raporlanmistir. Ayrica cinsiyet
baglaminda 6l¢me degismezligi test edilmis ve dl¢egin kadin ve erkeklerde ayni1 sonucu
verdigi goriilmistiir. Her ne kadar bu o6l¢ek c¢alismalart yiiriitiilmiis olsa da bagka
arastirmacilar spora 6zgii bir psikolojik saglamlik 6lcegi gelistirmek i¢in ¢aligsmislardir.
Sarkar (2015) spor alaninda bir dlgek gelistirmek i¢in bir dizi ¢alisma gerceklestirmistir.
Calisma sonucunda 36 maddelik sporcu psikolojik saglamlik 6l¢egi gelistirilmistir. Bu
Olcek sporcularin stres faktorlerini, koruyucu faktorleri ve pozitif uyumlarini
degerlendirmektedir. Her ne kadar bu 6lgek yayinlanmis olsa da arastirmacilar Connor-
Davidson psikolojik saglamlik 6lgegini (Connor ve Davidson, 2003) benimsemislerdir.
Bu 6lgegin kullanilmasi ile bir¢ok korelasyonel calisma yiiriitiilmiistiir. Spor psikolojisi
alaninda ilk defa psikolojik saglamlik 6l¢gegini Hosseini ve Besharat (2010) kullanmistir.

Iranli sporcularin psikolojik iyi oluslari ve performanslari arasindaki iliskiler
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aragtirtlmistir. Buna gore psikolojik saglamlig1 yiiksek sporcularin performanslari ve
psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugu tespit edilmistir. Fountain (2017) geng
sporcularda yaptigi ¢alismada Connor & Davidson, (2003) psikolojik saglamlik 6l¢eginin
25 ve 10 maddelik formlar test edilmis ve sonug olarak 25 maddelik formun iyi uyum
vermedigi diger yandan 10 maddelik formun geng¢ sporcularda iyi uyum verdigi tespit
edilmistir.

Psikolojik saglamlik ile ilgili olabilecek degiskenlerin incelendikleri korelasyonel
caligmalar da son yillarda artmaya baslamistir. Ayrica arastirmacilar psikolojik
saglamligin demografik degiskenlere gore degisini de incelemislerdir. Seligman vd.,
(1990) tiniversite 6grencisi yiizliciilerde yaptiklar: dereceleri manipiile ederek miidahale
etmislerdir. Agiklayici iyimser stil 6zelligine sahip yliziiclilerin manipiilasyon sonrasi
derecelerinin arttig1 tespit edilmistir. Bu ¢aligma daha sonra Martin-Krumm vd., (2003)
tarafindan genisletilerek yeniden yapilmistir. Agiklayict stil ile basari beklentileri ve
kayg1 diizeyleri arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Iyimser agiklayici stil basarili
performans beklentisini pozitif yonde etkilemistir. Yi, Smith ve Vitaliano (2005). Geng
kadin sporcularda stres, psikolojik saglamlik, hastalik ve basa c¢ikma iligkilerini
incelemislerdir. 404 lise 6grencisi kadin sporcunun katildigi arastirmada sporcularin
sezon Oncesi ve sezon ortast maruz kaldiklart olumsuz yasam olaylari ve psikolojik
saglamlik profilleri dl¢tilmiistiir. Yiiksek diizeyde olumsuz yagam olaylarin maruz kalan
sporcular yiiksek psikolojik saglamliga sahip olanlar ve diisiik olanlar olarak iki gruba
ayrilmis bu bireyleri kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri incelenmistir. Buna gore yiiksek
psikolojik saglamliga sahip sporculara basa ¢ikma stratejilerinden problem odakli basa
citkma ile sosyal destek aramayi tercih ederken, diisiik psikolojik saglamliga sahip
sporcular kaginma ve bagkalarini suglamayi tercih etmislerdir. Calisma sonucunda olumlu
basa ¢ikma stratejilerinin yliksek stresten kaynakli hastaliklara karsi direng sagladigi
sonucuna varilmistir.

Cardoso ve Sacomori (2014) bedensel engelli sporcularin psikolojik saglamliklarini
102 erkek ve 106 kadin toplam 208 bedensel engelli sporcu ile ¢alismislardir. Buna gore
sporcularin psikolojik saglamliklarinin orta diizeyde oldugu ve kadin ve erkeklerin benzer
diizeyde psikolojik saglamliga sahip oldugu tespit edilmistir. Her ne kadar orta diizeyde

psikolojik saglamlik diizeyi rapor edilse de calismada elde edilen bu sonucun genel
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sporcu Ornekleminden daha diisiik oldugu raporlanmistir. Belem vd. (2014) 48
profesyonel plaj voleybolcusu ile gerceklestirdigi arastirmasinda basa ¢ikma
stratejilerinin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisi incelemistir. Calismada basa ¢ikma
stratejileri verileri sporcu basa ¢ikma oOlcegi ile toplanmistir. Calisma sonucunda
zorluklarla basa ¢ikma, giliven ve basart motivasyonun psikolojik saglamlig1 en yiiksek
diizeyde yordayan basa ¢ikma stratejileri oldugu belirlenmistir. Vitali vd., (2015), takim
sporlarina katilan geng sporcularda kisisel faktorlerin (algilanan yeterlilik ve psikolojik
saglamlik) ve durumsal degiskenlerin (motivasyonel iklim) tiikenmislik tlizerindeki
roliinii incelemistir. Bulgular sonucunda psikolojik saglamlik ile algilanan yetkinlik
arasinda pozitif iliski oldugu ve psikolojik saglamligin motivasyon baglaminda
tilkenmisligi azalttig1 tespit edilmistir.

Arora (2015) 6grenci sporcular ve sporcu olmayan 6grencilerde basart motivasyonu
ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkileri 216 6grenci ile calismistir. Basari
motivasyonu ile psikolojik saglamligin sporcu olan olmayan 6grencilere gore degisimi
coklu varyans analiz ile incelenmis ve herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Ayrica
basar1 motivasyonu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide sporcu olma ve olmanin
diizenleyicilik rolii aragtirilmis ve anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna gore
ogrenci sporcularda basar1 diistinceleri ve davranislar ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif yonde dogrusal bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Lu vd. (2016) 6grenci
sporcularin stres ve tiikenmislik iliskisinde sporcularin psikolojik saglamligt ve koglarin
sosyal destek etkilesiminin etkini arastirmasilardir. Calismaya 159 erkek ve 59 kadin
olmak tizere takim ve bireysel sporlarda miicadele eden toplam 218 sporcu katilmistir.
Buna gore sporcularin psikolojik saglamligi ve koclarin sosyal desteginin stres ve
tilkenmislik iliskisinde diizenleyici bir rolii oldugu sonucuna varilmigtir. Sporculara
koglar1 tarafindan verilen somut ve informal sosyal destegin psikolojik saglamlig:
giiclendirdigi bununda tiikkenmislige yol acan stresi onledigi ileri siirtilmiistiir.

Secades vd. (2016) rekabet¢i spor alaninda psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliskileri yaptiklar: boylamsal ¢alisma ile incelemislerdir. Arastirma
bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden 126 erkek ve 109 kadin olmak tizere 235
sporcu ile yiirttiilmiistiir. Calismada sezon 6ncesi ve sezon sonu dlgiimler yapilmis olup

sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinde bir degisimin olmadig1 sonucuna
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varilmigtir. Miisabaka sirasinda duygu odakli ve kaginma basa ¢ikmada artis oldugu
gdzlenmistir. Olgiim zamanlar1 boyunca psikolojik saglamlik gorev odakli basa ¢cikma ile
pozitif iliskili iken kaginma odakli basa ¢ikma ile negatif iligskili bulunmustur. Calisma
sonucunda gorev odakli basa ¢ikma kullanan sporcularin psikolojik saglamliklarinin
yiikseldigi ancak ka¢inma odakli basa ¢ikma kullananlarin ise diistiigli belirtilmistir.
Ueno ve Suzuki (2016) Japon 6grenci sporcularda psikolojik saglamlik ve tiikenmislik
arasindaki iligkileri yatiklar1 boylamsal ¢alismada incelemislerdir. Calismaya 24 erkek ve
39 kadin olmak iizere toplam 63 Japon iiniversite 6grencisi sporcu katilmistir. U¢ zamanli
yapilan dl¢timlerde sporcular yiiksek ve diisiik psikolojik saglamliga sahip olanlar olarak
ikiye ayrilmistir. Arastirma sonucunda yiiksek psikolojik saglamliga sahip sporcularda
birinci dl¢glimde ve {igiincii dlglimde tiikkenmisliklerinin diistiigii ancak ikinci dlgiimde
gecici olarak yiikseldigi tespit edilmistir. Arastirma sonucunda psikolojik saglamligin
tilkenmisligi azalttig1 ve sportif olarak daha bagarili bir uyuma yardim ettigi belirtilmistir.

Litwic-Kaminska ve lzdebski (2016) sporcularda psikolojik saglamlik, stres
degerlendirme, kaygi ve basa c¢ikma iligkilerini incelemisledir. Arastirmaya takim ve
bireysel branslardan ve farkli olimpik disiplinlerde yarisan toplam 192 sporcu katilmistir.
Arastirma sonucuna gore stresi pozitif yorumlayan sporcularin yarigsma sirasinda gorev
odakl1 basa ¢ikmayi tercih ettikleri tespit edilmistir. Psikolojik saglamlik ile benzer iliski
oldugu goriilmistiir. Buna gore yiliksek psikolojik saglamliga sahip sporcular stresi
olumlu olarak degerlendirmekte ve gorev odakli basa ¢ikma stratejisini kullanmislardir.
Ayrica yliksek psikolojik saglamligin diisiik kayg iliskili oldugu sonucuna varilmistir.
Calisma sonucuna gore psikolojik saglamligi yiiksek sporcularin strese karst daha
dayanikli olduklar1 ve daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullandiklari belirtilmistir.
Cowden, Meyer-Weitz ve Oppong Asante (2016) Giiney Afrika Cumhuriyetindeki
profesyonel teniscilerde zihinsel dayanikliligin psikolojik saglamlik ve stres ile iliskisini
incelemiglerdir. Calismaya toplam 351 profesyonel diizeyde tenis oynayan sporcu
katilmistir. Arastirma sonucuna gore zihinsel dayaniklilik psikolojik saglamlik ile pozitif
iligkili bulunurken stres ile negatif iligki bulunmustur. Deen, Turner ve Wong (2017)
Akiler Duygusal ve Davranig¢1 Terapinin sporcularin akil disi inanglar ve psikolojik
saglamliklar iizerindeki inceledikleri caligmalarinda tek denek sirali ¢oklu katilimeili

desen kullanmiglardir. Her katilimciya sirali olarak miidahale programi uygulanmis ve 3
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erkek ile 2 kadin toplam ulusal takimda miicadele eden 5 squash oyuncusu katilmistir.
Calisma sonucuna gore sporcularin psikolojik saglamliklarmin yiikseldigi ve akil dist
inanglarin ise diistiigii tespit edilmistir. Fountain (2017) gen¢ sporcularda psikolojik
saglamligin dogasini arastirmistir. Arastirmada geng sporcularda psikolojik saglamligin
spor tiirline, cinsiyete ve yas gruplarina gore farkliligi yas ortalamasi 15 olan 347 geng
sporcu ile calisilmigtir. Buna gore erkek sporcularin psikolojik saglamligr kadin
sporculardan, takim sporu yapanlarin ise bireysel spor yapanlardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Yas baglaminda bir degisiklik tespit edilmemistir.

Diinyadaki gelismeler ile paralel olarak tilkemizde de sporcularda psikolojik
saglamlik ile ilgili calismalar yapilmaya baslanmistir. Ulkemizde galismalar ise genellikle
temel diizeyde yapilmis korelasyonel calismalar olmustur. Bayraktaroglu (2014)
tekvandocularin psikolojik saglamliklar1 ve 6z-anlayis diizeylerinin cinsiyet, yas ve spor
tirii baglaminda karsilagtirdigi yiiksek lisans tezinde 128 kadin ve 215 erkek ve 140
tekvandocu ve 203 takim sporcusu olan toplam 343 sporcu ile ¢alismigtir. Calismanin
sonuclarina gore sporcularin psikolojik saglamliklarinin bireysel ve takim sporu
baglaminda degismedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde sporcularin psikolojik
saglamliklari cinsiyet ve yasa gore degismedigi sonucuna varilmigtir. Bing6l Ocak (2015)
farkli branslarda yarigan sporcularin egzersiz bagimhilik diizeyleri ve psikolojik
saglamliklarin1 cinsiyet, spor branslari, bireysel ve takim sporu tiirleri baglaminda
incelemistir. Caligmaya en az 5 yil bir spor dali ile ugrasan 313’1 kadin, 464’1 erkek
toplam 777 sporcu katilmistir Arastirma sonucunda egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik
saglamligin cinsiyet gore degismedigi ortaya cikmustir. Bireysel ve takim sporu
baglaminda psikolojik saglamlik degismezken egzersiz bagimlilik diizeylerinde bireysel
spor yapanlarin takim sporu yapanlardan daha yiliksek degerlere sahip oldugu
belirlenmistir.

Ozday1 (2016) farkli branslardaki elit sporcularda iletisim becerileri ve duygusal
zeka ve problem ¢6zme becerisinin yilmazlik iizerindeki etkisini incelemistir.
Arastirmaya Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol, Giires, Boks, Atletizm, Judo
branglarindan 554 elit sporcu katilmistir. Genel duygusal zeka, iletisim becerileri ve
problem ¢6zme becerisi ile yilmazlik arasindaki iliskiyi belirlemek amaci ile regresyon

analizi gergeklestirilmistir. Iletisim becerileri ve genel duygusal zeka yilmazlig1 pozitif
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yordarken benzer sekilde problem ¢dzme becerisi pozitif yordamistir. Sahin ve Tiirksoy
(2017) on capraz bag sakathigt gegiren futbolcular ve onlarin doktorlar1 ve
fizyoterapistleri ile psikolojik saglamliklarin1 nitel aragtirma yoluyla incelemislerdir.
Calismaya On capraz bag yaralanmasi yasayan 6 futbolcu, 3 doktor ve 3 fizyoterapist
katilmistir. Arastirma sonucunda futbolcular, doktorlar ve fizyoterapistler; sakatlik
yasayan futbolcularin yaralanmadan tedavi siirecinin sonuna kadar depresyon,
umutsuzluk, kaygi gibi farkli psikolojik ve duygusal sorunlar yasadiklarinm
belirtmislerdir. Futbolcularin iyilesme siirecinde giiven duyusu, uyum, sabirli olma ve
umutlu olma onlarin psikolojik saglamliklarini artiran faktorler olarak 6ne ¢ikmustir.

Baykdse vd. (2017) sporcularin benlik saygisi, tutkunluk, psikolojik saglamlik
iliskini yapisal esitlik modellemesi ile incelenmislerdir. Arastirmaya bireysel ve takim
sporu yapan 105 kadin ve 132 erkek toplam 237 {iniversite 6grencisi sporcu katilmistir.
Caligsma sonuglarina gore, psikolojik saglamlik ile benlik saygis1 arasindaki pozitif iliski
psikolojik saglamlik ile uyumlu tutkunluk arasindaki yine pozitif iliski diger yandan
takintili tutkunluk arasindaki negatif iliski oldugu tespit edilmistir. Celik (2018) elit
sporcular ile sedanterlerin sporcularin psikolojik dayanikliliklarint inceledigi
calismasinda 225 elit sporcu, 240 sedanter toplam 465 kisi ile ¢aligmistir. Arastirma
sonucunda psikolojik saglamligin alt boyutlar1 olan kendini adama, kontrol ve meydan
okuma ve genel psikolojik dayaniklilikta sporcularin sedanter bireylerden daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica sporcularda kontrol alt boyutunda erkekler lehine
anlamli bir fark ortaya ¢ikmigtir. Arastirmanin nitel boyutunda diizenli spor ve antrenman
yapmanin bireyin psikolojik saglamligini artirdig1 ve zorluklarla basa ¢ikmasina katkida
bulundugu tespit edilmistir. Altay, Bastug ve Arikan (2018) bisiklet sporu yapan
sporcularin hedef baglilig1 psikolojik saglamligi arasindaki iliskileri incelemisledir.
Calismaya ulusal ve uluslararasi diizeyde yarisan toplam 94 bisiklet¢i katilmistir.
Arastirma sonuglaria gore psikolojik saglamlik ile hedef baglilig1 arasinda herhangi bir
iliski tespit edilmemistir. Benzer sekilde psikolojik saglamlik ve hedef baglilig1 cinsiyete
gore degismemistir.

Sahin (2019) yaptig1 ¢alismada psikolojik dayanikliligin tiniversite ligi korumali
futbol oyuncularinin duygu diizenleme becerileri ve Ofke diizeylerine etkisini

incelemistir. Arastirma kapsaminda 201 Tiirkiye Universite liginde oynayan korumali
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futbol oyuncu ile galigilmistir. Arastirma sonuglarina gore sporcularin yasinin, baba ve
anne egitim diizeyinin psikolojik saglamlik tizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Anne
babasi1 ilkokul mezunu olanlarin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ek olarak psikolojik saglamligin kendini adama ve kontrol boyutlarinin
sporcularin duygu diizenlemesini pozitif yonde yordadigi tespit edilmistir. Yavuzaksaray
(2019) bedensel engelli sporcularin psikolojik saglamliklar1 ve biligsel esnekliklerini
incelemistir. Voleybol, Tekerlekli Sandalye Basketbol, Badminton, Masa Tenisi,
Tekerlekli Sandalye Eskrim branslarina yarisan 17 kadin 94 erkek toplam 111 sporcu ile
calismistir. Arastirma sonucuna gore psikolojik saglamlik diizeylerinde cinsiyete gore
farkliliga rastlanmamistir. Calismada bilissel esneklik ile psikolojik saglamligin pozitif
iligkili oldugu sonucuna varilmistir. Diger yandan milli sporcu olan bireylerin psikolojik
saglamliklar1 olmayanlardan daha yiiksek bulunmustur. Celik vd. (2019) sporcu
ergenlerde psikolojik saglamligi arastirdiklart ¢aligmalarinda bireysel ve takim sporu
yapan 13-16 yas grubunda olan 108 kadin, 99 erkek toplam 207 sporcu ile ¢aligmislardir.
Calisma sonuglarma gore erkek sporcularin psikolojik saglamliklarinin  kadin
sporculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporcu ergenlerin yaslar1 arttikga
psikolojik saglamliklarmin azaldigi ancak sporcu ergenlerin spor yapma siireleri
psikolojik saglamlik iizerinde etkisi olmadigi belirlenmistir.

Sahin (2019) iniversite liginde futbol oynayan oyuncularin psikolojik
dayanikliliklarinin duygu diizenleme becerileri ve 6fke diizeylerine etkisini inceledigi
arastirmasinda 201 futbol oyuncusu ile ¢alismistir. Arastirma sonucuna gore psikolojik
dayanikliligin duygu diizenleme becerileri ile pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir.
Diger yandan psikolojik dayaniklilik 6fkenin alt boyutlarindan saldirganlik ile negatif
iligkili iken sakinlik boyutu ile pozitif yonde iligkili oldugu sonucuna varilmistir. Sarli
(2019) spor bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goren Ogrencilerin problem ¢ozme
becerilerinin psikolojik dayaniklilik ve benlik saygisi ile iligkisini inceledigi
arastirmasinda 100 kadin ve 156 erkekten olusan 256 6grenci ile ¢alismistir. Arastirma
sonucuna gore sporcu Ogrencilerin psikolojik dayanikliliklar1 ile problem ¢6zme
becerileri ve benlik saygilar1 arasinda bir iliski bulunmazken, problem ¢6zme becerileri
ile benlik saygilart pozitif iliskili bulunmustur. Ayrica 06grencilerin psikolojik

dayanikliliklar cinsiyetlerine anlamli bir sekilde farklilagtigi goriilmiistiir. Buna gore
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erkeklerin psikolojik dayanikliliklarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Karademir ve Acgak (2019) iiniversiteli sporcularin psikolojik dayanikliliklari
inceledikleri ¢aligmalarim1 220 6grenci sporcu ile yiiriitmiislerdir. Arastirma sonucuna
gore erkek sporcularin psikolojik dayanmikliliklarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayrica ekonomik geliri yiiksek olan sporcularin psikolojik
dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Kagar (2019) sporcularda dikkat eksikligi ve hiperaktivite belirtilerinin psikolojik
dayaniklilik ile iligkisini arastirdig1 ¢alismasinda ¢esitli federasyonlara bagli 184 sporcu
katilmistir. Aragtirma sonucuna gore psikolojik saglamlik ile DEHB, anksiyete belirtileri,
depresyon ve diirtiisellik belirtilerinin negatif iliskili oldugu tespit edilmistir. DEHB,
anksiyete, depresyon, diirtiisellik belirtileri arasinda ise pozitif yonde anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Ayrica bu degiskenlerin psikolojik saglamligin alt boyutlar1 olan aile
uyumu ve yapisal stili de benzer sekilde negatif yordadigi sonucuna varilmistir. Abbas
(2020) yaptig1 calismada tniversitelerin futsal takimlarinda oynayan sporcularin
psikolojik dayanikliligi ile stres algilarini incelemistir. Aragtirmaya 64 kadin ve 86 erkek
toplam 150 {iniversite 0grencisi futsal oyuncusu dahil olmustur. Futsal oyuncularinin
stres algilart ve psikolojik dayaniklilik arasinda negatif iliski tespit edilmistir. Ayrica
futsal oyunlar arasinda stres algilar1 ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore
degismedigi goriilmiistiir.

Sonug olarak sporcularin psikolojik saglamliklari incelendiginde bir¢ok faktoriin
one ¢iktig1 goriilmektedir. Nicel boyutta yapilan ¢alismalarda giiven duyusu (Belem vd.,
2014), uyum (Yavuzaksaray, 2019), problem ¢dzme becerisi (Sahin, 2019; Sarli, 2019),
basa ¢ikma stratejilerinden problem odakli basa ¢ikma ile sosyal destek aramanin (Yi,
Smith ve Vitaliano, 2005; Belem vd., 2014; Secades vd., 2016; Litwic-Kaminska ve
Izdebski, 2016), basar1 motivasyonun (Arora, 2015), genel duygusal zeka (Ozdayi,
2016), sabirli olma, yiiksek benlik saygisi (Baykose vd., 2017), zihinsel dayaniklilik
(Cowden, Meyer-Weitz ve Oppong Asante, 2016), umutlu olma ve gii¢lii bir sosyal
destege sahip olmanin (Lu vd., 2016) sporcularin psikolojik saglamliklarini artiran
faktorler olarak one ¢ikmistir. Nitel boyutta yapilan ¢alismalarda ise diizenli spor ve
antrenman yapma, pozitif ve proaktif kisilik 6zelligi, deneyim ve 6grenme, kontrol

duygusu, esnek olma ve uyum saglayabilme, denge ve bakis agis1 kazanma, gii¢lii bir
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caligma etigi, kararlilik, rekabet¢i olma, 6zgiiven, oyuna olan pozitif tutku ve algilanan
sosyal destek sporcularin psikolojik saglamligint artirdig1 ve zorluklarla basa ¢ikmasina
katkida bulundugu sonucuna varilmistir (Galli ve Reel, 2012; Machida, Irwin ve Feltz,
2013; Sarkar ve Fletcher, 2014; Sarkar, Fletcher ve Brown, 2015; Howells ve Fletcher,
2015; White ve Bennie, 2015; Roy-Davis, Wadey ve Evans, 2017; Norman, 2018;
Codonhato vd., 2018; Brown, Butt ve Sarkar, 2020). Arastirma sonuglarma gore
sporcularin psikolojik saglamliklarinin bireysel ve takim sporu ve cinsiyet baglaminda
degisip degismedigi incelendiginde birbirinden farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir.
Kimi arastirmalarda sporcularin psikolojik saglamliklar cinsiyet (Cardoso ve Sacomori,
2014; Karademir ve Agak, 2019) ve spor tiiriine gore degismedigi sonucuna varilirken
(Bayraktaroglu, 2014; Bingol Ocak, 2015; Karademir ve Agak, 2019). Bagka
aragtirmalarda tam tersi sonuclar elde edilmistir. Buna gore erkeklerin psikolojik
saglamliklarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu belirten calismalara rastlanmaktadir
(Fountain, 2017; Celik vd., 2019. Benzer sonuglar spor tiirii iginde gegelidir takim sporu
yapanlarin ise bireysel spor yapanlardan daha yiiksek (Fountain, 2017) psikolojik
saglamliga sahip oldugu tespit edilmistir.
2.2. Stres

Bu boliimde stres kavramu, stres tiirleri, sporcularda stres ve stres kaynaklar ile

sporcularda stresin sonuglar1 bagliklar altinda agiklanmastir.

2.2.1.Stres kavramu ve stresin tiirleri
Stres glinliik yasamimizda siklikla kullanilan bir kelime olagelmistir. Bu anlamda

strese yiiklenen anlamlarda ¢ofgu zaman kullanan kisinin baglamina gore de
degisebilmektedir. Stresi tanimlamak genel olarak bir zorluk olarak goriilmektedir.
Evrensel olarak kabul gdrmiis bir stres tanimi bulunmamakla birlikte stresi arastiran ilk
aragtirmacilar bedenin kendisinden istenen seye verdigi belirsiz tepki olarak
tanimlamislardir (Selye, 1976, s.137). Baska ¢alismalarda stres kisi ve ¢evresi arasindaki
karmasik ve dinamik bir islem sisteminin bir pargasi olarak goriilmiistiir (Cox ve Mackay,
1976, s.18). Stresin, ihtiya¢c duydugumuz ve yapabileceklerimiz ile g¢evremizin
sunduklar1 ve bizden istenenler arasindaki yetersiz uyum gibi ¢ok sayida istekten (stres
faktoriiniin) kaynaklandigimi belirten c¢alismalarda mevcuttur (Levi, 1996, s.iii).

Arastirmacilar stresin kotii olmadigini ifade ederek olumsuz stres (distress) ile olumlu
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stresi (eustress) ayirmiglardir (Lin ve Yusoff, 2013). Ayrica fizyolojik stres ve psikolojik
stres tanimlar1 da yapilmistir. Psikolojik stres bireyin ¢evresi ile iligkisi sonucu olusan
igsel ve digsal isteklere cevap verme asamasinda kaynaklarinin yetersiz olmasi ve
zorlanmasi iken fizyolojik stres, bireyin bir uyarana maruz kaldiginda bedenin gosterdigi
fiziksel tepkiler olarak ifade edilmistir (Krohne, 2002).

Bireyin yasami boyunca uyum saglamasi gereken degisiklikler stresli olabilir. Yeni
bir topluluga gecis, is degisikligi veya iiniversiteye baglama gibi yasam olaylar1 uyum
gerektirmektedir. Ancak, her birey bu degisiklikleri farkli deneyimleyebilir ve belirli bir
degisikligi az ya da ¢ok stresli olarak algilayabilir. Potansiyel olarak bireyin maruz
kaldig1 olaylarda stresi nasil algiladigi 6nemlidir. Ciinkii bir seyin stresli olup olmadigi
tamamen gorecelidir (White vd., 2008). Bu nedenle stresin objektif olarak
Olciilemeyecegi belirtilmistir. Ancak bireylerin bir olay1 nasil degerlendirdiklerini ve stres
seviyesini nasil belirledikleri algilanan stres ile agiklanmistir. Bu agidan bakildiginda
bireyin bir olaya bilissel aracilarla verdigi duygusal tepki nesnel durumun kendisi
olmamakla birlikte 6nemlidir. Bu nedenle birey i¢in kafa karistirict veya olumsuz olan
sey ile basa ¢ikacak kaynaklar1 yok ise bu stres olarak adlandirilir (Cohen, Kamarck ve
Mermelstein, 1983).

Alan yazinda bir¢ok stres tipi tanimlanmistir. Stres tiplerini tanimlarken
arastirmacilar teorik olarak benimsedikleri yaklasimlar dogrultusunda bu ayirimi
yapmuslardir. Stresi fizyolojik ve psikolojik stres olarak ayiran arastirmacilara gore
fizyolojik stres bedenin disaridan gelen uyaranlara verdigi tepkilerden olugsmaktadir. Bu
asamalar alarm siireci, direng siireci ve tiikenme siireci olmak lizere li¢ basamaktan
olusur. Birey, birinci asama stres ile birlikte solunumda hizlanma, kalp ritminin
hizlanmasi, adrenalinin artmasi ve kaslarda gerginlik gibi biyo-kimsayal tepkiler verir.
Ikinci asamada birey stres durumuna uyum gostermeye baslar. Son asamada ise stres
yaratan olay tekrar ortaya ¢ikarsa davranigsal ve duygusal olarak ciddi olumsuz sonuglar
ortaya ¢ikabilmektedir (Selye,1950; Glanz Schwartz ve Khrone, 2002). Psikolojik streste
ise bireyin karsilastig1 zorlu olaylarin onda yol actig1 hasar, tehdit ve meydan okumadan
olusan ii¢ stres tiirli vurgulanmaktadir. Bu {i¢ stres tiirii duygular ile yakindan iliskilidir.
Buna gore duygusal tepkiler ¢ekirdek iliskisel temalar seklinde betimlenmistir. Duygular

da olumsuz duygular (kiskanglik, tiksinme, kaygi, sugluluk, utang, 6tke, imrenme, korku
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ve keder) olumlu duygular (rahatlama, sevgi, mutluluk ve gurur) ve ¢ift kutuplu duygular
(umut ve merhamet) olmak tizere ii¢ kategoriye ayrilmistir. Buna gore her bir duygunun
kendine 6zgii bir ¢ekirdek temasi bulunmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Stres faktorlerinin birey iizerinden etkileri ve yogunlugu degisebilmektedir.
Lazarus ve Cohen (1977) bu yogunluk ve etkileri géz 6niinde bulundurularak doért ana
stres ¢esidi tanimlamigtir. Birinci tip stres felaket ve afet gibi olaylar veya beklenmedik
trajedilere verilen biiyiik tepkileri igerir. Felaketler sonucu olusan stres (Cataclysmic
stressors) ayni anda birden fazla kisiyi etkiler ve teror saldirilar1 ile dogal afetler gibi
olaylardan olusur. Ikinci tip stres, daha az kisiyi etkileyen degisiklikleri icerir. Bu stres,
birey lizerinde giiclii etkiye sahip ani yasam olaylarini igerir; bireyin hayatindaki kii¢iik
fiziksel degisimden tutunda farkli sosyal degisikliklere kadar degisebilir (yas, tasinma, is
kaybi). Ugiincii tip stres, insan hayatinda daha tipik ve siradan olan giinliik gii¢liiklerdir.
Bu tiir bir stres, calisma ortamindaki stres, aile yasamindaki sikintilar ve cinsiyet rolii ile
ilgili catismalarindan olusabilir. Son olarak dordiincii stres tiirii, fiziksel ¢evre ile ilgili
olan ortam stresleridir. Ortam stresleri genel olarak giinliik yasamda sik stk maruz
kaldigimiz ama fark edilemez olduklari i¢in hayatimiza yerlesmislerdir. Bu stres tiirleri
trafik, kirlilik, giiriiltii ve kalabaliktir (Lazarus, 2000). Dort tiir olarak ayrilan stres tipleri
seviye olarak ise li¢ kategoride degerlendirilmektedir. Bunlar akut stres, epizodik akut
stres ve kronik strestir. Akut stres en yaygin ve yonetilebilir stres seviyesidir. Bu tip stres
kisa vadeli, kendi kendini sinirlayan, ciddiyet derecesi diisiik ve bir bireye genis anlamda
zarar verme egiliminde degildir. Epizodik akut stres biiyiik Ol¢iide bireyin kisilik
ozelliklerine dayanir ve bircok seye yogun tepkilerle karakterize edilir. Bu tiir bir stres
yasama egiliminde olan bireyler her zaman aceleci, endiseli ve sinirlidir. Kronik stres ise
bireyi esir alan kalic1 bir strestir. Bu tip stres, islevsel olmayan aileler, yoksulluk ve uzun

stireli hastaliklarla iliskilendirilmektedir (Lazarus, 2000).

2.2.2.Spor psikolojisi alaninda stres ve stres kaynaklari
Pek ¢ok arastirmaci 6grenci sporcularin deneyimlerini ve 6grenci-sporcu roliiniin

dogasinda yatan stres faktorlerini ortaya koymaya ¢alismistir (Selby, Weinstein ve Bird,
1990; Kimball ve Freysinger, 2003; Papanikolaou vd., 2003; Giacobb vd.,, 2004; Stevens
vd., 2013). Oncelikle sporcularin algiladiklar1 stres faktorlerine nasil tepki verdigi

onemlidir. Sporculardaki stresin meydana gelme silireci arastirmacilar tarafindan
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arastirilmistir. Bu baglamda sporcularda strese tepki verme siireci Weinberg ve Gould’in
(1999) kuramsal agiklamalari ¢ergevesinde olusturulan bes asamaya ayrilmistir. Birinci
asamada ¢evresel istekler (psikolojik ve fiziksel) bulunmaktadir; ikinci asamada bu
cevresel isteklerin algilanmasi(algilanan tehdidin biiyiikliigii) yer alir; tiglincli asamada
bu isteklere verilen stres tepkileri (uyarilma, kaslarda gerginlik, dikkatin degismesi ve
durum kaygisi) yer alir; dordiincii asamada davranigsal isteklere verilen stres tepkilerinin
davranigsal sonuclar1 (performans veya sonug) yer almaktadir; son olarak besinci
asamada ise sporcular en bastaki homoestatik duruma geri donerler.

Alan yazinda hem sporcular hem de 6grenci sporcularin stres kaynaklari ile ilgili
yapilan ¢aligmalarda birg¢ok farkli sonug ortaya konulmustur. Kimi aragtirmacilar bu stres
siirecine sebep olabilecek baglica stres kaynaklarimi 7 baslik altinda toplamislardir
(Weinberg ve Gould, 1999):

eKaynaklara iligkin fiziksel talepler (6rnegin, antrenmanin fiziksel yonleri
ve fiziksel kondisyonun ve sagligin korunmasi)
e Kaynaklara iligkin psikolojik talepler (6rnegin basarisizlik korkusu, giiven
eksikligi, iyi performans gosterme baskisi)
eKaynaklara yonelik ¢evresel talepler (6rnegin, ¢cok fazla medya baskisina
maruz kalma, medyadan gelen elestiri, calisma zamanin ¢ok fazla olmasi)
eYiiksek seviyede performans gosterme ile ilgili beklenti ve baskilar
(6rnegin  beklentiler dogrultusunda performans verme, bagkalarinin ne
diisiindiigiinden korkmak)
eOnemli diger stres faktdrleri (6rnegin antrendr ile catigma, aile ve
arkadaslara baski uygulamak)
elliskisel sorunlar (6rnegin, Kisisel iliski problemi, rakiplerin diigmanca
tutumu, sponsorla olumsuz iliskiler)
eYasamin yoniinii belirleme ile ilgili endiseler (6rnegin, emekli olma
stiresini belirleme, spor sonrasi kariyer secenekleri)
Bir stres kaynagi olarak orgiitsel stres faktorii birey ile bagli oldugu spor
organizasyon arasindaki etkilesimden kaynaklanmaktadir (Woodman ve Hardy, 2001).
Fletcher ve Hanton (2003) aile meseleleri ve finansal sorunlar gibi faktorlerin orgiitiin

kendisiyle dogrudan iligkili olmasalar bile orgiitsel stresler olarak kabul edilebilecegini
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vurgulamiglardir. Agikc¢asi bu, sporculardan beklentilerin ¢ok daha spesifik yollarla
kategorize etmekte ve ayni zamanda sporun disinda kalan stres faktorlerinin performans
sirasinda sporcularin kafasinda hala belirgin olacaginin altini ¢gizmektedir. Yapilan bir¢ok
arastirma sporcularin kariyerleri boyunca orgiitsel stres faktorlerine maruz kaldiklarini
belirlemistir (Woodman ve Hardy, 2001; Fletcher ve Hanton, 2003; Didymus ve Fletcher,
2012).

Arnold ve Fletcher (2012) spor alanindaki stres faktorlerinin bir taksonomisini
¢ikarmuglardir. Bu faktorler dort kategori altinda toplanmustir: Liderlik ve kisisel sorunlar,
kiiltiirel ve takim ile ilgili sorunlar, lojistik ve ¢evresel sorunlar, performans ve kisisel
sorunlar. Liderlik ve kisisel konular boyutunu antrenoriin davraniglari ve etkilesimi,
antrenoriin  kisiligi ve tutumlari, digsal beklentiler, destek personeli, hakemler,
spekiilatorler, medya, performans geri bildirimi ve yonetim boyutu olusturmaktadir.
Antrendrlerin sporcularin performanslart iizerindeki etkisinin oldukga yiiksek olmasi,
onlarin bir stres faktorii olarak goriilmesine sebep olmaktadir. Ozellikle teknik olarak
yetersiz olma, sporcu elestirme ve destekleyici olmama ¢atismaya sebep olan etkenlerdir.
Aile, antrenorler ve takim arkadaslarindan gelen digsal beklentiler ve neyi yanlis
yaptigia dair geri bildirim almamas1 stres faktorleri olabilmektedir. Diger yandan
yonetim ve personelin yeterli bilgiye sahip olmamasi, organizasyon ile ilgili
bozukluklarda strese sebep olabilmektedir (Arnold ve Fletcher, 2012). Orgiitsel
faktorlerde digsal beklentilerin 6nemli oldugunu belirtilmistir. Buna gore siralama,
secilme ile ilgili kaygilar, halk/medyanin beklentileri, sponsorlarin beklentilerini, takim
arkadaslar1 ve antrendrler bu grubuna dahil edilmektedir. Bir diger orglitsel stres kaynagi
da rekabet ortami olarak belirlenmistir. Bu stres faktoriine rekabetin seviyesi veya 6nemi,
yapilan turnuvanin format: ve yarigmanin yapildigi ortam sebep olmaktadir. Ozellikle
sporcular alisik olmadiklar1 veya yabanct olduklart yerde yaristiklarinda kaygi
duyabilmektedirler (Gregory, 2011).

Kiiltiirel ve takim ile ilgili sorunlar ise takim arkadaslarinin davraniglart ve
etkilesimler, iletisim, takim atmosferi ve destegi, takim arkadaslarinin kisiligi ve
tutumlari, roller, kiiltiirel normlar ve hedefleri kapsamaktadir. Ozellikle takim sporu
yapan sporcular takim arkadaslarindan kaynakli bir¢cok stres faktoriine maruz

kalabilmektedir. Iletisim eksikligi, hedeflerin agik, ulasilabilir ve belirli bir amacinin
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olmamasi, kendi roliiniin iyi tanimlanmamis olmasi veya baskalarinin rolleri hakkinda
farkindaligin diigiik olmasi yine stres faktorleri olabilmektedirler (Arnold ve Fletcher,
2012).

Lojistik ve ¢evresel sorunlar, tesisler ve ekipman, secim, yarisma formati,
antrenman yapisi, hava kosullari, ulasim ve yolculuk, konaklama, kurallar, dikkat
dagiticilar, fiziksel gilivenlik ve teknoloji igerir. Antrenmanin uzunlugu, igerigi,
yogunlugu ve siklig1 ve bunun i¢in kullanilan tesislerin ve ekipmanlarin kaliteli ve gerekli
kosullar1 saglamasi stres faktorii olabilmektedir. Uygunsuz ulasim ve konaklama da
sporculart zorlayan oOrgiitsel faktorler olmaktadir (Arnold ve Fletcher, 2012). Diger
yandan seg¢ilme Ozellikle takim dis1 kalma, uygun olmayan se¢im yontemi ve se¢im
sirasinda haksizliga ugradigimi algilama gibi biiyiik stres faktorleri getirebilmektedir
(Woodman ve Hardy, 2001).

Performans ve kisisel sorunlar, sakatliklar, finansal konular, diyet ve dehidrasyon
ve kariyer gecislerini kapsamaktadir. Ozellikle sakatliklar oldukga yaygin ve zorlu stres
faktorli olabilmektedir. Sporcular sakat olmalarina ragmen oynamaya ve antrenman
yapmaya zorlanabilmektedir. Sporcularin tek ge¢im kaynaklarimin yaptiklari spor oldugu
diistintildiiglinde zamaninda 6deme alamama ve yetersiz mali kaynaklar sporcular
zorlamaktadir. Uygun olmayan ve yetersiz beslenme ve bu konuda yeterli uzman destegi
alamama viicudun fit olmamas: ile sonuglanabilecektedir. Son olarak sporcular elit
kategoriye gegmek i¢in ciddi engelleri agmak zorundadir. Ayrica kisa bir aralia sikisan
spor kariyeri sonrasi ne yapacaklar ile belirsizlikler strese sebep olabilmektedir (Arnold
ve Fletcher, 2012). Performans ve rekabet ile ilgili yapilan ilk ¢aligmalarda sakatlanma
korkusu, fiziksel veya mental hatalar yapmak performans ile ilgili stres faktorleri olarak
stralanmistir (Noblet ve Gifford, 2002; Holt ve Hogg, 2002). Performans ile ilgili stres
faktorleri ma¢ ve antrenman ile ilgili olan macta iyi performans goésterme, maca
hazirlanma, macta sakatlanma korkusu gibi durumlardir. Bu stres tiirii dissal faktorlerden
cok yaptiklari spor faaliyetinden kaynaklandigi icin bazi aragtirmacilar orgiitsel faktdrden
ayirmistir, ¢iinkii stres kaynagi faaliyetin kendisinden kaynaklanmaktadir (Scanlan vd.,
1991, Gould vd., 1993; Noblet ve Gifford, 2002; Heller vd., 2003). Sporcularin yasadig1
en yaygin stres faktorlerinden biri performans beklentileridir (Gould vd., 1993). Bunlar

i¢sel ve digsal beklentiler olarak ikiye ayrilir. Igsel beklentiler bireyin disaridan gelen
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istekler sonucunda kendi iizerinde yarattigi baskilardir. Bunlar miisabakaya iyi baglamak,
yetenegi ile dogru orantili performans gostermek ve siralama ve rekabette en {ist
kategoride yer almak olarak siralanabilir. Digsal beklentiler ise iyi performans gostermek
i¢in digaridan gelen baskilar1 ifade eder. Bunlar da miisabakada favori olmak, takim adina
olumlu seyler yapmak, iyi bir puan siralamasi yakalamak ve ulusal olarak yayinlanan
miisabakalarda yer almak olarak 6zetlenebilir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Rekabetten
kaynaklanan zorluklar dogrudan veya dolayli olarak rekabetten kaynaklanan g¢evresel
talepler olarak tanimlanmiglardir (Mellalieu vd., 2006). Bunlarinda basinda ise beklenen
performansin altinda kalma (Dugdale, Eklund ve Gordon, 2002), performans1 gosterme
baskis1 (McKay vd., 2008), rekabet (rivalry) (Thelwell vd.,2018) ve kendini gésterme
(James ve Collins, 1997) olarak siralanmistir. Bir sporcunun, rekabet ortamina bagl
olarak bu stresorlerin her birini veya hepsini ele alma ve iistesinden gelme yetenegi ve
ozellikle bu firsatlart performanslarini arttirmak i¢in kullanabilme kabiliyeti onun
psikolojik saglamligini yansitmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu kategorideki stres
faktorleri sporcularin performans igin hazirlik asamasini da kapsar. Bunlar maga hazirlik,
i¢sel beklentiler, zihinsel hazirliktaki eksiklikler ve fiziksel hazirliktir (Hanton vd., 2005;
Mellalieu vd., 2009). Kisisel stres faktorleri iginde uygun konaklama yeri bulma, aile ve
arkadas bulma ve bagimsiz yasama uyum saglama sorunlari, yer degistirme ile ilgili
baskilar sayilabilir (Giacobbi vd., 2004).

Sporcular igin stres olusturan faktorler dikkate alindiginda sarmal bir yapinin
oldugu gbze carpmaktadir. Sporcudan, antrendrden, miisabakanin kendinde, rakipten ve
hazirlik asamasindan olusan stres faktorlerinin birbirleriyle baglantili oldugu ve birbirini
etkiledigi goriilmektedir. Ozellikle orgiitsel faktdrlerin sosyal, politik, ekonomik,
teknolojik ve mesleki etkileri diisiildliglinde, orgiitsel stres faktdrlerinin ne kadar ¢esitli
ve degisken oldugu daha iyi anlagilmaktadir (Hanton vd., 2005). Bu taksonomiden farkli
olarak basa arastirmacilarda gesitli stres faktorlerine vurgu yapmaktadir. Rakiplerin stres
kaynag1 olarak belirtildigi caligmalarda bulunmaktadir. Bilinmeyen rakiplere veya giiglii
rakiplere kars1 hazirlanma rakipten kaynakli stres olabilmektedir (Nicholls vd., 2005).
Sporcularda strese sebep olan bir diger faktor ise miisabakalara hazirlanma asamasinda
olusmaktadir. Hazirlik asamasi fiziksel, zihinsel, teknik ve taktik olmak tizere dort

kategoriden olugmaktadir. Sporcular daha ¢ok fiziksel hazirlik ve zihinsel hazirlik
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asamasinda zorlanmaktadir. Bu iki alanda ¢ok fazla hazirlik sporculari bitkin diigsmesine
sebep olurken az hazirlikta yarigmada kendini miicadele etmeye hazir hissetmemeye yol
acabilmektedir (Gregory, 2011).

Elit sporcularin yani sira Ogrenci sporcularin stres kaynaklarin1 arastiran
calismalarda bulunmaktadir. Bu c¢alismalarda elde edilen sonuglarin ¢ogunlukla elit
sporcular ile benzer olmasinin yanin Ogrenci sporcularin ek olarak yasadigi stres
faktorleri de bulunmaktadir. Ogrenci sporcularin sakatlanma potansiyeli ve sakatlik
sonrast siiregler onlar i¢in kalic1 bir stres kaynagidir. Ogrenci sporcular sakatlandiginda
hem antrenman yapma sanslari kaybolmakta hem de macglarda oynama sanslarini
kagirmaktadirlar. Sakatlanan sporcularin yasadigi stresi anlayabilmek igin onlarin
sakatlanma (sakatlik baslangici, rehabilitasyon ve spora geri doniis) siireglerini incelemek
gerekmektedir. Sakatlanma siirecinin her {i¢ asamasinda stres egilimleri goriilmesine
ragmen, her bir asama i¢in kendine 6zgii stres faktorleri bulunmaktadir. Ornegin,
yaralanmanin baslangicinda, baskin stresorler olarak tiikenme ve bagimsizlik
duygusunun yitirilmesi olusurken, rehabilitasyon asamasinda stres esas olarak
rehabilitasyonda ilerlemenin eksik ve yavas olmasi ve yine eskiden oldugunu gibi ayni
seviyede performans gosterip gosteremeyecekleri konusundaki endigelerden olusur.
Yarigmaya geri doniildiiglinde ise en yaygin stres faktorii olarak tekrar sakatlanma
korkusu 6ne ¢ikmaktadir. Diger yandan takim sporcularinin sakatlik durumunda daha
fazla izolasyon yasadiklari, sosyal karsilastirma yaptiklari, zindelik kaybi ve firsatlart
kagirma hissi yasadiklar1 vurgulanmistir (Evans vd., 2012). Arastirmacilar stres ve
sakatlanma arasindaki dinamiklere dikkat ¢cekmistir. Sakatligin bir kiginin bir durumu
tehdit edici, tatminsiz ve catismali buldugu zamanlar ortaya ¢ikma olasiligi daha
yiiksektir (Bramwell vd., 1975, s. 6). Nitekim yasam stresi ile sporcularin sakatlanmalari
arasinda pozitif iliskinin olduguna dair ¢alismalar mevcuttur (Kleinert, 2007; Yusko vd.,
2008). Ford, Eklund ve Gordon (2000) yiiksek yasam stresi, yetersiz basa ¢itkma becerileri
veya davraniglar veya diistik sosyal destege sahip sporcularin sakatlanmaya daha yatkin
oldugu sonucuna varmistir. Bu nedenle, stres yonetiminin sakatliklar1 en aza indirmek
icin kritik dneme sahip oldugunu belirtmislerdir.

Sporcularin ikili rolleri de stres faktorii olarak goriilmektedir. Ogrenci sporcularin

hem 6grenci rolii hem de sporcu rolii onlarin tek bagina yasama ve kendi sorumluluklarini
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alma gibi gelisimsel gorevlerini karmagik hale getirmektedir. Ozellikle bu ikili rolii
benimsemekte zorlanan 6grenci sporcularin psikolojik iyi oluslarinda disiis oldugu
belirtilmektedir. (Settles, Sellers ve Damas Jr., 2002). Bununla baglantili olarak bu
sporcularin kisiler arasi iligkilerde yetiskinler gibi beceri gelistirmeleri, 6zerklik, kendi
kendine yetme ve bagimsizlik diger gelisimsel stres faktorleri olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Valentine ve Taub, 1999; Etzel, 2009). Cevresel degisiklikler, sosyal gruplar, {iniversite
yasamina gec¢is ve sorumluluklar gibi diger iiniversite O0grencilerinin yasadigl stres
faktorlerini sporcu 6grenciler de yasamaktadir (Norman, 2018). Atletik sorumluluklari
icin gereken zaman, akademik calismalar i¢in mevcut olan zamanla c¢akisabilmektedir.
Sporcular sinavlara hazirlanmak icin yeterince zaman bulamamaktadir (Papanikolaou
vd., 2003; Stevens vd., 2013).

Sporcularin deneyimledigi stres c¢esitleri arasinda olan rekabet etme stresi,
kendinden siiphe etme, kayip, yaralanma korkusu, yiiksek performans i¢in psikolojik
hazirlik, yaralanma, egitim, kogluk sorunlari, iligki sorunlari, finansal konular, kariyerin
yonilinii belirleme ve diger bireylerden gelen beklentiler 6grenci sporcular icinde
gegerlidir (Gould, Finch ve Jackson, 1993; Gould vd., 1997; Hoar vd.,2006).

Bramwell vd., (1975) stres faktorlerini takimdaki yerini kaybetme, atletik
performanstaki degisim, antrendr ile sorun yasama, sakatlanma, okul veya takim
degistirme ve magta yapilan biiyiik hatalar olarak siralamistir. Wilson ve Pritchard (2005)
bunlara ek olarak akademik denge ve spor dengesini kurma, akademisyenler, fiziksel
saglik sorunlari, psikolojik saglik ile ilgili sorunlar, beden memnuiyeti ve sosyal stresi
eklemistir. Ayrica, Giacobbi vd. (2004, s.8), baslica stres kaynaklarini antrenmanlarin
yogunlugu, yliksek performans beklentileri, kisilerarasi iliskiler, evden uzaklasma ve
akademisyenler olarak tanimlamislardir. Benzer sekilde bagka arastirmacilarda
sporcularin antrenman ve miisabakalar nedeni ile performans, zaman yonetimi ve
sakatlanma ile baglantili stres yasadiklarinin belirtmistir. Son olarak, Lu ve vd. (2012)
bircok arastirmacidan derledikleri ¢alismalarinda rekabetten kaynaklanan performans
beklentileri, sakatlik doniisii kaygilar, kog-sporcu iliskisi, tekrarlayan ve yorucu
antrenmanlar, sik seyahatler, takim arkadaslar1 arasindaki rekabet, medya baskis1 ve
bazen tiikenme gibi sporculara 6zel stres kaynaklarindan bahsetmistir. Bu caligma

sonucunda 6grenci sporcular igin stres faktorleri 8 kategori altinda siniflandirilmistir: spor

67



yaralanmalar1, performans beklentileri, antrendr iliskileri, antrenmana uyum saglama,
kisilerarasi iligkiler, romantik iligkiler, aile iliskileri ve akademik sorumluluklar (Lu vd.,
2012, 5.259).

Sporcu olsun ya da olmasin insanlarin yasamlarinda bireysel zorluklar ve stres
faktorleri bulunmaktadir. Tip literatiiriinde yasam stresorleri olarak adlandirilan bu
faktorler spor alaninda bireysel stres faktorleri olarak ele alinmaktadir (Fletcher vd.,
2006). Bu zorluklar giinliik yasam ve is, sosyo-ekonomik durum, cografik konum ve aile
sorunlarindan kaynaklanabilir (Dumont ve Provost, 1999). Her ne kadar dogrudan rekabet
ile ilgili olmasalar da bu tiir zorluklarin {istesinden gelmek ve psikolojik olarak saglam
olmak fiziksel ve psikolojik olarak sporcunun raydan ¢ikmasini engelleyici etkiye sahip
olabilmektedir (Fletcher vd., 2006). Kisisel zorluklar, spor baglami i¢inde ve disinda
gencler i¢in 6zel bir 6neme sahip olabilir, ¢iinkii bu bireyler sayisiz fiziksel degisiklik
yasamakta, ebeveynleri ile ilgili zorluklarla karsilagsmakta, karmasik sosyal etkilesimler
yasamakta, akademik konulardan kaynakli gecis donemlerine maruz kalmaktadir

(Tamminen, Holt ve Crocker, 2012).

2.2.3.Sporcularda stresin sonuglari
Diger tliniversite 6grencileri gibi stres tiniversite dgrencisi sporcular1 da zihinsel ve

duygusal sagligimi olumsuz ydnde etkileyebilir. Ogrenci sporcularmin ¢ogu, stresin ofke,
sinirlilik, ¢atigsmalar ve korkudan olusan patlamalara neden olarak zihinsel/ duygusal
sagliklarini etkiledigini belirtmistir (Stevens vd., 2013). Her ne kadar baz1 aragtirmalar
spor katiliminin psikolojik saglik tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini one siirse
de (Stevens vd., 2013) Kimball ve Freysinger (2003) rekabetgi spora katilimla birlikte
stresin olumsuz etkileri olabilecegine vurgu yapmaktadirlar. Ogrenci sporcular ile ilgili
yapilan caligmada depresif belirtilerin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sporcularin
tizerinde optimum performans gostermeleri i¢in biiylik bir baski bulunmaktadir. Diger
yandan yliksek stres seviyesi sporcularindan beklenen performansi gosterememelerine
sebep olabilmektedir (Yang vd., 2007). Ogrenci sporcularin iizerindeki iyi performans
gosterme baskisi onlar igin bir stres faktoriine doniismektedir. Bu durum sporcularin
tizerindeki hem biligsel (kaygi ve olumsuz kendi kendine konusma) hem de somatik
baskiy1 (otonomik uyarilma) artirabilir. Ayrica yapilan ¢aligmalarda 6grenci sporcularin

biligsel ve somatik kaygi seviyelerinin elit sporculardan daha yiiksek oldugu
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belirlenmistir. Ozellikle sporcularin giivenlerini, doyumlarmi ve konsantrasyon
seviyelerini etkileyerek performanslarinin diismesine yol agmaktadir (Parnabas,
Mahamood ve Parnabas, 2013). Performans iizerindeki olumsuz etkilerine ek olarak, stres
bir sporcunun performans gostermesini tamamen engelleyebilir. Stres sporcularda
sakatlanmalara neden olabilmektedir. Mann vd. (2016) sporcularda yiiksek ve diisiik stres
sevilerindeki sakatliga baglt ma¢ ve antrenman kagirma durumlarini incelemisler.
Beklendigi gibi hem magta hem de antrenman siiresinde bir artis oldugu zaman, sezon
Oncesi sporcularda yaralanma orani artmis, akademik stres donemlerinde sakatlanmalarda
artis oldugu belirlenmistir.

Ogrenci sporcular igin spor meslek ve kariyer anlamina gelmekte ve neredeyse her
giin pek ¢ok stres faktorii ile karsilasabilmektedirler. Bundan o6tiirii stresle basa cika ve
yonetme becerilerine sahip olmalari son derece 6nemli hale gelmektedir. Hal boyleyken
biitiin sporcular karsilastiklari stres faktorleri ile saglikli bir sekilde basa ¢ikamamakta ve
ozellikle birinci  yillarinda  yasamlarindaki  stres  etkenlerini  yonetmekte
zorlanmaktadirlar. Dolayisiyla bu sporcularin  atletik ve akademik anlamda
performanslar1 olumsuz yonde etkilenmektedir. Spor ortaminda, strese verilen tepkiler
kacinma davraniglart (magta aldigi siirenin yetersizligi i¢in bir kogla tartigsma)
olabilmektedir. Akademik alanda, kagma tepkisi 6grenci sporcular i¢in daha yaygindir
(sinifa gitmemek veya ddevleri yapmamak) (Papanikolaou vd., 2003).

Ogrenci sporcularin yasadiklar1 stres nedeniyle cesitli uyumsuz davramslar
gelistirmelerinin sporcu olmayanlarina gore daha yiiksek oldugu dolayisiyla bu durum
ogrenci sporcularin daha fazla risk altinda olabilecegi anlamima gelmektedir
(Papanikolaou vd., 2003; Holm-Denoma vd., 2009). Ogrenci sporcularin basa ¢ikmanin
bir yolu olarak alkol kullanimina yoneldikleri tespit edilmistir. Ayrica benzer bir
calismada erkeklerin yarisindan fazlasinin ve kadin sporcularin {igte birinin bu basa ¢ikma
yolunu aliskanlik haline getirdigi tespit edilmistir (Yow vd., 1998, Stevens vd., 2013).
Yapilan bagka bir ¢alismadan elde edilen sonuglara gore 6grenci sporcularin, igkiyi
sporcu olmayan akranlarina gore daha fazla tiiketmeleri, riskli davranislarda bulunmalari
dolayistyla olumsuz sonuglarla karsilagsmalari daha muhtemel oldugu ortaya konmustur.
Bu olumsuz sonuglar diisiik akademik performans ve illegal davraniglar olabilmektedir

(Nelson ve Wechsler, 2001). Ogrenci sporculardaki spor performans: ile ilgili stresin
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atletik etkinliklerinin kosullarina ve sonuglarina bagli olarak bireyler lizerinde fizyolojik
etkilerinin oldugu vurgulanmistir. Maglarin1 kaybetmis olan sporcular, daha yiiksek
seviyelerde somatik ve biligsel durum kaygisi ve yarisma sirasinda maksimum kalp atis
hiz1 ylizdesini gostermistir. Buna karsilik maglarin galip gelenler daha ytiksek giiven ve
daha diisiik kaygi seviyeleri gdstermistir. Daha az basarili olan sporcularin daha yiiksek
kayg1 diizeyine sahip oldugu ve mag¢ boyunca performanslarinin daha ¢ok diistiigiinii
goriilmistiir (Fernandez-Fernandez vd., 2015).

Ogrenci sporculari icin stres her zaman olumsuz degildir. Ogrenci sporcularin
yasadig1 cesitli stres faktorleri ve bunun yol agabilecegi olumsuz sonuglara ragmen, bazi
durumlarda stres Ogrenci sporcular lizerinde olumlu bir etki yaratabilir (Stevens
vd.,2013). Bazi sporcular stresin kendileri ig¢in motive edici bir rol oynadigini, bazilari
ise stresin kendilerini etkiledigini hissetmediklerini belirtmislerdir (Kimball ve
Freysinger, 2003; Stevens vd., 2013). Ogrenci sporcular sporda rekabet etmenin
yasaminin diger alanlarinda kullanabilecegi giiclii yonlerini ortaya ¢ikardigini
belirtmislerdir. Bu bireyler sporu yasam stresleriyle basa ¢ikmanin bir yolu olarak
kullanmaktadir (Kimball ve Freysinger, 2003). Benzer sekilde Galli ve Reel (2012)
sporcularin stresle ilgili algilarini sporla ilgili bir olumsuzlugun ardindan biiylime ile
iliskilerini incelemislerdir. Sporcular yasadiklar1 bir zorluktan sonra biiylimenin olduguna
isaret etmislerdir. Ayrica sporcularin iyimser olmalari, kisisel ve sosyokiiltiirel
deneyimleri ve basa cikma stilleri onlarin stres kaynakli biiyiimelerine katkida
bulunmaktadir. Benzer bir ¢alismada dgrenci sporcularin yarigmalarda bulunmus olmasi
bile onlarin depresyona kars1 daha dayanikli olmalarina yardim ettigini ortaya koymustur

(Armstrong ve Oomen-Early, 2009).

2.2.4.Sporcularda stres kavramina yonelik arastirmalar
Bu boéliimde sporcularda ve dgrenci sporcularda stres ve arastirma kapsaminda

arastirilan iligkili kavramlara iligkin yiiriitiilen ¢alismalar 6zetlenmektedir. Sporcularin
stres kaynaklarini ortaya koymak i¢in birgok nitel ¢alisma ortaya konulmustur. Selby vd.,
(1990) ¢esitli spor dallarinda yarisan kadin ve erkek tiniversite sporcularinda yapilan stres
kaynaklar1 aragtirmasinda 6grenci sporcular tarafindan bildirilen ilk bes stres faktoriiniin
dordiiniin spor ile ilgili oldugu goriilmiistiir. Hem erkek hem de kiz 6grenci sporcular igin

sakatlanma olasilig1 biiyiik bir stres kaynagi olarak 6ne ¢ikmistir. Akademisyenlerin
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yaklasimi1 hem kadin hem de erkek sporcularin yasadigi bir diger 6nemli stres kaynagi
olarak gdsterilmektedir. Hem erkek hem de kiz 6grenci sporcular tarafindan bildirilen
diger yaygin stres kaynaklar1 antrenor beklentileri, sporun gerektirdigi zaman ve spora
katilimdan olugmaktadir. Kadinlarda spor ile baglantili olarak yemek yeme ile ilgili
sorunlardan da bahsedilmistir. Papanikolaou vd. (2003) birinci sinif sporcu dgrencilerin
stres kaynaklarini yine nitel ¢alisma ile incelemislerdir. Calismada diger arastirmalara
benzer olarak cevresel ve sosyal degisimler liseden gecis ve beklentilerin temel stres
kaynaklar1 oldugu goriilmiistiir. Ogrenci sporcularm lisedeki popiilerliklerini
kaybetmeleri, 6zellikle koglardan 6zel ilgi gormemeleri, oynama siirelerinin azalmasi ve
seyahatlerin artmasi strese sebep olabilmektedir. Yine yiiksek akademik basar1 beklentisi
duygusal strese ve yetersizlige yol acabilmektedir.

Kimball ve Freysinger (2003) 7 kadin ve 7 erkek 6grenci sporcu ile yaptigi nitel
caligmasinda spor yapmanin kendisinin stres kaynagi oldugunu belirtmistir. Spor ile ilgili
stresorler 6z belirleme, kontrol ve sosyal destek olarak dne ¢ikmistir. Ozellikle sosyal
destegin eksik olmasi sporcu daha ¢ok stres kaynagi yapabilmektedir. Giacobbi vd.
(2004) benzer sekilde kadin vyiiziiclilerin stres kaynaklarini nitel bir ¢alisma
incelemislerdir. Birinci sinif olan bes kadin yiiziicii ile hem bireysel goriismeler hem de
odak grup goriismeleri yapilmis ve bes tane ana tema tanimlanmistir. Buna gore fiziksel
ve mental egitimlerin yogunlugu, yiiksek performans gosterme beklentisini karsilamama
kaygisi, koglar ve takim arkadaslari ile olan iliskiler, evini ve ailesini 6zleme son olarak
akademik stres yliziicli 6grencilerin stres kaynaklari olarak 6ne ¢ikmaktadirlar. Evans vd.
(2012) sakatlik gecgiren 6grenci sporcular ile stres faktorlerini aragtirmak amaci ile nitel
caligma yiiriitmiislerdir. Sakatlik siirecinin basinda olan, rehabilitasyon siirecinden olan
ve spora donmiis olan bes rugby ve bes golf oyuncu ¢alismaya katilmistir. Calisma
sonuclarina gore sakatliktan donmenin ii¢ agamas1 bulunmakta ve bazi stres faktorleri
ayni kalsa da bazilar1 farklilasmaktadir. Ornegin sakatlik baslangicinda tiikkenmislik ve
bagimsiz hareket etmeyi kaybetme baslica stresorler iken rehabilitasyon siirecinde ise
stirecin yavas ilerlemesi ve sakatlik doniisii yine eski seviyesinde olup olmayacag ile
ilgili kayg1 6ne ¢ikmaktadir. Geri doniis sonrasi ise tekrar sakatlanma korkusu ana stresor
olabilmektedir. Diger yandan takim sporu yapan bireylerin daha ¢ok firsat kagirdiginin

diistindiigii, daha ¢ok izole hissettikleri belirlenmistir.
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McDonough vd. (2013) elit ergen yiiziiclilerin yasadiklari stres ile basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iligkileri nitel ¢alisma arastirmiglardir. Calisma sekiz yiiziicii ile
sezon icinde yarisma Once ve sonrasi yapilan goriismeler ile gerceklestirilmistir.
Calismada her sporcu i¢in bir idiografik profil olusturulmus ve benzer 6zelliklerine gore
ic gruba ayrilmistir. Bunlar; stresi kaginilmasi gereken bir durum olarak gorenler, stresi
¢oziilmesi gereken bir problem olarak gorenler ve yiizmeyi bir keyifli ve minimum stresli
bir ugras olarak gorenlerdir. Norman (2018) psikolojik saglamlik baslhiginda da
bahsedildigi gibi 6grenci sporcularin stres ve psikolojik saglamlik kaynaklarini nitel
calisma ile ortaya koymustur. Calisma sonucunda stresin 6grenci sporcularin yagsaminin
dogal bir parcasi oldugu belirtilmistir. Arastirma sonucunda stres ile ilgili bes ana tema
ortaya ¢ikmistir. Bunlardan ilki olan sporun kendisinin bagli basina stres kaynagi oldugu,
sporcular yaptiklar1 sporun tam zamanl bir is gibi oldugunu vurgulamuslar. Ikincisi olan
ikili rollin yarattig1 zorluk ise hem sporcu olmak hem de akademik olarak basaril olmak
ana stres kaynaklarindan biridir. Spor yaparken akademik olarak basarili olmaya
calismanin c¢ok zorlayici olmaktadir. Ugiincii olarak iligkiler de stres kaynag
olabilmektedir. Ozellikle spor disinda bireysel iliskiler gelistirmenin zor oldugu, eski
arkadaglar1 goriisememek ve spor disinda yeni arkadaslar edinememek strese yol
acmaktadir. Dordiincii olarak liseden gegiste zorlanmadir. Lisede takimdaki ya da
alanindaki en iy1 sporcu iken liniversitede daha zorlu rekabet kosullar1 olmakta ve kendi
yetersiz ve basarisiz gorme egilimi, kendini takim arkadaglari ile kiyaslama one
¢ikmaktadir. Son olarak hem sporcu hem 6grenci olan ikili rollerinin takdir edilmemesi
stres kaynag1 olmaktadir. Ozellikle 6gretim iiyelerinin 6grenci sporcu olmalarini goz ardi
ettigi ve ddev ve projelerde esneklik saglamadigi vurgulanmistir.

Nitel calismalara benzer sekilde sporcularin yasadigi stresi nicel baglamda
inceleyen c¢alismalarda bulunmaktadir. Ross, Niebling ve Heckert (1999) 06grenci
sporcularin temel stres kaynaklarini bireysel ve bireyler arasi, akademik ve cevresel
baglamda incelemislerdir. Caligmaya 100 lisans Ogrencisi sporcu katilmistir. Calisma
sonucunda bireysel stres kaynaklar1 olan uyuma aligkanliklari, tatil aralari, yeme
davraniglarina meydana gelen degisimler, ekonomik zorluklar ve sosyal etkinliklerdeki
degisiklikler ana stres kaynagi olarak one ¢ikmiglardir. Akademik stres kaynaklarinin

bireysel, bireyler arasi ve g¢evresel stres kaynaklarma gore etkisinin daha az oldugu
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sonucuna varilmigtir. Wilson ve Pritchard (2005) sporcu 6grenciler ile sporcu olmayan
Ogrencilerin stres durumlarini incelemistir. Calismaya 235 kadin ve 127 erkek olmak
tizere 362 kisi katilmis ve bunlardan 52 si sporcu 310 kisi sporcu olmayan katilimcilardir.
Aragtirma sonucuna gore 6grenci sporcularin spora ayirdiklar1 vakitten dolay1 daha ¢ok
zaman yonetimden sikayet ettikleri belirtilmistir. Ogrenci sporcular benzer sekilde daha
az uyuduklarin1 yakin iliskilerine yeterince vakit ayirmadiklarini vurgulamigladir. Diger
yandan 6grenci sporcularin ekonomik olarak diger 6grencilere gére daha rahat olduklari
ve dis gortiniislerinden daha az sikayet ettikleri sonucuna varilmuistir.

Abedalhafiz, Altahayneh ve Al-Haliq (2010) Urdiin’deki 6grenci sporcularin stres
kaynaklar1 ve basa ¢ikma stratejilerini aragtirmiglardir. Calismaya 56 6grenci katilmistir.
Calisma sonucuna gore en yaygin stres kaynaklar1 sakatlik, hastalik, kazanma baskisi,
hakemler, kog ile ¢atisma ve seyircilerdir. Sporcular stres ile bas etmek icin 16 farkli basa
cikma stratejisi tanimlamiglardir. Arastirmacilar kaginma ve yaklasma basa ¢ikma
stratejilerinin stresi diisiiren en etkili yontemler oldugunu belirtmislerdir. Huffman (2014)
Ogrenci sporcularin algilanan yasam streslerini biitiinciil bir bakis agisi ile incelemistir.
Toplam 646 {iniversite Ggrencisi sporcu ile yapilan c¢alismada psikolojik saglamlik,
algilanan stres, sosyal destek ve sporcu kimligi kavramlari irdelenmistir. Arastirma
sonucuna gore psikolojik saglamligi yiiksek sporcularin streslerinin diisiik oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde sosyal destek yiikseldikge stresin diistiigii tespit edilmistir.
Norseth (2017) &grenci sporcularin stres, depresyon, sosyal destek ve yardim arama
davraniglarini inceledigi ¢alismasinda farkli spor branslarindan yiizde 77 si kadin olan
toplam 134 6grenci ile ¢alismistir. Arastirma sonuglarina gore yiiksek diizeydeki stresin
depresyona yol actig1, stres ve depresyon diizeyi yliksek sporcularin daha az yardim
arama egiliminde olduklar1 belirtilmistir. Sosyal destegin stres ve depresyon arasindaki
diizenleyicilik roliiniin olmadig1 vurgulanan arastirma sonuglarindan biridir.

Sonug olarak 6grenci sporcularin stres faktorleri incelendiginde bu gruba 6zel
etkenlerin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir (spor ile ilgili, bireysel veya takim sporu gibi).
Antrenman yapmak ile gecen siire (Ross, Niebling ve Heckert, 1999), yiiksek basar1
beklentisi (Giacobbi vd., 2004), seyahat ve miisabaka takvimleri (Selby vd., 1990;
Papanikolaou vd., 2003) spor 6zelindeki sosyal destek (Kimball ve Freysinger, 2003),

oynama durumu veya takima girememe hem akademik hem de spor yapmaktan
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kaynaklanan ikili roliin getirdigi zorluklar (Norman, 2018) 6ne ¢ikan stres faktorleridir.
Zaman yonetimi (Wilson ve Pritchard, 2005) sporculari zorlayan bir diger etkendir. Her
hafta saatlerce antrenmanlar, maglar ve dersler 6grenci sporcularin bog zamani olmamasi
sonucunu dogurmakta aile ve arkadaglari yeterince birlikte olamamalarina (RoSS,
Niebling ve Heckert, 1999) sebep olmaktadir. Antrendr ve takim arkadaslari ile etkilesim
(Norman, 2018) bir diger stres faktorii olagelmistir. Ozellikle antrendrlerin haksiz
yapmalar1 ve ilgisiz tutumlar1 (Giacobbi vd., 2004) 6grenci sporcularda strese sebep
olmaktadir. Sakatlanma ve sakatlanma korkusu (Evans vd., 2012) sporcularda bir¢ok
olumsuz siireci tetikleyebilmektedir. Sakatlik stirecinde ve sakatlik sonrasi toparlanmada

sporcular yeterli sosyal ve teknik destek alamadiklarinda bu siireg yikici olabilmektedir.

2.3. Basa Cikma
Bu boliimde basa c¢ikma, basa cikma kavrami, basa c¢ikma stratejileri ve

sporcularda basa ¢ikma stratejileri basliklar altinda agiklanmustir.

2.3.1.Basa cikma kavramm
Stresli, rekabet¢i spor durumlarinda sporcular basarili olabilmek ve strese karsi

koymak i¢in basa ¢ikma stratejilerini kullanirlar. Lazarus ve Folkman (1984) basa
cikmay1 bireyin maruz kaldig1 ve bazen kaynaklarini asan belirli digsal veya i¢sel istekleri
yonetmek i¢in siirekli degisen bilissel ve davranigsal cabalarini igeren siire¢ olarak
tanmmmlamistir (Lazarus ve Folkman, 1984 s.141). Spor ve egzersiz psikolojisi
literatiirtindeki en yaygin kullanilan basa ¢ikma kavramsallastirma cercevesi Lazarus’un
bilissel-motivasyonel iliskisel duygu teorisidir (Lazarus, 1991, 2000). Lazarus (1999)
stres, duygu ve basa ¢ikmay1 birbiriyle iligkili olarak kavramsallagtirmistir. Bu model
slirece odaklanir ve gevre, bireyler ve bireylerin ¢evreye verdikleri tepkiler arasindaki
dinamik etkilesime 6nem verir (Lazarus, 1991, 2000). Cevresel degiskenler; talepler,
kaynaklar, kisitlamalar, yakinlik, belirsizlik ve durumun siiresini kapsar. Bireysel veya
kisisel faktorler arasinda kisinin motivasyonlari, becerileri, yetenekleri ve hem kendi hem
de diinya hakkindaki inanglar1 bulunur. iliskisel terimi, psikolojik stres ve duygularm her
zaman kisi-¢evre iligkilerin islevini yansitmaktadir (Lazarus, 2000; Lazarus ve Folkman,
1984, 1987). Bu kisi-¢evre iliskileri zamana veya kosullara bagli olarak degisebilir
(Lazarus ve Folkman, 1984, 1987). Motivasyonun ise duygularin ve davraniglarin

hedeflerimize, degerlerimize ve niyetlerimize verilen tepkiler oldugunu belirtir (Lazarus,
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2000). Motivasyon bir durumun birey icin yararli mi yoksa zararli mi oldugunu
anlamasma yardimci olur. Boylece yasanacak duygular ve stresin belirleyicisi olur
(Lazarus, 2000). Bilissel kavrami ise duygusal karsilasmalarda neler olduguna dair bilgi
ve degerlendirmelerdir (Lazarus, 2000).

Stres ve basa c¢ikma arasindaki karmasik iligki biligsel degerlendirme dikkate
alinmadan yeterince anlagilamaz (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1991, 2000).
Biligsel degerlendirme bir girdiyi ve ¢esitli yonlerini iyi olus i¢in 6nemi agisindan
siniflandirma siireci olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.31).
Algilanan stres diizeyi, kisi ve ¢evre arasindaki etkilesimden kaynaklanan degerlendirme
stirecinin bir sonucu olarak degismektedir (Aldwin, 2007). Birincil ve ikincil olmak tizere
iki genel degerlendirme tiiri vardir. Bunlar eszamanli olarak meydana gelir ve stres,
duygu tiirtinii ve yogunlugunu belirler (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1999). Basa
cikma siireci bireyin stresli bir olayr onemli ve kisisel kaynaklarini astigini
degerlendirdigi birincil degerlendirme ile baslar. Ikincil degerlendirme ise bireyin basa
cikma seceneklerini degerlendirdikten sonra problem odakli ya da duygu odakli basa
cikmayi iceren basa ¢ikma stratejileri se¢imini igerir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Birincil degerlendirme bir durumda tehlike arz eden seyin degerlendirmesidir
(Folkman ve Lazarus, 1984). Birincil etiketi ikincil degerlendirmeden daha 6nemli
oldugu i¢in degil, tehlikede olan bir sey olmadan stres veya duygu potansiyeli olmadig:
icin gelir (Lazarus, 2000). Stres degerlendirmeleri hedefler, degerler, inanglar ve
durumsal iceriklerle ilgisi olan kayip-kazang, tehdit ve/veya meydan okuma algilarim
igerir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1993). Ikincil degerlendirme, kisinin bir
olayla basa ¢ikma kaynaklar1 ve secenekleri ile ilgilidir (Folkman ve Lazarus, 1984;
Smith ve Lazarus, 1993; Lazarus, 2000). Bu 6zellikle birincil degerlendirmede tehdit,
zarar veya meydan okuma oldugunda 6nemlidir (Lazarus, 1999). Bu siire¢ basa ¢ikma
olmamakla birlikte basa ¢ikmaya giden yolun baslangicidir. Ikincil degerlendirme,
bireyin mevcut kaynaklarina, algilanan kontrol seviyesine ve gelecekte ne olacagi
konusunda beklentilere bagli olarak, neler yapilabileceginin bir degerlendirmesidir
(Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1999). Teorinin bilissel siire¢leri birincil ve ikincil
degerlendirme arasinda ileri geri hareket olarak gordiigii g6z oniine alindiginda, yeniden

degerlendirme kavrami da ele alinmalidir. Yeniden degerlendirme, ayn1 durumda, yeni
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bilgilere dayanarak dnceki bir degerlendirmeyi izleyen ve degistirilmis degerlendirmedir.
Ornegin bir dnceki durumda tehdit olan bir sey yeniden degerlendirmede tehdit olarak
goriilmeyebilir (Lazarus ve Folkman, 1984). Basa c¢ikma degerlendirmesi, bireyin
normalde yaptigindan ziyade stresli bir olay sirasinda gergekte ne yaptigina odaklanir
yani basa ¢ikma, bireyin karsilagtigi baglamsal istekler ile degerlendirilmelidir (Lazarus,
1999). Bu anlamda basa c¢ikma bireyin gesitli stresli olaylarla karsilagsmasiyla siirekli
degisen bir siiregtir. Bir kisi stresli olaylar siirekli olarak degerlendirir ve bu da bireyin
gelecekteki stresli olaylar1 degerlendirme siirecini degistirir. Bu degerlendirme siireci ile
basa ¢ikma stratejileri belirli bir duruma uyacak sekilde secilir. Baga ¢ikma otomatik veya
bilingsiz bir eylem degil, bir kisi stresli bir olayin kaynaklarini zorladigini veya agtigini
belirlediginde kullandig: bilingli bir davranistir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Lazarus'un kavramsallastirilmasina gore, basa ¢ikma sadece stres ve duygulari
izlemekle kalmaz, ayn1 zamanda deneyimleri de sekillendirebilir (Lazarus, 2000). Stresli
durumlar yonetmek i¢in kullanilabilecek ¢ok sayida strateji vardir. Bunlar biligler veya
davraniglar seklinde olabilir. Stresle basa ¢ikabilmede bireyler biligsel, duygusal,
davranigsal ve biyolojik siirecleri kullanarak stresten kagmaya veya ona uyum saglamaya
calisir. Strese tepki olarak otomatik veya kontrollii siirecler aktive edilir. Otomatik
tepkiler diirtiisel, duygusal ve fizyolojik reaksiyonlari igerirken, kontrollii stiregler ise
basa ¢ikma siireclerini igeren istemli tepkilerdir (Compas, 2006). Bireyin basa ¢ikma
kapasitesini belirleyen biligsel, duygusal, davranigsal ve biyolojik gelisim onun stres ile
basa ¢ikmasina katki sunabilecegi gibi kisitlamada getirebilir. Baga ¢ikma, strese tepki
vermek i¢in bilingli ve goniillii olarak kullanilan 6zdenetim siireglerini igerir (Lazarus,
1999).

Bireyin iyi olugu onun stresle ne kadar iyi basa ¢iktigi ile ilgilidir. Stres basa ¢ikma
becerilerinin kullanilmasini gerektiren yasamin dogal bir parcasidir. Eger basa ¢ikma
becerileri yetersiz ise genel saglikta bozulma, sosyal islevselligin bozulmasi ve giiven
kaybi gibi sonuglar ortaya ¢ikabilir. Tam aksine basa ¢ikma becerileri yeterli ve etkili ise
bireyin stresi yonetilebilir seviyelerde tutmasi daha olasidir. Ek olarak, stresle etkili bir
sekilde basa cikabilen bireyler zihinsel bariyerlerini asabilmekte, kisisel kapasitelerinin
Otesine gecebilmekte bu da hayatlarin1 daha verimli hale getirmelerine yardimci

olmaktadir. Bu anlamda stres her zaman negatif olmak zorunda degildir ve bireyin
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beklediginden daha fazlasini basarmasina yardimci olmak icin kullanilabilir (Lazarus,
2006).

2.3.2.Basa cikma stratejileri
Basa ¢ikma stratejileri genellikle yaklagsma-kaginma veya problem-duygu odakli bir

yaklasim c¢ergevesinde tartisilmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Her ne kadar alan
yazinda farkli kategori altinda ve farkli adlar ile basa ¢ikma stratejileri yapilmis olsa da
arastirmacilar biitin basa c¢ikma stratejilerini genel olarak {i¢ kategori altinda
toplamislardir. Bunlar problem odakli basa ¢ikma, duygu odakli basa ¢ikma ve kaginma
odakli basa ¢ikmadir (Krohne, 1993; Lazarus, 1999). Amirkhan ise (1990) problem
¢ozme ve kaginma odaklinin yanindan duygu odakli basa ¢ikmanin bir tiirii olan destek
arama odakli basa ¢ikma olarak smiflandirmistir (Amirkhan, 1990). Destek arama
genelde duygu odakli basa ¢ikma stratejisinin altinda ele alinmistir (Lazarus, 1999). Spor
psikolojisi arastirmalarinda da gesitli basa ¢ikma kategorileri bulunsa da (Endler ve
Parker, 1994; Gaudreau, Blondin ve Lapierre, 2002; Aldwin, 2007) genel olarak
Lazarus’un kavramsal ¢ercevesi kullanilmaktadir. Bunlar problem odakli basa ¢ikma
stratejileri, duygu odakli basa c¢ikma stratejileri ve kacinma odakli basa c¢ikma
stratejileridir (Yeatts ve Lochbaum, 2013).

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, genel olarak problemi ele almak ve sorunu
yonetmek i¢in zaman yonetimi yapmak ve hedefler belirlemedir. Problem ¢6zmeye
odaklanan basa ¢ikma stratejileri stresli durumu degistirmek icin bir seyler yapmay1
amaclamaktadir (Krohne, 1993; Lazarus, 1999). Problem ¢6zme odakli basa ¢ikma bilgi
veya tavsiye arama, sosyal destek kabul etme, sorunu ¢dzme c¢abasi i¢inde olmasi
bakimindan islevseldir. Problem odakli basa ¢ikmada ¢evre veya bireyi degistirmeye
calisarak strese neden olan kisi-gevre iliskisini degistirmeye odaklanir (Lazarus, 1993).
Carver, Scheier ve Weintraub (1989) problem odakli basa ¢ikma ile iligkili kimi
davraniglar tanimlamiglardir. Bu davraniglar dogrudan eylemde bulunma, planlama,
artilar1 ve eksileri degerlendirme, yardim arama ve bazen harekete ge¢meden Once
kendini beklemek i¢in zorlamadir. Problem odakli basa ¢ikma ya da kimi zaman yaklasim
odakli basa ¢ikma olarak kullanilan stratejide, birey kendisinde strese sebep olan olay:
degistirmeye calisir (Nicholls ve Polman, 2008). Problem ¢6zme stres ile miicadele olarak

ta tanimlanabilir. Bireyler karsilastiklar1 sorun durumunu biligsel olarak degerlendirme
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egilimindedirler Degerlendirme sonuglari durumla basa ¢ikmak igin uygulanacak
stratejileri belirler. Degerlendirmenin sonucunda bireyler yeterli miktarda kaynak ve
yetenegin olduguna ikna olursa, ¢6ziim bulma girisiminde bulunurlar (Dickinson-
Delaporte ve Holmes, 2011). Bireyler problem ¢6zme odakli olduklarindan daha az stres
algilamaktadirlar (Martin vd., 2013).

Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, bireyin derin nefes alma, gorsellestirme ve
kabul gibi yontemlerle viicudun somatik ve bilissel tepkilerini kontrol etmeyi vurgular.
Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, durumu degistirmeye calismadan sadece zarar
verecek uyaranlardan kaginarak psikolojik rahatsizligi azaltmay1 amaclayan stratejileri
ifade eder (Krohne, 1993; Lazarus, 1999). Duygu odakli basa ¢ikma sosyal destek arama,
inkar veya stresli olay1 olumlu yorumlama igerebilir (Carver vd., 1989). Bireyler stresin
kaynagin1 degistirmek icin yapici bir sey yapilabilecegini diisiindiiklerinde problem
odakli basa c¢ikmay1 kullanirken, bireyler stres etkenine belirli bir siire dayanilmasi
gerektigini disiindiiklerinde duygu odakli basa ¢ikma kullanilabilir (Folkman ve Lazarus,
1980; Carver vd., 1989). Duygu odakli basa ¢ikma ortamdaki stresli iliskiye katilma
seklini degistirmeye (6rnegin, dikkat artirma yoluyla) ya da olan bitenin birey tarafindan
algilanan anlamin1 degistirmeye ¢aligir. Burada durumun kendisi degistirilmez, ancak
iligkisel anlam (relational meaning) degistigi i¢in streste azalma olur (Lazarus, 1993, s.
238). Duygu odakli basa ¢ikmada, bireyin igsel duygusal durumunu ve stresli olaylarin
neden oldugu duygusal stresi degistirme veya azaltma cabasi vardir (Carver vd., 1989).
Duygu diizenleme yaparken rahatlama ve pozitif kendi kendine konusma gibi araglar ige
kosulur (Nicholls ve Polman, 2008). Duygu odakli basa ¢ikma stres ile negatif iliskidir.
Duygu odakli basa ¢cikma kullanan bireyler stres durumlarina daha etkili bir sekilde uyum
saglamaktadirlar (Lin, Probst ve Hsu,2010).

Kagmmma odakli basa ¢ikma stratejilerinde bireyin kendisi i¢in stresli olarak
algiladiklar belirli bir durumdan geri ¢ekilmesi durumudur bu uzaklasma ve kagmak
(davranigsal) veya engelleme (psikolojik) gibi davranigsal ve psikolojik tepkiler olabilir
(Krohne, 1993; Lazarus, 1999). Burada hem zihinsel hem de fiziksel olarak durumdan
kaginmak vardir (Endler ve Parker, 1994). Birey stres yaratan olay ile arasinda bilingli
olarak mesafe koyar (Nicholls ve Polman, 2008). Kaginma stratejisi genellikle geri

¢ekilme, zararli tutumlar ve kaginma davranislari igerdigi i¢in islevsizdir (Shulman vd.,
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1995). Sonug olarak kaginma, stresle basa ¢ikmaya verilen temel tepkilerden biridir.
Birey zorluk ile karsilastiginda savas ya da ka¢c modelini uygular (Briere, Hodges ve
Godbout, 2010). Yiksek diizeyde stres kagcinma ile pozitif iligkilidir. Bireylerin yiiksek
diizeyde strese maruz kaldiklarinda g¢evreleri ile iletisimden kagindiklar1 belirlenmistir
(Briere vd., 2010). Kaginma ayni1 zamanda depresif belirtiler, diisiik benlik saygisi, diisiik
sosyal destek memnuniyeti ve zayif sosyal uyum ile pozitif iligkilidir (Chan, 1995; Tolor
ve Fehon, 1987).

2.3.3.Spor psikolojisi alaninda basa ¢cikma stratejileri
1990'larin basindan beri, sporda basa ¢ikmayi inceleyen ¢ok sayida arastirma

yapilmaktadir. Arastirmacilar basa ¢ikmanin performans ve yasam doyumu agisindan son
derece dnemli bir faktor oldugunu vurgulamis ve basa ¢ikma ¢aligmalarinin uygulamaya
doniik caligmalarda kullanmasinin 6nemine deginmislerdir (Lazarus, 2000). Spor
alaninda basa ¢ikma calismalar1 genelde elit sporcularda stres ve basa ¢ikmanin iliskine
odaklanmistir (Hoar vd., 2006). Etkili basa ¢ikma stratejileri sporcularin hayatlarin kilit
bir rol oynamaktadir. Sporda ortaya ¢ikan durumlarla etkin bir sekilde basa ¢ikmak i¢in
gerekli becerilere sahip olmak sporcularin dahil olduklar1 spordan dolayr kaginilmaz
olarak karsilasacaklar zorluklarla basa ¢ikmalarina katkida bulunur. Basa ¢ikma etkililigi
bir basa ¢ikma stratejisinin veya strateji kombinasyonunun stresi azaltmada basarili
olmast veya basarilt olma derecesi olarak tanimlanmaktadir (Nicholls, 2010, s. 264).
Bircok arastirmaci 6zellikle stresli zamanlarda sporda basarili performansin etkili basa
cikma stratejileri gerektirdigini iddia etmistir (Haney ve Long, 1995; Lazarus, 2000;
Hanin, 2010). Etkili basa ¢ikma becerileri ayn1 zamanda sakatlik sonrasi rehabilitasyonda
daha iyi uyum, sakatliklardan sonra daha hizli iyilesme ve yeniden sakatlanma ve
tilkenmiglik riskinin azaltilmasiyla da iliskilendirilmistir (Udry, 1997; Raedeke ve Smith,
2001, 2004; Hagger vd., 2005). Basa ¢ikma etkililiginin anahtar1 ¢esitli basa ¢ikma
stratejilerini 6grenmek olabilir. Basa ¢ikma becerilerini 6grenmek stresli durumlarda
lazim oldugunda kullanmak i¢in yararl olabilir (Gould, Eklund ve Jackson, 1993).

Basa ¢ikma stratejilerinin 6ne ¢ikmasinin bir sonucu olarak sporcularin spor
icerisindeki stres faktorlerine karsi koymak icin kullandiklar1 yontemler konusunda
arastirmacilara daha fazla arastirma yapma motivasyonu vermistir. Basa ¢ikma

stratejilerinin alt kategorilere ayrilmasi arastirmacilara hangi basa ¢ikma stratejilerinin
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kullanildigina daha derinlemesine bakma firsatinin yaninda yaygin olarak kullanilan basa
cikma stratejilerinin belirlenmesi sansi da vermistir. Cesitli takim ve bireysel spor
branglarinda yapilan ¢alismalarda ayn1 zamanda diisiinceyi bloke etme teknigi olarak ta
kullanilan kaginma basa ¢ikma stratejisinin kullanildig1 belirlenmistir (Holt ve Mandigo,
2004; Nicholls vd., 2006; Nicholls ve Polman, 2007; Nicholls vd., 2009). Benzer sekilde
diisiince kontrolii, giiveni artirma ve takim arkadasi destegi seklinde duygu odakli basa
¢ikma stratejisinin de siklikla kullanildig ileri siiriilmistiir (Nicholls vd., 2006; Nicholls
ve Polman, 2007). Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri ile iliskili olarak da sosyal destek
arama (Crocker, 1992; Park, 2000), hayal etme ve gorsellestirme (Dale, 2000; Gould vd.,
1993), olumsuz duygulari agiga vurma (Gaudreau ve Blondin, 2002), mizah kullanma
(Giacobbi, Foore, ve Weinberg, 2004), 6zgiivenini kaybetmeme (Poczwardowski ve
Conroy, 2002) en c¢ok kullanilan stratejiler olmustur. Problem odakli basa ¢ikma ise en
cok kullanilan basa ¢ikma stratejisidir. Bu basa ¢ikma stratejisi konsantrasyonu artirma,
gosterilen ¢aba artirma, planlama, problem ¢6zme ve hazirlik seklinde kullanilmaktadir
(Holt ve Mandingo, 2004; Nicholls vd., 2006; Thelwell vd., 2007; Nicholls ve Polman,
2007; Nicholls vd., 2009; Devonport vd., 2013). Sporcular karsilasilan stres faktorlerinin
istesinden gelmek icin ¢esitli problem odakli stratejiler kullanmaktadirlar. Bu stratejiler
yaklagma-biligsel stratejileri (Anshel, 2001), ipuglarinin farkinda olma (Dale, 2000),
gorev odakli basa ¢ikma (Amiot, Gaudreau ve Blanchard, 2004; Gaudreau ve Blondin,
2004), hedeflere odaklanma, zaman yo6netimi (Gould vd., 1993), rakipler hakkinda bilgi
sahibi olma (Holt, 2003), pratik yapma (Holt ve Mandigo, 2004) ve uygun antrenman
yapmadir (Park, 2000).

Spor psikolojisi alan yazininda kaginma basa ¢ikma stratejisinin daha ¢ok ergen
sporcularda kullanildig1 belirtilmistir (Kowalski ve Crocker, 2001). Kag¢inma basa ¢ikma
stratejisi hem davranigsal boyutta (fiziksel olarak stres kaynagindan uzaklasma) hem de
biligsel boyutta (diisiinceyi engelleme) olabilir (Anshel, 2001). Sporda basa ¢ikma
stratejilerinin tipik Ornekleri arasinda bilgi arama, hedef belirleme, ¢abay1 artirma,
yeniden degerlendirme, digerleri ile iletisim kurma, gevseme, taktik degistirme, yiizlesme
ve sosyal destek arama yer alir (Hanin, 2010; Nicholls ve Thelwell, 2010). Mikro
diizeyde, sporcularin ¢esitli spor baglamlarindaki 6zel istekleri ve tepkileri nedeniyle ¢ok

cesitli basa ¢cikma stratejileri kullanilabilir (Hanin, 2010).
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Kendi kendine konusma ve kaginma hem orgiitsel hem de rekabetten kaynakli stres
faktorlerini yonetmek icin kullanilmaktadir. Basa ¢ikma belirli durumlar1 yonetmek igin
en uygun yolu aramaktan ziyade bireyin bir durumu en iyi nasil yOnettigi ilizerine
sekillenmektedir (Thelwell vd., 2010). Sporcular tarafindan kullanilan basa ¢ikma
stratejilerinin psikolojik parametreler lizerinde onemli etkileri oldugu bulunmustur.
Ornegin, daha fazla duygu odakli ve kaginma ile basa ¢ikmay1 kullanan sporcular daha
fazla bilissel kaygi1 yasama egilimindedir (Ntoumanis ve Biddle, 2000; Hammermeister
ve Burton, 2001). Problem odakli basa ¢ikmanin pozitif etkiyi yordadigi, duygu odakl
basa ¢ikmanin ise negatif etkiyi yordadigi tespit edilmistir (Ntoumanis ve Biddle, 1998).
Benzer sekilde sporcularda basa ¢ikma, rehabilitasyon siirecinin ayrilmaz bir pargasidir.
Bir sporcu uygun basa ¢ikma tekniklerini kullanmazsa, rehabilitasyon siireci basarili
olamaz. Bir¢cok durumda, pozitif basa ¢ikma teknikleri daha hizli bir iyilesme saglar
(Ivarsson ve Johnson, 2010).

Arastirmalar Ogrenci sporcularin uyumsuz davraniglar kullanarak stresle basa
ciktiklarini belirtmis olsa da (Papanikolaou vd., 2003; Holm-Denoma vd., 2009), 6grenci
sporcularin basa ¢ikma mekanizmalar1 olarak pozitif davranislar kullandiklarini iddia
eden caligmalar da bulunmaktadir. Birgok 6grenci sporcunun stresle ¢ok saglikli yollarla
basa ¢iktig1 vurgulanmistir. Stevens vd., (2013) tarafindan yapilan ¢alismada 6grenci
sporcularin yiizde altmigindan fazlasi, eglence faaliyetlerini stresle basa ¢ikmanin bir yolu
olarak kullandigin1 gériilmistiir. Giacobbe vd. (2004) 6grenci sporcularda stres ve basa
cikmaya odaklanan ¢aligmalarinda sosyal destegin ve duygulart agmanin 6nemli stresle
basa ¢ikma kaynagi olduklarmi tespit edilmistir. Bu calismadaki sporcular aile
iiyelerinden tavsiye alma, antrenorlerden duygusal destek alma ve takim arkadaslariyla
zaman ge¢irmenin onemini ifade etmislerdir. Ayrica ko¢ ve takim arkadaslariyla zaman

gecirmenin yani sira mizahta basa ¢ikma becerisi olarak kullanilmistir.

2.3.4.Sporcularda basa ¢cikma stratejilerine yonelik arastirmalar
Bu boliimde sporcularda ve 6grenci sporcularda basa ¢ikma stratejileri ve arastirma

kapsaminda arastirilan iligkili kavramlara iligkin yiiriitiillen ¢caligmalar 6zetlenmektedir.
Sporcularin basa ¢ikma stratejilerini arastirmak igin bir¢ok ¢aligma ortaya konulmustur.
Park (2000) 41 farkli spor brangindan 108 sporcu ile Koreli milli sporcularin stres ile basa

¢ikma stratejilerini incelemistir. Calisma sonucuna gore takim sporcu yapan bireylerin
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basa ¢ikma stratejilerine daha ¢ok basvurduklart belirlenmistir. Calisma yardim arama
(sosyal destek) boyutunda kadinlar lehine bir fark oldugu sonucuna varilmistir.
Mummery, Schofield ve Perry (2004) basa ¢ikma, sosyal destek ve psikolojik saglamligin
performans tizerindeki etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada 272 yiiziicii ile ¢alismiglardir.
Calismada ytiziiciiler psikolojik saglamlig1 yiiksek ve diislik olanlar olarak iki gruba
ayrilmiglardir. Buna psikolojik saglamligi yiiksek olanlarin baski altinda daha bagarilt
olduklar1 gozlenmistir. Yiiksek psikolojik saglamliga sahip olan sporcularin stres ile daha
etkili basa ¢iktiklari tespit edilmistir.

Nicholls vd. (2007) stres, basa ¢ikma ve basa ¢ikma etkililigini cinsiyet ve spor tiirii
baglaminda incelemislerdir. Caligmaya 455 erkek ve 294 kadin olmak iizere toplam 749
Ogrenci sporcu katilmistir. Arastirma sonuglarina gore erkeklerin duygu odakli basa
¢ikma stratejilerini kadinlara gére daha ¢ok kullandiklari, kadinlarin ise problem odakli
basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok kullandiklari tespit edilmistir. Spor tiirii baglaminda ise
bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara gore daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikmay1
kullandiklari, takim sporcularinin ise problem odakli basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok
kullandiklar1 bulunmustur. Bahramizade ve Besharat (2010) stres ile basa ¢ikma ve
performans arasindaki iligskiyi 26 erkek ve 22 kadin olmak iizere toplam 48 sporcu grubu
tizerinde arastirmiglardir. Arastirma sonucuna gore yaklasma stratejisi ile spor
performans1 arasinda negatif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Diger erkek
sporcularda geri ¢ekilme stratejisi ile performans arasinda pozitif iliski bulunmugtur.

Dias, Cruz ve Fonseca (2012) tarafindan yapilan bir c¢alismada, arastirmacilar
rekabet kaygisi, biligsel tehdit degerlendirmesi ve bas etme stratejileri arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirmada basa ¢ikma problem odakli, duygu odakli ve kaginma olarak
ele alimmistir. Calismaya 13 farkli bireysel ve takim sporundan 550 sporcu katilmaistir.
Calismanin sonuglarina gore biligsel tehdit degerlendirmesi ve kayginin basa ¢ikmanin
belirlenmesinde 6nemli bir rol oynadigin1 géstermistir. Genel olarak, daha ytiksek endise
diizeyine sahip sporcularin davranistan tamamen uzaklagsma olasiligi daha yiiksektir.
Ayrica, daha yiliksek konsantrasyon problemleri olan sporcular, problemlerini ¢c6zmekte
zorlanma ve dikkat dagimiklig1 yasamaya daha yatkindirlar (Dias, Cruz ve Fonseca,
2012). Tasaddoghi (2013) bireysel ve takim sporu yapan sporcularin kullandigi stres ile

basa ¢ikma stratejilerini belirlemek icin 1092 sporcu ile ¢caligsmistir. Arastirma sonuglarina
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gore erkekler kaginma odakli basa ¢ikma stratejilerini kadinlara oranla daha fazla
kullanmaktadirlar. Bireysel spor yapan bireylerin problem odakli baga ¢ikma stratejilerini
takim sporu yapanlardan daha fazla kullandig tespit edilmistir.

Ulkemizde Arsan (2007) sporcularin stresle basa c¢ikma davranislarmin
belirlenmesi amaci ile yaptig1 calismada takim ve bireysel sporlarda miicadele eden 531
sporcu ile ¢aligmistir. Aragtirma bulgularina gore bireysel sporcular gevseme, kacinma,
sosyal geri ¢cekilme gibi kaginma stratejilerini takim sporu yapanlardan daha fazla tercih
etmektedirler. Diger yandan takim sporu yapanlar ise aktif basa ¢ikma stratejileri olan
biligsel ¢aba ve fiziksel cabayi bireysel spor yapanlara gore daha fazla tercih
etmektedirler. Ayrica calismada cinsiyet baglaminda destek arama ve kaginma stratejileri
icin fark bulunmustur. Erkek sporcular ka¢inma stratejisini kadin sporcular ise destek
arama stratejisini daha fazla tercih etmektedir. Cavdarli (2013) lise 6grencisi sporcularin
ego yonelimleri ve stresle basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi arastirmistir.
Calismaya 175 kiz ve 125 erkek olmak iizere toplam 297 sporcu dahil olmustur. Hayal
etme basa cikma stratejisini kizlar erkeklerden daha fazla kullanmaktadirlar. Diger
yandan sosyal geri ¢ekilme stratejinde takim sporlari lehine bir fark bulunmustur. Diger
yandan gorev yonelimli olan bireylerin stresle basa ¢ikmamada ego yonelimli olanlara
gore daha basarili oldugu sonucuna varilmistir. Aslan (2016) takim ve bireysel spor yapan
sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini incelemistir. Arastirmaya 114 takim ve 89
bireysel olmak {izere toplam 203 sporcu dahil edilmistir. Takim sporu yapan bireylerin
iyimser yaklagim ve kendine giivenli yaklagim diizeyleri bireysel spor yapan bireylerden
daha yiiksek bulunmustur. Diger yandan takim sporu yapan sporcularinin stresle basa
etmede bireysel spor yapan sporculara gore daha etkili olduklar1 sonucuna varilmstir.

Sonug olarak calisma sonuglarinda takim sporcu yapan bireylerin basa ¢ikma
stratejilerine daha ¢ok bagvurduklar1 (Park, 2000), kadinlarin erkeklerden daha ¢ok
yardim arama odakli basa ¢ikma stratejisi kullandig1 (Park, 2000), erkeklerin duygu
odakli basa ¢ikma stratejilerini kadinlara gore daha ¢ok kullandiklar1 (Tasaddoghi, 2013),
kadinlarin ise problem odakli basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 (Nicholls
vd., 2007) goriilmiistiir. Benzer sekilde kimi arastirmalarda bireysel spor yapan bireylerin
problem odakli basa ¢ikma stratejilerini takim sporu yapanlardan daha fazla kullandig:

(Tasaddoghi, 2013) ancak kimi arastirmalarda bunun tersi sekilde bireysel spor
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yapanlarin takim sporu yapanlara gore daha ¢cok duygu odakli basa ¢ikmay1 kullandiklari
(Cavdarli, 2013), takim sporcularinin ise problem odakli basa ¢ikma stratejilerini daha

¢ok (Nicholls vd., 2007; Arsan, 2007; Aslan, 2016) kullandiklar1 bulunmustur.

2.4. Bilingli Farkindahk
Bu boliimde bilingli farkindalik, bilingli farkindalik kavrami ve sporcularda bilingli

farkindalik basliklar1 altinda ac¢iklanmustir.

2.4.1. Bilingli farkindahk kavram
Genel olarak alan yazin g6z Oniine alindiginda, bilingli farkindalik temelli

calismalarin 2000’li yillarin baslarindan itibaren kullanilmaya baslandig1 goriillmektedir.
Bu anlamda bu ¢alismalarin etkililigine yonelik bilimsel ¢alismalar artmaya baslamistir.
Bilingli farkindalik i¢inde bulundugun an’a bilerek, isteyerek ve herhangi bir yargilama
olmadan odaklanma becerisi, yetenegidir. Bu anlamda geleneksel biligsel yaklagimlarin
tersine ylizlesme ve kaginma yontemleri yerine birey i¢sel yasantilar1 yargisiz kabullenir,
duygularinin farkinda olarak onlar1 diizenler ve duygusal ve bilissel olarak tam bir denge
halinde olur (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik iki bilesenden olusmaktadir.
Birincisi dikkatin 6z- diizenlemesidir; anlik deneyimlere odaklanilir ve o anki zihinsel
olaylarin daha iyi farkina varilir, ikincisi ise kiginin anlik deneyimlerine yonelik
uyumudur; merak, deneyimlere aciklik ve kabul bu uyum durumunun temel 6geleridir
(Bishop vd., 2004). Bu iki 6zellik bilingli farkindalik i¢in 6nemlidir ve bireyin o anki
deneyime odaklanmasi i¢in ge¢cmis ve gelecege iliskin duygu ve diisiincelerden
kurtulmasina yardim ederek o anki duygu ve diisiincelerin olumsuz etkilerinden kurtulur
(Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik temelli miidahaleler ilk zamanlarda daha ¢ok
klinik ortamlarda bireylerin stres, kaygi ve depresyonla basa c¢ikabilmeleri icin
kullanilmis ve bilimsel olarak etkili olduguna yonelik bir¢ok ¢alisma yapilmistir (Roemer
ve Orsillo, 2002; Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003). Ozellikle néro-goriintiileme
alanindaki ilerlemeler birlikte bilingli farkindalik uygulamalariin bireyin bilissel
isleviyle iliskili olan dikkatin diizenlenmesi, beden farkindaligi, duygusal diizenleme ve
benlikten ayrilma gibi alanlarda ilerlemeye katkida bulunduguna dair kanitlar

sunulmustur (Holzel vd., 2011).
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2.4.2.Spor psikolojisi alaminda bilincli farkindahk
Sporcularda o6zellikle yiiksek baski altinda beklenmeyen durumlar ortaya

ciktiginda, sporcularin bunlara kendi performanslarini ve duygu durumlarini olumsuz
yonde etkileyecek giiclii tepkiler verdikleri bilinmektedir. Sporcularin dikkatlerinin
daginik olmamasi performanslarina sayisiz katkilar saglamaktadir. Bilingli farkindalik iyi
olusu artirir, karar verme becerilerini, problem ¢dzmeyi ve biligsel isleyisi keskinlestirir
(Roemer ve Orsillo, 2002). Bireylerin mevcut ortami iyi veya kotii gibi degerlendirme
yapmasi yerine tarafsiz bir bakis ag¢is1 sunar (Brown ve Ryan, 2003; Baer, 2003). Bu
potansiyel olarak tehdit edici uyaranlara kars1 duyarsizlasmanin ve duygusal tepkiselligi
azaltmay1 tesvik edilmesi yoluyla yapilir (Broderick, 2005; Arch ve Craske, 2006;
Creswell vd., 2007). Bilingli farkindalik sporcunun yiiksek baskinin oldugu durumlari,
stres yaratan bir sey olarak algilama egilimini azaltmaya yardimci olacaktir. Boylece daha
fazla basa ¢ikma kaynagina sahip olarak baskinin oldugu durumlarda daha pozitif
sonuglar elde sansini artirir (Eubanks ve Gilbourne, 2003). Zen meditasyonunun
sporcularin performans tiizerindeki etkisini Olgen arastirmalarda da benzer sonuglar
desteklenmistir (Beilock, 2010). Zen meditasyonu, zihnin i¢inden gecen olumsuz
diisiinceleri atmaya yonelik beyni egitmeye yardimeci olmak icin kullanilmistir. Bu
yontem, bireyin olumsuz bilisleri gormezden gelmesini, bosaltmasini veya bastirmasini
saglamaz; daha ziyade diisiinceyi kabul etmeye, varligin1 kabul etmeye ve zihne gelen
diisiincelerin akip gitmesine izin vermeye odaklanir (Pagnoni, Cekic ve Guo, 2008).
Diisilinceleri géormezden gelmek ve kabul etmek arasindaki fark, bir kisi diisiincelerini
kabul edip biraktiginda beynin ¢alisma bellegini kullanmak zorunda kalmaz, bir kisi
diisiinceleri gormezden geldiginde veya bastirdiginda, ¢alisma bellegi kullanilmaya
devam eder (Beilock, 2010).

Uzun yillar yapilan aragtirmalarda bir sporcu baski altinda yarigtiginda niindeki
ise odaklanmasinin ve o anki gorev ile ilgili olmayan baska seylere dikkat vermemesinin
onemine dikkat ¢ekilmistir. Kisinin bu kosullarda odaginin dagilmasi, endiselere veya
seyirci gibi dig faktorlere takilmasi performansini diisiirecegi gibi, bazen tikanmasina da
sebep olabilir (Nieuwenhuys ve Oudejans, 2012). Bilingli farkindaligin artmasi bireyin
duygularini diizenlemesine yardim ederek duygusal islevlerdeki bozuklugu azaltarak bu

sorunlarin iistesinden gelmesine yardime1 olabilir (Siegel, 2007). Sporcularin kendilerini
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diizenleme becerileri kazanmalar1 bu durumlarla daha etkili basa ¢ikmalarina yardim
edebilmektedir (Gardner ve Moore,2004; Moran, 2009).

Spor alanindan son yillarda geleneksel biligsel davranis¢1 yaklagimin biligsel ve
duygusal deneyimleri degistirmek ya da bastirmak temelli yaklasimi yerine kabulii
vurgulayan bilingli farkindalik temelli miidahaleler 6n plana ¢ikmaya baslamistir (Hayes,
ve Wilson, 1999; Roemer ve Orsillo, 2002; Segal, Williams, ve Teasdale, 2002). Ozellikle
sporcular igin performansi artirmayi amaglayan Bilingli Farkindalik- Kabul-Kararlilik
(Mindfulness-Acceptance-Commitment) programi hazirlanmistir (Gardner ve Moore,
2004). Bu yaklasim Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Segal, Williams ve
Teasdale, 2002) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi (Hayes ve Wilson, 1999)
yaklagimlarindan uyarlanmistir. Bu yenilik¢i yaklagim giiniimiizdeki baskin geleneksel
psikolojik beceri egitimi yaklasimindan teorik Ozellikler, miidahale stratejileri ve
kullandig1 teknikler acisindan farklilagsmakta olup son yillarda birgok arastirmact ve
uygulayici tarafindan kullanilmaktadir. Uygulamaya doniik miidahale yontemi duygulari,
diisiinceleri veya fiziksel hisler gibi dogal olarak ortaya ¢ikan igsel deneyimlerini
sinirlama, azaltma veya kontrol etmeye calismadan daniganlara yardim etmeye galigir
(Gardner ve Moore, 2004, 2006, 2007). Bu programin temel amaci (a) igsel duygusal ve
zihinsel duruma yonelik farkindaligi ve kabulii artirmak, (b) bireyin genis skaladaki igsel
deneyimlerini kesfetmesini artirmak, buna olumsuz ve strese yol aganlar dahil, (c) gorev
odakl1 uyariciya dikkati yogunlastirmayi artirma (kisinin kendine odakl dikkatin aksine)
(d) bireyin kendi degerlerine uygun hareket etmesine yardim etmektir (Gardner ve Moore,
2007).

Bilingli farkindalik yaklasimina gore elit sporcularin farkindaliklar1 daha ytiksek
olmakta boylece duygularini ve bilissel siireglerini daha az kontrol etme gabas1 gostererek
iyi performans sergileyebilmektedirler. Aslinda yasadiklar1 duygu ve biligsel siireclere
takilmadan yiiksek performans diizeyine ulasabilmektedirler (McCaffrey ve Orlick,
1989). Basarili ve elit sporcular kendi kaygilari ve kaybetme korkularindan daha az
etkilenmekte bunlarla rahatga basa cikabilmektedir (Mahoney, Gabriel, ve Perkins,
1987). Bu da bilingli farkindalig: yiiksek sporcularin igsel ve ¢evresel faktorlerden daha
az etkilendiklerine ve bunun sonucu olarak daha iyi performans sergilediklerine isaret

etmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Her ne kadar bilingli farkindalik olarak
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isimlendirmeseler de birgok spor psikologu ve kog¢ yiiksek performansin altinda yatan
konseptin farkindadir. Ornegin efsanevi basketbol koglari Dean Smith ve Mike
Krzyzewski bilingli farkindaligin 6nemli bilesenleri olan sonuglara odaklanmak yerine o
andaki siirece odaklanmak ve kontrol dis1 olaylar1 akisina birakmanin 6nemini
vurgulamiglardir (Blythe, 2006). Bu cercevede farkinda olmak pasif bir sekilde olan
biteni kabul etmek degil tam aksine aktif olarak iginde olan ana odaklanirken ayni
zamanda hem igsel (rahatsiz edici diisiince ve duygular) hem de digsal (cevresel ve
durumsal faktorler) uyaricilarla ilgilenmek veya bir arada olmaya devam edebilmektir
(Gardner ve Moore, 2004). Ozellikle Bilingli Farkindalik- Kabul-Kararlilik programini
temel alan uygulamali ¢alismalarda sporcularin performansinin artigina dair anlamli
sonuglar elde edilmistir (Gardner, Wolanin, ve Moore, 2007; Wolanin, ve
Schwanhausser, 2010; Hasker, 2010) Bilingli Farkindalik- Kabul-Kararlilik programini
uygulamayan, diger bilingli farkindalik uygulamalarinda da pozitif sonuglar elde
edilmistir (Bernier vd., 2009; De Petrillo vd., 2009; Kaufman, Glass, ve Arnkoff, 2009).
Bilingli farkindalig1 yiiksek sporcular kendi kaygilarini performanslari i¢in kolaylastirict
bir etken olarak yorumlamaktadir (Jones vd., 1993).

Bilingli farkindalik sporcularin performansini bir¢ok yonde etkilemektedir. Son
yillarda bu miidahalenin bir¢ok kavramla iligkisi arastirilmis ve performans iizerindeki
etkileri ortaya konulmaya calisilmistir. Sporcularin performanslarini artirmak i¢in yapilan
bilingli farkindalik miidahaleleri aym1 zamanda sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerine, akis durumlarina, kendine giivenlerine ve iyi oluslarina da olumlu yonde
katkida bulunmaktadir (Kaufman ve Glass, 2009). Bilin¢li farkindalik sporcularin
tikenmislik, kayg1 ve endiselerini azaltmakta (Jouper, 2013) miikkemmeliyet¢i algilarini
diistirmektedir (Bernier vd., 2009). Ayrica bilingli farkindalik meta farkindalik
becerilerini (o anda olan diislincelerin, duygularin ve bedensel tepkilerin farkinda olma
becerisi) gelistirerek bireyin bir aktivite sirasindaki fiziksel hisleri hakkinda daha dogru
ve objektif bir alg1 gelistirmesine yardim eder (Salmon, Hanneman ve Harwood, 2010).

Bilingli farkindalik egitimi alan sporcularin akis halinin agik hedefler ve kontrol
hissi boyutlariyla genel akis durumu ile pozitif iligkilidir (Bodner ve Langer, 2001,
Aherne, Moran, ve Lonsdale, 2011; Moran, 2012). Benzer sekilde bilingli farkindalik

egitimi alan sporcularin farkindaliklar1 kabulleri artarken gérev odakli kaygilarinda ve
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belirlenen hedefle ilgili olmayan bilissel diisiincelerde azalma olmaktadir (Thompson vd.,
2011). Diger yandan sporcular olumsuz diisiincelerine tepki vermemeyi 6grendikleri igin
yasantisal kaginma (experiential avoidance) (i¢gsel olumsuz ve rahatsiz edici durumlardan
kagma) siirecinden yasantisal kabul siirecine gegerler. Boylece onlerindeki géreve daha
iyi odaklanabilmekte bunun sonucu olarak daha iyi performans gosterebilmektedirler

(Hasker, 2010).

2.4.3.Sporcularda bilingli farkindalik kavramina yonelik arastirmalar
Bu béliimde sporcularda ve 6grenci sporcularda bilingli farkindalik ve arastirma

kapsaminda arastirilan iligkili kavramlara iligkin ytiriitiilen calismalar 6zetlenmektedir.
Sporcularin bilingli farkindaliklarini aragtirmak igin bircok ¢alisma ortaya konulmustur.
Ornegin Kaufman, Glass ve Arnkof (2009) bilingli farkindalik temelli dért haftalik
programin 31 golf¢iiniin ¢esitli psikolojik 6zellikleri lizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonucunda sporcularin somatik kaygi diizeylerinde anlamli bir disiis
gozlenirken, bilingli farkindalik diizeyleri, psikolojik iyi olus diizeylerinde ve optimum
performans diizeylerinde artis oldugu gozlenmistir. Bernier vd., (2009) kabul ve kararlilik
temelli biligsel terapi uygulamasinin elit golf¢iilerin basarilarina etkisini incelemislerdir.
7 deney grubu ve 6 kontrol grubu olmak iizere toplam 13 sporcu ile yliriitiilen ¢alismada
dort haftalik bir uygulama yapilmistir. Kontrol grubuna psikolojik beceri egitimi
verilirken deney grubuna hazirlanan bilingli farkindalik temelli program uygulanmustir.
Aragtirma sonucuna gore deney grubundaki sporcularin zihinsel dayanakliklarinin ve
basarilarinin kontrol grubuna gore anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir. Aherne,
Moran ve Lonsdale, (2011) yaptiklar1 deneysel ¢alismada bilingli farkindalik
uygulamasinin farkli spor branslarindaki sporcularin optimal performans ve duygu
durumuna etkisini arastirmiglardir. Deney grubunda 6 ve kontrol grubunda da 7 kisi
bulunmus, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Calisma sonucuna gore
bilingli farkindalik uygulamasinin sporcularin agik amag belirleme ve duygularini kontrol
etmeleri lizerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Gustafsson vd. (2015) geng sporcularda bilingli farkindalik algilanan stres, negatif
ve pozitif duygulanim ve tilkenme arasindaki iligkileri incelemislerdir. Calismaya 113
erkek ve 100 kadin olmak {izere toplam 233 geng sporcu katilmistir. Calisma sonuglarina

gore bilingli farkindaligin algilanan stres ve tiikenme ile negatif iligkili oldugu
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bulunmustur. Pozitif ve negatif duygulanim ise bilingli farkindalik ile fiziksel ve duygusal
tiikkenme arasinda araci oldugu tespit edilmistir. Buna gore negatif duygulanim tilkenmeyi
artirirken pozitif duygulanim ise diisirmektedir. Benzer sekilde bilingli farkindalik ile
algilanan stres iliskisinde negatif ve pozitif duygulanim aracilik etmektedirler. Negatif
duygulanim algilanan stresi artirirken pozitif duygulanim azaltmaktadir. Moen, Federici
ve Abrahamsen (2015) sporcularda bilingli farkindalik stres, spor basarisi ve tilkenme
arasindaki iliskileri incelemislerdir. Calisma farkli spor branslarindan 382 elit sporcu
ogrenci katilmistir. Calismada test edilen modelden elde edilen sonuglara gore bilingli
farkindalik stres ve tilkenmislik ile negatif iliskili iken stres ise tiikenmislik pozitif ve
spor basarisi ile negatif iliskili bulunmustur. Bilingli farkindalik spor basari ile pozitif
iligkili iken tiikenmislik ise spor basarisi ile negatif iligkilidir. Arastirmacilar bilingli
farkindaligin stresi Onleyici etkisi sayesinde tiikenmigligi azalttig1 ve spor basarisini
artirdigini vurgulamiglardir.

Terzioglu ve Cakir (2017) bilingli farkindalik temelli beceri artirma uygulamasinin
elit okgularin zihinsel becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri iistiindeki etkilerini
incelemislerdir. Calismaya 11 sporcu katilmistir. Arastirma sonucuna gore bilingli
farkindaligin bes alt boyutundan olan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve
igsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda yilikselme oldugu tespit edilmistir. Benzer
sekilde uygulanan programin elit okc¢ularin zihinsek becerilerine de katki sagladigi
belirlenmistir. Kaiseler vd. (2017) 6grenci sporcularda bilingli farkindalik ve yasam stresi
arasindaki iligskide basa ¢ikma etkililigi ve karar verme ruminasyonun aracilik etkisini
arastirmiglardir. Calismaya 202 6grenci sporcu katilmistir. Arastirma sonucuna gore
bilingli farkindaligin farkindalik ve yargisiz olma boyutlarinin yasam stresini negatif
yonde yordadigi tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ve yasam stresi arasinda basa ¢ikma
etkililiginin ve karar verme ruminasyonun aracit oldugu tespit edilmistir. Bilingli
farkindalik basa ¢ikma etkililigini artirarak yasam stresini azaltmaktadir. Foster ve Chow
(2020) psikolojik becerilerin ve bilingli farkindaligin 6grenci sporcularin iyi oluslari
tizerindeki etkilerini aracilik modellemesi ile arastirmislardir. Calismaya alt1 farkli spor
bransindan toplam 222 &grenci sporcu katilmigtir. Calisma sonucuna goére hem bilingli
farkindalik hem de psikolojik beceriler sporcularin iyi oluslarin1 pozitif yonde

yordamaktadir.
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Sonug olarak bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcularin psikolojik iyi olus
diizeylerinde (Kaufman, Glass ve Arnkof, 2009; Foster ve Chow, 2020), optimum
performans diizeylerinde (Aherne, Moran ve Lonsdale, 2011), sporcularin zihinsel
dayanakliklarinin ve basarilarinda (Bernier vd., 2009; Terzioglu ve Cakir, 2017),
sporcularin a¢ik amag belirleme ve duygularini kontrol etmeleri (Aherne, Moran ve
Lonsdale, 2011) iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Benzer seckilde bilingli
farkindalik stres ve tilkenmislik ile negatif iliskili iken stres ise tiikenmislik pozitif ve
spor basarisi ile negatif iligkili (Gustafsson vd., 2015; Moen, Federici ve Abrahamsen,
2015) bulunmustur. Bilingli farkindaligin stresi onleyici etkisi oldugu (Kaiseler vd.,
2017) ve spor basarisimi artirdigimi  (Moen, Federici ve Abrahamsen, 2015)

vurgulanmustir.

2.5. Sosyal Destek
Bu béliimde sosyal destek; sosyal destek kavrami ve sporcularda sosyal destek

basliklar1 altinda agiklanmustir.

2.5.1.Sosyal destek kavram
Sporcularin gelisimlerinde ve basarilarinda sosyal destek 6nemli olagelmistir.

Birgok basarili sporcu medyaya verdikleri roportajlarda basarilarinin arkalarinda onlara
destek olan insanlardan bahsetmektedirler. Sporda sosyal destegin sporcularin psikolojik
stireclerini nasil etkiledigi birgok arastirmaya konu olmustur. Ciinkii sosyal destegin
kavramsal olarak daha iy1 anlasilmas1 yapilacak sosyal destek kaynakli miidahaleler i¢in
bir temel saglayacaktir (Sarason, Sarason ve Pierce, 1990). Sosyal destek ile ilgili ilk
caligmalar 1970’lerde gergeklestirilmistir (Moss, 1973; Cassell, 1976; Cobb, 1976). Cobb
(1976, s 300) sosyal destegin bireyi 6nemsendigine ve sevildigine inanmaya yonlendiren,
bireyi saygin ve degerli olduguna inandirmaya yonlendiren ve bireyi bir iletisim ve
karsilikli sorumluluk agina ait olduguna inanmaya yonlendiren bilgilerden olustugunu
ileri siirmiistiir. Shumaker ve Brownell (1984, s.11) sosyal destegi en az iki kisi arasinda
kaynak aligverisi olarak tanimlamistir. Kaynagi saglayan kisi, alict kisinin iyi olusunu
artirmaktadir. Sarason vd., (1990, s.119) sosyal destek siirecinin temelinin bir kisinin
sorun yasadiginda ebeveynlerinin, arkadaslarinin veya mentorlerinin ellerinden geleni
yapacagina olan inanci seklinde kavramsallastirmiglardir. Yine bagka aragtirmacilar

sosyal destek igin, stresli yasam olaylarinin bireyin genel saglig1 iizerindeki etkilerini
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azaltabilecek bireyi destekleyen veya destege ulasabilecegi inancini kapsayan g¢abalar
olarak tanimlamada bulunmuslardir. Ayn1 zamanda bireyin diger insanlar tarafindan
onemsendigi, desteklendigi ve bir sosyal agin parcasi olduguna iliskin algisini temsil eder
(Lakey ve Cohen, 2000). Sosyal destek, sosyal g¢evre o6zelligi ile pozitif saglik
uygulamalarinin ayrilmaz bir par¢asidir (Malinauskas, 2010, s. 743,).

Sosyal destek ayni zamanda yapisal, algisal ve islevsel faktorlerden olusan
karmasik bir kavram olarak kabul edilmektedir (Cohen, 1988; Vaux, 1992; Cauce vd.,
1994; Holt ve Hoar, 2006;). Bu ii¢ yapinin kavramsal olarak farkli oldugu diisiintilse de
birlikte sosyal destegi destekleyen birbiriyle iligkili kavramlardir (Holt ve Hoar, 2006).
Sosyal destegin yapisal boyutu; Sosyal destegin yapisal unsurlari, bireylerin sosyal destek
aglarina sosyal olarak ne dlgiide dahil edildikleri ile ilgilidir (Vangelisti, 2009). Daha
yiiksek siklik ve daha genis sosyal baglar yelpazesine dahil olma daha derin bir sosyal
entegrasyon diizeyini yansitmaktadir (Gottlieb ve Bergen, 2010). Sosyal olarak
biitiinlesmis ve genis bir sosyal aga sahip olan bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak daha
saglikl1 olduklarini 6ne siiren ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin, kendilerini ait olduklar
toplulugun bir pargasi olarak goren ve giiglii sosyal baglari oldugunu hisseden bireyler
psikolojik olarak daha saglikli olduklar1 dile getirmektedirler (Bell, LeRoy ve
Stephenson, 1982). Daha zayif baglara sahip olanlarda ise giivensizlik, elestiri ve olumsuz
ruh hali (Fleishman vd., 2000) ve depresyonun daha fazla goriildiigli belirtilmistir
(Cranford, 2004). Aym zamanda bireylerin diisiik diizeyde sosyal entegrasyonunun
yiiksek Oliim oranlarmin bir yordayicist oldugu savunulmustur (Brummettvd., 2001).
Meme kanseri olan kadimlarin sosyal destek yapilarmi inceleyen bir calismada,
katilimcilarin  tanidan 6nce sosyal olarak izole olduklarini hissettiklerinde 6lim
oranlarinin arttigi belirtilmistir (Kroenke vd., 2006). Sosyal destek algisal boyutu;
genellikle bireylerin mevcut sosyal destek miktarini ve kalitesini nasil degerlendirdigine
odaklanmaktadir (Vaux, 1992; Vangelisti, 2009). Arastirmacilar ayn1 zamanda, sosyal
destegi saglayan ve alanin algisal siire¢lerinin sosyal destegin derecesini etkiledigi ifade
etmislerdir (Cohen ve Syme, 1985; Cohen ve Wills, 1985; Barnes ve Duck, 1994). Farkli
hafiza stirecleri ve algilama stirecleri, bireylerin ayni destekleyici eylemi veya olay1 farkl
algilamasina neden olabileceginden, sosyal destek algilarinin anlami bireysel farkliliklara

ve bireyin kendine 6zgii durumlarina gore degismektedir (Lakey ve Drew, 1997). Sosyal

91



destegin islevsel boyutu genellikle sosyal destek degisimleri ve kisilerarasi iliskiler
tarafindan sunulan islevlerine odaklanmaktadir (Cohen, 1988; Holt ve Hoar, 2006).
Sosyal destegin islevsel boyutu, tipik olarak alinan destek veya ise vuruk destek olarak
adlandirilir. Alinan destek bir bireyin sosyal aglardan aldiklar1 destek tiirii veya miktar1
hakkindaki algis1 olarak tanimlamistir (Vangelisti, 2009).

Sosyal destegin stres iizerindeki koruyucu roliinii agiklamak i¢in iki ana model
bulunmaktadir (Cohen ve Wills, 1985; Plancherel vd., 1994). Bu iki ana modelden ilki
Ana Etki Modelidir. Bu modelde bireyin gergek bir stres yasayip yasamadigina
bakmaksizin sosyal destegin olumlu etkisine odaklanilmaktadir (Bettschart vd., 1992).
Ikinci model ise Stres Tampon Modelidir. Bu model stresin potansiyel olarak olumsuz
etkileriyle basa ¢ikma {izerine egilmistir (Wheaton, 1985; Roos ve Cohen, 1987; Wertlieb
vd., 1987; Aro vd., 1989; Smith vd., 1990; Plancherel vd., 1994;). Bir¢ok ¢alismada bu
iki model aragtirtlmig ve sosyal destegi agiklamak igin temel olusturulmustur.

Ana etki modeli, sosyal destegin stres olup olmadigindan bagimsiz olarak diistince
ve davranislarin diizenlenmesine yardimci oldugunu 6ne siirmektedir (Cohen ve Wills,
1985; Cohen, Gottlieb ve Underwood, 2000). Yapilan ¢aligmalar ana etki modelinin
oncelikle algilanan sosyal destek ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Cohen vd.,
2000; Freeman ve Rees, 2008). Sosyal aglara sahip olmak bireylerin hayat kosullarinda
belli bir standart saglamasi, ¢evreleri tarafindan taninmasi ve olumlu deneyimler sunmasi
bakimindan bireyin genel sagligina pozitif katkida bulunur (Cohen ve Wills, 1985). Bu
model sosyal destege sahip oldugunu diislinen bireylerin olaylar1 daha az stresli olarak
degerlendirecekleri ve daha fazla olumlu sonug¢ elde edeceklerini ileri siiriilmektedir
(Bianco ve Eklund, 2001). Ana etki modelinde birey sosyal destegin mevcut oldugu
diisiiniirse, zor olarak algiladiklar1 durumlarla basa ¢ikmak i¢in yeterli kaynaklara sahip
oldugunu varsaymaktadir (Holt ve Hoar, 2006). Stres tampon modeli, sosyal destegi,
stresin potansiyel olarak olumsuz etkileriyle basa ¢ikmada bireylere yardimet olan bir
kaynak olarak gormektedir (Cohen ve Syme, 1985; Cohen ve Wills, 1985; Cohen, 1988).
Birey stresli durumlar siirekli yasadiginda genel sagligi olumsuz yonde etkilenir. Bu
durum ise bireyde alkol, uykusuzluk ve yetersiz beslenme gibi sorunlara yol agabilir.
Sosyal destek bireyin bu olaylarda yasanan strese iliskin algisini hafifleterek bireyin bu

stireci daha az hasar ile atlatmasina yardimci olur (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal
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destegin stresi Onleyici etkisi oldugu birgok calismada ortaya konulmustur. Ayrica hem
algilanan hem de alinan destek eszamanli olarak incelendiginde, alinan sosyal destegin
Ozgiiven (Rees ve Freeman, 2007) ve performans lizerindeki etkisinin daha fazla oldugu

belirtilmektedir (Freeman ve Rees, 2008).

2.5.2.Spor psikolojisi alaninda sosyal destek
Stresin genellikle depresyon ve diger olumsuz etkilere yol agtigi bilinmektedir

(Hammen, 2005). Sporcular yasadiklar1 stres nedeniyle depresyon riski altinda olsalar da
diizenli egzersiz, artmis 0z-saygi ve sosyal destek gibi bir¢ok koruyucu faktore de
sahiptirler (Armstrong ve Oomen-Early, 2009). Sosyal destegin sporculari stresin
olumsuz etkilerinden koruyan bir tampon oldugu ileri siiriilebilir. Sporcular, sporcu
olmayanlarin sahip olmadigi benzersiz sosyal destek aglarina sahip olabilirler (Rosenfeld,
Richman ve Hardy, 1989; Armstrong ve Oomen- Erken, 2009). Sporcularin sosyal destek
agini inceleyen ¢aligmalarda bu bireylerin antrendrlerden, takim arkadaslarindan, sosyal
arkadaglarindan ve ebeveynlerinden siklikla destek bulduklari belirlenmistir. Sosyal
destek tiirlinlin sporcularin yasamlarindaki destek rolleri arasinda da degistigi buna gore
en fazla ve en genis sosyal destek tiiriinii saglayan sosyal arkadaslar iken antrenérler ve
takim arkadaslarinin daha ¢ok teknik veya sporla ilgili destek saglamaktadir (Rosenfeld,
Richman ve Hardy, 1989). Ogrenci sporcular depresyon ve karsilastiklari stresin olumsuz
etkilerini 6nlemeye yardimci olabilecek benzersiz ve daha genis bir sosyal destek agina
sahip olsa da sosyal destek aglarindaki kisilerin depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari
veya diger ruh saglig1 sorunlar1 gibi daha ciddi konularla yeterli niteliklere sahip olup
olmadig1 hala soru isaretleri barindirmaktadir (Rosenfeld, Richman ve Hardy, 1989;
Etzel, 2009).

Sporda sosyal destek calismalar1 ilk olarak tiikenmislik baglaminda gelistirilen
Kronik Stres Modelini (Smith, 1980) yeniden tanimlayan Coakley (1992) tarafindan
yapilmigtir.  Sporcularda tiikenmisligin sebepleri olarak stres, duygusal istekler,
psikolojik kaynaklar ve rekabet arastinlmistir (Coakley, 1992). Bu c¢ercevede
tilkkenmisligin sosyal baglami lizerinde daha fazla durulmus, ¢ilinkii sporculardaki kayip,
sporcunun kendi kaybindan ¢ok sporun igindeki sosyal organizasyonun problemi olarak
goriilmiistiir (Kjormo ve Halvari, 2002). Elit sporcular rekabet etmeye adandiklari i¢in

spor disinda baska kimlikler gelistirmekte zorluk yasamaktadirlar. Bu durum ise onlari
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risk grubuna sokmaktadir. Sporcularin bir spor dalinda ¢ok yetkin bir kimlik gelistirmis
olmalar1 onlar1 yetkin bir birey yapmamaktadir. Bu da sporcularda yaptiklari isi
sorgulamaya ve duygusal yorgunluk belirtileri gostermeye baslamalarina sebep
olmaktadir (Coakley, 1992). Coakley (1992) takim sporlarina katilan sporcularin, takim
arkadaslarinin siirekli sosyal destegi nedeniyle bireysel sporlardaki sporculara gore strese
girme olasiliginin daha diisiik olacagini belirtmistir. Bireysel sporda olmayan akran
dinamikleri ve dayanigsma takim oyuncularimi strese karsi korumaktadir. Coakley’in
(1992) takim sporcularinin tiilkenmislik ve stres baglaminda bireysel sporculardan daha
az risk altinda olacagi hipotezi baska caligmalar tarafindan da desteklenmistir. Bu
calismalarda sporcularin arkadas, sevgili ve yakinlari ile zaman gegirme firsatlarinin
olmamasi bir stres faktorii olarak one siiriilmiistiir. Ayrica takim arkadaglari ile arkadaslik
iligkileri ve birlikte eglenmenin kisisel basariy1 artirdigi ve duygusal tiikkenmisligi azalttigi
belirtilmistir (Kjormo ve Halvari, 2002). Diger bir arastirmada ise bireysel spor olan
teniste sosyal destegin elit tenis oyunculari lizerindeki strese karsi tampon etkisi
incelenmistir. Buna gore sosyal destek performansi arttirirken ayni1 zamanda sporculari
strese karsida korumaktadir (Rees ve Hardy, 2002).

Bireylerin sosyal destek diizeyini iki ana faktor etkilemektedir. Bunlar algilanan
sosyal destek ve alinan sosyal destektir (Wethington ve Kessler, 1986). Algilanan sosyal
destek, bireylerin yagamlarindaki farkli durumlarla basa ¢ikma bigimlerini biiyiik 6lciide
etkileyen genel bir bakis acisidir. Cogu zaman algilanan sosyal destek saglikli davranislar
acisindan gergek sosyal destek verilmesinden daha anlamli olabilmektedir (Cohen ve
Wills, 1985). Bir sporcu sosyal olarak desteklendigini algilamazsa o zaman gergekte
verilen sosyal destek etkili ve yararli olmayabilir. Sporcu, ger¢ek sosyal destek
verilmeden 6nce verilen sosyal destegin kendisi i¢in yararli oldugu algisina sahip olmasi
gerekir. Bir sosyal destege sahip olma noktasinda olumsuz bir algiya sahipse bu
sporcunun stres ve zorlu durumlarla basa ¢ikma siirecini de olumsuz etkileyecektir
(Malinauskas, 2010). Ornegin depresyon, bir ise baslama motivasyonu, stres ve yaptigi
sporda miicadeleye donmedeki motivasyon eksikligi gibi sorunlar yasanabilir. Sosyal
destek ile ilgili pozitif algi olmasi durumunda, sakatlik ve zor durumlarda bile bu tiir
sorunlarin tistesinden gelinebilir. Bu tiir durumlarda sporcular ilk olarak antrendrlerinden

sosyal destek beklemektedir (Hartmann vd., 2018). Sporcular diisiik sosyal destek
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algilanmasi durumunda baskiya karst direnememeye veya diger takim arkadaglarindan
izole olmaya yonelebilir. Pozitif sosyal destek depresyon ve stres riskinin azaltirken
gelisim siirecini hizlandirmaktadir (Yang vd., 2010).

Alinan sosyal destek, duygusal, bilgilendirici, somut veya maddi ve 6z saygi dahil
olmak iizere farkli sekillerde gerceklesir (Coffee, Freeman ve Allen, 2017; Goldsmith,
2004; Rees ve Hardy, 2000). Bu sosyal destek tiirlerinin her biri kisiye bagli olarak farkli
algilama ve almmma diizeyine sahiptirler. Bir sosyal destegin sosyal destek olarak
sayilabilmesi i¢in alinan kisi tarafindan sergilenen davranigin destekleyici bulunmasi
gerekir. Yukarida vurgulandigi gibi bir sporcunun gosterilen ¢abay1 sosyal destek olarak
almadan Once onu sosyal destek olarak algilamasi gerekmektedir. Sporcular zorluk
karsisinda dort tane alinan sosyal destek kaynagina ulasabilir. Bunlar duygusal sosyal
destek, bilgi destegi, somut veya maddi sosyal destek ve saygi temelli sosyal destektir
(Cranmer ve Sollitto, 2015). Ilk olarak duygusal sosyal destek bir sporcuya kars1 empatik
olma ve onun i¢in endiselendigini gostermedir (Cranmer ve Sollitto, 2015). Duygusal
destek ¢ogu zaman evrensel sozsiiz iletisim yoluyla gosterilir. Bir sporcu zorluk
yasadiginda veya sakatlandiginda antrenorleri tarafindan takimin bir parcasit gibi
hissetmelerini saglamak i¢in kelimelerle duygusal olarak da desteklenir (Burleson, 2003).
Ikinci olarak, bilgi destegi, bir antrendriin veya uzmanmin belirli ortamlarda veya
durumlarda yeniden uyum saglamaya yardimci olmak i¢in sporcularina verebilecegi
tavsiye veya bilgi olabilir. Sakatlanan sporcular rehabilitasyon veya diger konularda
ayrmtilar hakkinda saglik personelinden bilgilendirici sosyal destek alirlar. Ugiincii
olarak somut veya maddi sosyal destek bir bireye zorlu durumlarda basarili olmalar1 igin
ekonomik destek veya kaynak saglama durumudur. Dordiinciisii ise sporcuya kendilik
degerlerinden emin olabilmeleri i¢in motivasyonel goriismeler yoluyla giiven verme isini
kapsayan saygi temelli sosyal destegidir (Rees ve Hardy, 2000; Cranmer ve Solitto,
2015). Her bir sosyal destek tiirii sporcunun bransinda basarili olabilmesi veya sakatliktan
saglikli dénebilmesi icin hayati dnem tasimaktadir. Ozellikle sakatlanma donemlerinde
sporcunun iyilesme siirecinde takim arkadaslarindan ve antrendrlerinden farkli diizeyde
destek almalar1 onlarin eski performanslarina donmelerinde dnemli bir rol oynamaktadir.
Rehabilitasyon siirecinde verilebilecek her sosyal destek bu donemin basari ile gegmesine

katkida bulunur (Bianco, 2001).
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Algilanan ve alinan destek farkli ancak birbiri ile baglantili kavramlardir (Haber
vd., 2007; Schwarzer, Dunkel-Schetter ve Kemeny, 1994). Algilanan ve alinan destek
farkli olabilir ¢iinkii algilanan sosyal destek kisinin, kisiligi ve deneyimleri tarafindan
sekillendirilen algilara dayanir, alinan sosyal destek ise durum ve destegin alindigi
baglam kapsaminda varilan yargilama olmaktadir (Uchino, 2009). Algilanan destek,
sporda bir takim olumlu sonuglarla da iliskilendirilmistir. Ornegin, sporcular sosyal
destegin mevcut oldugunu diisiindiiklerinde zorlu durumlarn tehdit yerine bir miicadele
olarak degerlendirmislerdir (Freeman ve Rees, 2009). Algilanan sosyal destek, siirekli
olarak sporcularin bir akis durumunda hissetmesi ile de iliskilendirilmistir ve olumlu
performansin bir yordayicisi olarak tanimlanmistir (Bakker vd., 2011; Rees, Ingledew ve
Hardy, 1999). Algilanan destek ayrica 6zgiiven ve performansla da olumlu iliskilidir
(Freeman ve Rees, 2009; Rees ve Freeman, 2007).

Sosyal destegin olumlu etkileri oldugu gibi olumsuz etkiye de sebep olabilir veya
hicbir etkisi olmayabilir Sosyal destegin her zaman olumlu rolii olmayacagini vurgulayan
calismalar bulunmaktadir. Hem bireysel hem de takim sporculari sosyal destegin olumlu
etkilerini kabul etmek ile birlikte, 6zellikle ebeveynlerin destekleyici olmalarina ragmen
kimi zaman performans i¢in dikkat dagitici ve engelleyici olabilecekleri vurgulanmistir.
Ayn1 c¢alismada bazi1 sporcular endiseleri hakkinda takim arkadagslart ile
konusamadiklarini ¢iinkii bunun zayiflik gostergesi olacagini belirtmislerdir (Rees ve
Hardy, 2000). Sosyal destegin kaynagi verilen desteklerin olumlu yonde etkili olduguna
ve iyl niyete sahip olduguna inanabilir, ancak sosyal destek bazen birisinin zorluklarla
basa ¢ikmasina daha iyi hissetmesine yardimci olmaz (Beehr, Bowling ve Bennett, 2010).
Talep edilmeyen ve 1srarla verilmeye ¢alisilan sosyal destek bir¢ok olumsuz etkiye neden
olabilir (Barrera, 1986). Bu tiir sosyal destek bireyde olumsuz psikolojik etkiler
(depresyon, anksiyete, gerginlik), olumsuz fizyolojik etkiler (kalp hizinda artis veya
diisiik solunum) olabilir ve diisiik 6z sayg ile sonuglanabilir (Deelstra vd., 2003). Bir
hastaliktan veya sakatliktan doniiste birine sosyal destek vermeyi diistiniirken g6z 6niinde
bulundurulmasi1 gereken bir¢ok husus bulunmaktadir. Dogru zamanda, diizende veya
dogru sekilde verilmezlerse sosyal destegin bireye yansimasinin olumsuz olabilecegi

belirtilmistir. Bununla birlikte, sosyal destek olumlu, destekleyici bir kaynaktan veya
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sosyal etkilesimden geliyorsa bireyin alacagi olumlu faydalari artirabilir (Brownell ve

Shumaker, 1984).

2.5.3.Sporcularda sosyal destek kavramina yonelik arastirmalar
Bu boliimde sporcularda ve 6grenci sporcularda sosyal destek ve arastirma

kapsaminda arastirilan iligkili kavramlara iliskin yiiriitillen ¢caligmalar 6zetlenmektedir.
Sporcularin  sosyal destek kaynaklarimi arastirmak icin birgok c¢alisma ortaya
konulmustur. Corbillon, Crossman ve Jamieson (2008) sakatlik yasayan ogrenci
sporcularin takim arkadaslar1 ve koglar1 tarafindan verilen sosyal destegin onlarin iyi
oluslarina rehabilitasyon siirecine etkisini incelemislerdir. Calismaya 26 kadin 46 erkek
olmak iizere toplam 72 6grenci sporcu katilmistir. Arastirma sonucuna gore gorev odakl
sosyal destegin sporcularin iyi olusuna olumlu katki sagladigi tespit edilmistir.
Sporcularin sosyal destekten doyum almis olmasi onlarin geri dénme siirecini de
hizlandirmaktadir. Jeon, Lee ve Kwon (2016) Koreli 6grenci sporcularda sosyal destek,
0z sefkat ve 6znel iyi olus arasindaki iligkileri aragtirmislardir. Calismaya 333 6grenci
sporcu katilmigtir. Arastirma sonucuna gore 6z sefkatin sosyal destek ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskide araci degisken oldugu tespit edilmistir. Test edilen model cinsiyet
baglaminda karsilastirilmis ancak sonuglarin ayni oldugu goriilmiistiir. Buna gore 6z
sefkatin sosyal destegi kolaylastirdig1 ve boylece sporcularin iyi olusuna katki sagladigi
vurgulanmustir.

Lu vd. (2016) 6grenci sporcularda stres ve tiikkenmislik iliskisinde psikolojik
saglamlik ve koglardan alindan sosyal destegin diizenleyicilik roliinii arastirmiglardir.
Calismaya 159 erkek ve 59 kadin olmak {iizere toplam 218 6grenci sporcu katilmigtir.
Aragtirma bulgularina gore psikolojik saglamlik ve kog tarafindan verilen sosyal destegin
stres tlikenmiglik iligkisinde diizenleyici oldugu goriilmiistiir. Buna gore yiiksek
psikolojik saglamliga sahip sporcularin yasadig: stresin tilkkenmislige etkisinin az oldugu
diger yandan diisiik psikolojik saglamliga sahip olanlarin stres diizeyi yiikselmekte ve
tilkenmislik seviyeleri de artmaktadir. Benzer sonuglar kog¢ tarafindan saglanan sosyal
destek i¢inde tespit edilmistir. Hagiwara vd. (2017) 6grenci sporcularda spor caresizligi,
depresyon ve bilingli farkindaligi aragtirmiglardir. Calismaya 105 erkek ve 99 kadin
olmak iizere toplam 204 o6grenci sporcu katilmistir. Arastirma sonucuna goére kadin

sporcularda alinan ve algilanan sosyal destek hem depresyon hem de spor ¢aresizligi ile
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negatif iligkili iken erkek sporcularda anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Buna gore
sosyal destek ile ruh saglig1 arasindaki iligkiler cinsiyet faktoriinden etkiyebilmektedir.
Gabana vd. (2017) minnettarlik, tiikkenmislik ve sporda doyum arasindaki iliskide
algilanan sosyal destegin aracilik roliinli arastirmislardir. Calismaya 16 farkli spor
tirinden 293 0Ogrenci sporcu katilmistir. Arastirma sonuglarina goére minnettarlik
tiikenmislik ile negatif iligkili iken spor doyumu ile pozitif iliski bulunmustur. Algilanan
sosyal destek burada verilen her iki iliskide de arac1 degisken olarak 6ne ¢ikmustir.

van Raalte ve Posteher (2019) 6grenci sporcularin akademik ve spor hayatindaki
sosyal destek, 0z yeterlilik, stres ve performans iliskisini arastirmislardir. Caligmaya 18
farkli branstan toplam 459 6grenci sporcu katilmistir. Arastirma bulgularina gore stresin
0z yeterliligi negatif yonde yordadigi, sosyal destegin stres 0z yeterlilik iligkisinde
diizenleyici olmadigi, 6z yeterliligin performansi pozitif yonde yordadigi tespit edilmistir.
Cho, Yi Tan ve Lee (2020) 6grenci sporcularin algilanan takim arkadasi sosyal desteginin
olumlu duygular 6znel iyi olus tizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Calismaya toplam
313 ogrenci sporcu katilmistir. Arastirma bulgularina gore algilanan takim arkadasi
destegi olumlu duygular araciligi ile 6znel iyi olusu yordamaktadir. Buna gore algilanan
takim arkadasi desteginin 6grenci sporcularin 6znel iyi oluslari i¢in kritik 6neme sahip
oldugu vurgulanmastir.

Sonug olarak sporcular takim arkadaslari, koclar1 ve aileleri tarafindan verilen
sosyal destegin ¢ok onemli oldugu (Corbillon, Crossman ve Jamieson, 2008; Jeon, Lee
ve Kwon, 2016; Lu vd., 2016; Gabana vd., 2017; van Raalte ve Posteher, 2019)
goriilmiistiir. Alinan ve algilanan sosyal destek kadin sporcularda hem depresyon hem de
spor ¢aresizliginde oldukga kritik bir faktor oldugu (Hagiwara vd., 2017) belirtilmistir.
Yine takim sporu baglaminda algilanan takim arkadasi desteginin sporcularin 6znel iyi

oluslari i¢in 6nemli oldugu (Cho, Yi Tan ve Lee, 2020) tespit edilmistir.
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3. YONTEM
Bu boliimde ¢alismanin yontemi agiklanmaktadir. Bu kapsamda sirasiyla arastirma

modeli, katilimcilar, aragtirma siireci, veri toplama arag¢ ve yontemleri, verilerin toplama

stireci ve verilerin analizi, hakkinda ag¢iklamalar yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli
Bu caligmanin gerceklestirilmesinde agiklayici sirali karma arastirma yonteminden

yararlanilmistir. Karma yoOntemler farkli sekilde tasarlanabilmektedir. Karma yontem
calismalar1 i¢in birbirini takip eden tasarim igin ii¢ yaklagim belirlenmistir Bunlar:
aciklayict siraly, sirali kesfedici ve sirali dontistimsel olarak alanyazinda belirtilmistir. Bu
tiir calismalarda zamansallik 6nemli bir kavram olup, nicel ve nitel verilere esit yaklasim
ya da birine daha fazla agirlik verilmesi demektir (Hanson vd., 2005). Mevcut
aragtirmanin deseni agiklayici sirali karma desendir. Tek bir paradigmanin yanitlamakta
zorlandig1 arastirmalar i¢in karma yontem arastirmalar1 kullanilmaktadir. Aciklayict sirali
karma desende birinci asamada nicel veriler toplanir ve analiz edilir. Ikinci asamada ise
nitel veriler toplanip analiz edilir. Sonug olarak her iki calismada elde edilen bulgular
entegre edilir (Creswell, 2014; Firat vd., 2014). Ivankova, Creswell ve Stick (2006) gore
nicel bolimden elde edilen bulgular arastirma probleminin genel olarak anlagilmasini
saglarken nitel veri sayesinde arastirmaya hem derinlik katilacak hem de nicel bdliimde
ortaya konulan verilerin daha iyi bir sekilde anlagilmasma yardim edilecektir.
Arastirmada kullanilan agiklayici sirali karma yontem siirecine iligskin grafik sekil 3.1°de
verilmigtir.
=
(Arastrma 1)

H sorular1 ve

hipotezler

| Verilerin
toplanmasi \_

|| Verilerin
analizi

Sekil 3.1 gorildiigii gibi arastirma iki asamadan olustugu i¢in birinci agsama ve

—

Verileri
anaizi

Sekil 3.1. Aciklayict siralt karma yontem siireci

ikinci asamada farkli desen ve modellemeler ise kosulmustur. Birinci asamada psikolojik
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saglamlig1 yordayabilecek degiskenlerin incelenmesinde nicel yontem ise kosulmustur.
Arastirmada yer alan kavramlar arasi iligkiler betimsel arastirma tiirliniin nedensel
karsilastirma ydntemi ile incelenmistir. ikinci asamada psikolojik saglamligin hem takim
hem de bireysel sporculardaki deneyimlerin alinmasi amacglanmis ve bu sebeple nitel
yontem tercih edilmistir. Psikolojik saglamliga iliskin deneyimlerin elde edilmesi
stirecinde nitel arastirma yontemlerinden olan fenomenoloji tercih edilmistir. Bu sayede
nicel veriler ile degiskenler arasi iligkilerin ortaya konulmasi nitel verilerle de sporcularin
psikolojik dayamiklilik Ozelliklerini hakkinda daha ayrintili bilgi elde edilmesi
amaglanmistir. Boylece mevcut arastirmada her iki tlirde veri kullanilarak sporcularin
psikolojik dayaniklilik 6zelliklerini hakkinda giivenilir ve daha kapsamli bilgi elde
edilmesi hedeflenmistir. Buna gore ilk olarak nicel arastirma yoluyla 6grenci sporcularin
stres, basa ¢ikma stratejileri, bilingli farkindaliklar1 ve sosyal destek diizeylerinin onlarin
psikolojik dayanikliliklarint nasil yordadigi incelenmistir. Daha sonra sporcularin spor
alaninda yasadigi zorluklar, yasam deneyimler nitel arastirma yoluyla ortaya
konulmustur. Sonug olarak nitel asamadan sonra elde edilen bulgular nicel verileri

sonuclari biitlinlestirilmistir.

3.2. Katihmcilar
Aragtirmanin birinci ve ikinci asamasi farkl katilimcilar ile gerceklestirilmistir.

Aragtirma sirali agiklayic1 karma desen ile yiriitiildiiglinden her asamasinda yer alan

katilimcilara ait bilgiler ayr1 basliklar altinda agiklanmistir.

3.2.1.Nicel asamadaki katihhmcilar
Arastirmanin bu asamasinda nicel ¢alisma grubu Spor fakiiltelerinde 2019-2020

Ogretim yilinda egitim goren Ogrenci sporculardan olusmaktadir. Arastirmada uygun
ornekleme yontemi tercih edilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan 6grenci
sporcular kolay erisilebilirlik, cografi yakinlik, arastirmacinin finansal destegi, belirli bir
zaman aralifinda ulasilabilirlik ve aragtirmaya goniillii katilm Olgiitleri temelinde
belirlenmistir.

Aragtirmada c¢alisma grubu belirlenirken 6grenci sporcularin segme siirecinden
Swann, Moran ve Piggott, (2015) onerileri dikkate alinmigtir. Bu arastirmacilar
sporcunun seviyesini hesaplayan bir formiil 6ne siirmiiglerdir. Bu formiil dogrultusunda

cikan sonuca gore sporcular yari elit, yarigmaci elit, basarili elit ve diinya standartlarinda
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elit olmak {izere dort grup altinda siniflandirmistir. Mevcut ¢alismanin nicel verilerindeki
Ogrenci sporcular biiyiikk ¢ogunlukla yarigmact elit kategorisi altinda yer almislardir.
Aragtirmanin nicel asamasi kapsaminda 894 goniillii 6grenci sporcuya ulasildiktan sonra
290 katilimer belirlenen 6grenci sporcu kriterlerini karsilamadigl i¢in analiz dis1
tutulmustur.

Arastirma kapsaminda kullanilacak yapisal esitlik modellemesi genellikle biiytik
orneklem gruplarina ihtiyag duymaktadir. Kimi arastirmacilar en az 200 kisi ile
calisilmasi gerektigini one siirmiislerdir. (Kelloway, 1998). Bentler ve Chou (1987) ise
bunun i¢in 6rneklem hesaplama formiilii 6nermislerdir. Buna gore 6nerilen formiil olan
50+5x te x aragtirmadaki madde (soru) sayisi yani gozlenen degiskendir. Bu arastirma
kapsaminda toplam 95 gbzlenen degisken bulunmaktadir. Bu durumda 50+95*5=525 kisi
gerekmektedir. Arastirma kapsaminda 601 kisi ile ¢alisildigr diisiiniildiigiinde ¢alisma
grubu sayisiin yeterli oldugu goriilmiistiir.

Arastirmanin nicel c¢alisma grubunu 2019-2020 Ogretim Yili Giiz doneminde
Eskisehir Teknik Universitesi (n=152) Gaziantep Universitesi (n=107), Erciyes
Universitesi (n=116), Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi (n=136) ve Akdeniz
Universitesi Spor Fakiiltesi (n=90) 6rgiin lisans programlarina devam eden toplam 601
ogrenci sporcu olusturmustur. Ogrenci sporcularin yas ortalamas: 21.7 ve standart
sapmast da 3.7dir. Bu sporcularin haftalik spor yapma siireleri ortalama 6.5 ve standart
sapmasi da 2.6 dir. Ogrenci sporcularm cinsiyet, yarismacilik diizeyi, siif ve spor tiiriine

yonelik bilgiler Tablo 3.1°de sunulmustur.
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Tablo 3.1. Nicel asamanin katilimcilarina iliskin bilgiler

Frekans Yiizde

Toplam 601 100
Cinsiyet

Kadin 238 39.60

Erkek 363 60.39
Yarismacilik diizeyi

Ulusal 547 91.01

Uluslararasi 54 8.98
Siif

1 148 24.62

2 160 26.62

3 158 26.29

4 116 19.30
Sporu tiirii

Takim sporu 375 62.39

Bireysel spor 226 37.60

Tablo 3.1°de goriildigii lizere 6grencilerin yiizde 39.6’s1 (238) kadin ve ylizde
60.4’1i (363) erkektir. Ogrenci sporcularm yiizde 91°i ulusal diizeyde yarisirken yiizde
9’u uluslararasi yarismaktadir. Sinif diizeyinde dagilima baktigimizda yiizde 24.6 birinci
siifta, 26.6 ikinci sinifta, 26.3 {igiincii sinifta ve yiizde 19.3’1i dordiincii siniftadir. Son
olarak 6grenci sporcularin yiizde 62.4’1i takim sporu yaparken yiizde 37.6’s1 bireysel spor

yapmaktadir. Ogrenci sporcularin branslarina iliskin bulgular Tablo 3.2’de verilmistir.
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Tablo 3.2. Ogrenci sporcularin branslarina iliskin bulgular

Brans Frekans Yiizde
Bisiklet 1 0.16
Dart 1 0.16
Halter 1 0.16
Su topu 1 0.16
Beyzbol 2 0.33
Bilek giiresi 3 0.49
Eskrim 3 0.49
Aticilik 4 0.66
Boks 4 0.66
Wushu 4 0.66
Badminton 5 0.83
Karate 5 0.83
Okguluk 5 0.83
Ragbi 5 0.83
Mai thai 6 0.99
Jimnastik 7 1.16
Masa tenisi 7 1.16
Fitnes 8 1.33
Kick boks 12 1.99
Glires 13 2.16
Tenis 13 2.16
Cim Hokeyi 15 2.49
Tekvando 17 2.82
Atletizm 26 4.32
Yiizme 26 4.32
Hentbol 27 4.49
Basketbol 41 6.82
Voleybol 73 12.14
Futbol 164 27.28
Belirtmeyen 102 16.97
Toplam 601 100

Tabloda 3.2°de goriildiigii tizere en ¢ok sporcu ile futbol brangindan onu yiizde
12.14 ile voleybol, yiizde 6.8 ile basketbol, yiizde 4.3’er ile yiizme ve atletizm takip

etmektedir.
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3.2.2.Nitel asamadaki katilimcilar
Caligmanin nitel asamasinda 10 goniillii katilimeir ile yar1 yapilandirilmig

goriismeler gergeklestirilmistir. Psikoloji analinda bir olgu hakkinda derinlemesine bilgi
sahibi olmak i¢in 8-15 arasi katilimci 6nerilmektedir (Thompson ve Williams, 1997; Hill

vd., 2005). Katilimcilara yonelik ayrintili bilgiler Tablo 3.3’te sunulmustur.

Tablo 3.3. Nitel asamanin kattlimcilarina iliskin bilgiler

Katihmaer * Cinsiyet Yas Spor tiirii Bransi
Katilimeil Kadin 22 Takim Hentbol
Katilimei2 Erkek 25 Bireysel Atletizm
Katilime13 Kadm 23 Bireysel Atletizm
Katilimci4 Erkek 24 Bireysel Atletizm
Katilimc15 Kadin 21 Takim Voleybol
Katilime16 Erkek 26 Takim Hentbol
Katilime17 Erkek 21 Takim Futbol
Katilimc18 Erkek 22 Bireysel Atletizm
Katilimc19 Erkek 22 Bireysel Gires
Katilime110 Kadm 20 Takim Futbol

*Katilimer zelliklerine iliskin bilgiler mahremiyetlerini korumak icin detaylandiriimamistir

Tablo 3.3’te goriildiigii gibi 6grenci sporcularin besi kadin besi erkek olup, besi
takim sporu besi de bireysel spor yapmaktadir. Sporcularin yaslar1 20 ile 26 araligindadir.
Katilimcilar Spor Fakiiltelerinin Beden Egitim ve Ogretmenligi ve Antrendrliik

boliimlerinde 6grenim gormektedirler.

3.3. Veri Toplama Araclar:

Bu arastirmada katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarini belirlemek amaciyla
birinci asama olan nicel ¢aligma icin “Psikolojik Saglamlik Olgegi”, stres diizeylerini
belirlemek i¢in “Algilanan Stres Olgegi”, basa ¢ikma stratejilerini belirlemek amaciyla
“Basa Cikma stratejileri Olgegi”, bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek amaciyla
“Bilingli Farkindalik Olgegi”, sosyal destek diizeylerini belirlemek icin, “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi” kullanilmustir. Nitel arastirma béliimii i¢in arastirmaci
glinliigli tutulmus ve arastirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmis goériisme

formu kullanilmistir. Bunlarin yan sira demografik 6zellikleri belirlemek tizere “Kisisel

Bilgi Formu” kullanilmistir. Veri toplama araglarina iliskin bilgiler agagida sunulmustur.
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3.3.1. Psikolojik Saglamlik Olgegi
Psikolojik Saglamlik Olgegi (Bkz. EK-2) Connor ve Davidson (2003) tarafindan

gelistirilmistir. Olgek bireylerin psikolojik saglamlik dzelliklerini 8lgmektedir Olgek 5°li
Likert tipi olup ve 25 maddeden olusmaktadir. Olgek 1-5 aras1 puan almakta toplamda 0-
125 aras1 puan almabilmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek psikolojik
saglamlig1 gostermektedir (Connor ve Davidson, 2003; Karairmak, 2010).

Olgegin Karairmak (2010), tarafindan gerceklestirilen uyarlama calismasindan elde
edilen sonuglara gore dlgegin tlirk kiiltiirtinde gecgerli ve giivenir oldugunu bulunmustur.
Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismalar1 depremden kurtulan 246 kisi ile yiiriitiilmiistiir.
Calismada toplam varyansin ylizde 52 sini agiklayan ti¢ faktorlii bir yapi tespit edilmistir.
Bu yapilar azim ve kisisel yeterlilik, olumsuz duygu hos gorme ve tinsellik egilimi oldugu
goriilmiistiir. Olgegin cinsiyet agisindan bir farklilik gostermedigi ve 6lgegin Tiirk
kiiltiiriine iyi uyum gosterdigi raporlanmustir. Olgegin toplamindan elde edilen Cronbach
alpha giivenirlik katsayis1 .92 azim ve kisisel yeterlilik i¢in .93, olumsuz duyguyu hos
gorme i¢in .79 ve tinsellik egilimi alt Olgegi .50 olarak oldugu tespit edilmistir

(Karairmak, 2010). Mevcut ¢alismada giivenirlik katsayisi .87 olarak tespit edilmistir.

3.3.2. Algilanan Stres Olcegi
Algilanan Stres Olgegi (Bkz. EK-3) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)

tarafindan gelistirilmistir. Olgek bireylerin yasamda algiladiklar1 stres diizeylerini
Olcektedir. 14 madde olan uzun formu ve 10 madde olan kisa formu bulunmaktadir.
Olgek besli likert derecelendirme ile puanlanir. Daha yiiksek puan algilanan yasam
stresinin daha biiyiik oldugunu gosterir. Algilanan yasam stresini temsil eden tek boyutlu
10 madde bireyin stres durumunu ortaya koymakta olup ve stresli durumlarin iistesinden
gelme, caresiz hissetme ve bas etme becerisi gosterebilmeleri ile ilgili sorular
bulundurmaktadir (Cohen, Kamarck ve Mermelstein,1983; Eskin vd., 2013).

Olgek iilkemizde farkli arastirmacilar tarafindan gegerlik ve giivenirlik
caligmalarina tabi tutulmustur. Bu ¢alismada Eskin vd., (2013) tarafindan gecerlik ve
giivenirlik calismalar1 yapilmis formu kullanilmistir. Bu ¢aligmada da algilanan Stres
Olgegi Hayat Olaylar1 Listesi ile pozitif yonde, Beck Depresyon Envanteri ile pozitif
yonde Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ile negatif yonde, Hayat Doyumu Olgegi ile
negatif yonde ve Algilanan Sosyal Destek Olgegi ile negatif yonde iliski i¢inde oldugu

tespit edilmistir. Olgegin giivenirlik katsayisi. 82; test-tekrar-test giivenirlik katsayisi ise
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.88 olarak tespit edilmistir (Eskin vd., 2013). Mevcut ¢alismada giivenirlik katsayis1 .72

olarak tespit edilmistir.

3.3.3.Basa Cikma Stratejileri Ol¢egi
Basa ¢ikma stratejileri Olgegi (Bkz. EK-4) Amirkhan (1990) tarafindan

gelistirilmistir. Olgek bireylerin stresli durumlarda hangi basa c¢ikma stratejilerini
kullandiklarini tespit etmektedir. 33 madde ve problem ¢dzme, sosyal destek arama ve
kaginma olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusan likert tipi bir dlgektir. Olgekte her alt boyut
11 madde ile temsil edilmekte olup en yiiksek 33 en diisiik 11 puan alinabilmektedir. Bir
alt boyuttan alinan yiiksek puan o boyutun siklikla kullanildigina isaret etmektedir.
Olgekteki alt boyutlar olan problem ¢dzme problemi tanimlama, etkili zaman ydnetimi
ve planlama gibi 6zellikleri ile sosyal destek arayisi ihtiyag duydugunda bireyin duygusal
yardim aramasi ile onerilen yardimi kabul etme egilimi ile son olarak kaginma ise
problem durumunda sorunu gérmezden gelme, uzaklagsma, baska seylerle ugrasma ile
karakterize edilmistir (Amirkhan, 1990; Aysan, 1988).

Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik ¢alismalari {ilkemizde Aysan
(1988) tarafindan yapilmistir. Gegerlilik calismalarin kapsaminda benzer Olgekler
gecerliligi i¢in, problem ¢6zme boyutu ve i¢ ve dis kontrole inang Slgegi ile pozitifiliskili,
kaginma boyutu yasam memnuniyeti ile negatif iligkili, depresyon diizeyi ile pozitif
iliskili oldugu tespit edilmistir. Olcegin toplam giivenirlik katsayis1 .92, problem ¢6zme
i¢in .86 kag¢inma i¢in .82 ve sosyal destek arama igin ise .76 olarak bulunmustur (Aysan,

1988). Mevcut ¢aligmada giivenirlik katsayis1 .86 olarak tespit edilmistir.

3.3.4.Bilingli Farkindahk Olcegi
Bilingli farkindalik 6l¢egi (Bkz. EK-5) Brown ve Ryan (2003) tarafindan

gelistirilmiitir. Olgek kisinin kendi yasantilarinin farkinda olmasini belirlemek amaci ile
gelistirilmistir. Olgek likert tipi olup 1°den 6’ya kadar puanlanmaktadir (Brown ve Ryan,
2003; Ozyesil vd., 2011).

Ozyesil vd., (2011) tarafindan yapilan caligmada olgek tek faktdrlii bir yapi
gostermistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1, .82 oldugu raporlanmistir. Dogrulayici ve
acimlayici faktor analizleri sonucuna gore dlgegin tek faktorlii oldugu teyit edilmistir.
Olgegin Cronbach alfa degeri kabul edilebilir deger olan, .82 olarak tespit edilmistir.
Olgekte dil esdegerligi saglamak icin Ingilizce-Tiirkge; Tiirkge-Ingilizce geviriler

106



uygulanmis ve sonuglara arasinda olumlu ve anlamli korelasyonlar bulunmustur. Yapilan
faktor analizleri sonuglara goére dlgegin tek boyutlu oldugu belirlenmistir. Olgekte ic
tutarlilik katsayisi ve test-tekrar test korelasyonu sirasiyla, .80 ve .86 olacak sekilde rapor
edilmistir. Ayrica bilingli farkindalik Olgeginden alinan puanlar ile {iniversite
dgrencilerinin 6z-anlayis puanlari arasinda pozitif, Depresyon Anksiyete ve Stres Olgegi
puanlar1 arasinda negatif iliski tespit edilmistir (Ozyesil vd., 2011). Mevcut calismada

giivenirlik katsayis1 .87 olarak tespit edilmistir.

3.3.5.Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi
Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (Bkz. EK-6) Zimet vd. (1990)

tarafindan gelistirilmistir. Olgek arkadaslardan, aileden ve diger 6nemli kisilerden
algilanan sosyal destegi degerlendirmek i¢in gelistirilmistir. Orijinal 6lgek 12 maddeden
olusmaktadir. Olgek yedili likert tipi olup 1 = kesinlikle katilmiyorum 7 = tamamen
katiliyorum seklinde tasarlanmistir. Olgek aile, arkadas ve dnemli kisi olmak iizere iic
boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinacak yiiksek puanlar daha iyi algilanan sosyal
destegi gosterir (Zimet vd., 1990; Eker ve Akkar, 1995).

Eker ve Akkar (1995) tarafindan yapilan gegerlilik ¢alismasi normal, tibbi ve
psikiyatrik/psikolojik problemleri olan 6rneklem gruplariyla yiiriitiilmiis ve “aile”,
“arkadas” ve “Ozel bir insan” olan ii¢ faktorlii yapisinin destekleyen sonuclar elde
edilmistir. Olcegin gegerliligi kapsaminda yapilan ¢alismada benzer &lgekler
gecerliliginin .73 oldugu tespit edilmistir. Algilanan Sosyal Destek Olgegi ile Sosyal
Destek Davranislar1 Olgegi ile giiclii bir korelasyon gdstermis ve gegerli bir sosyal destek
dlgegi oldugu tespit edilmistir. Olgegin yapilan giivenirlik ¢aligmalarinda Cronbach alfa
degerlerinin 0.80 ile 0.95 arasinda olusmus ve ii¢ 6rneklemde de dlgek ve alt 6lgekler
kabul edilebilir diizeyde i¢ tutarlilik gostermistir (Eker ve Akkar, 1995). Mevcut

calismada giivenirlik katsayis1 .80 olarak tespit edilmistir.

3.3.6.Kisisel Bilgi Formu
Arastirmacinin hazirladigr Kisisel Bilgi Formu (Bkz. EK-7), 6grenci sporcularin

yas, cinsiyet, brans, spor tiirii, yarismacilik diizeyleri (ulusal ve uluslarasi) ve kag yildir

spor yaptiklarina dair bilgileri igermektedir.
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3.3.7.Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu
Calismanin nitel asamasinda kullanilmak {izere yar1 yapilandirilmis gériisme formu

(EK-8) hazirlanmistir. Yar1 yapilandirilmis goriisme formlari arastirma konusu ile ilgili
ayrintilt bilgi toplanmasma firsat sunmaktadir (Bogdan ve Biklen, 1992). Sorular
hazirlanmadan 6nce sporcularda psikolojik saglamlik alanyazini okunmus hem spor
alaninda hem de psikolojik danigsmanlik ve rehberlik alanindan uzmanlarla goriisiilerek
sorular i¢in taslak hazirlanmistir. Arastirmanin nicel analizleri tamamlandiktan sonra
ortaya ¢ikan bulgular dogrultusunda soru formunun taslagina son hali verilmistir.
Hazirlanan taslak form Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alanindan iki uzmanin ve
spor alaninda iki uzmanin ve nitel aragtirmalar alaninda c¢aligsan bir uzmanin goriislerine
sunulmustur. Uzmanlardan geri bildirimler sonrasi kapsam gegerliligini saglamak adina
sorular tizerinde diizeltmeler yapilmis ve yeni sorular eklenmistir. Soru formunun son hali
7 ana soru ve 14 aciklayict olmak iizere toplam 21 sorudan olusmustur. Yari
yapilandirilmis goriisme formu hazirlandiktan sonra formun kullanish oldugunu tespit
etmek amaci ile iki Ogrenci sporcu ile pilot goériisme yapilmistir. Yapilan pilot

goriismelerden sonra formun son halinin uygulanmaya hazir olduguna karar verilmistir.

3.3.8. Arastirmaci Giinliikleri
Calisma kapsaminda arastirmaci, arastirmacit ginligli tutmustur. Calisma

kapsaminda stirecteki gdzlemlerini ve diisiincelerini yansitan bu giinliik ayn1 zamanda bir
veri kaynagi olabilmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Arastirma kapsaminda
aragtirmact her goriisme dncesi sonrasi ve yaptigi dokiim sonrasi kayit tutmustur. Kayitlar
ses kaydi sekilde tutulmustur. Kayitlar toplamda 58 dakika olup kayitlarin uzunlugu 2 ile
5 dakika arasindadir. Bu giinliiklere iliskin 6rnek dokiimii yapilarak aragtirmaci giinligi
adi1 altinda EK-10’da 6rnek sayfa olarak eklenmistir. Arastirmanin nitel asamasinda
arastirmaci gorlisme siirecin yasadiklarini ve goriismelere iliskin duygu ve diisiincelerini

kayit altina alarak analiz siirecinde ve goriisme siirecinde bu kaynaktan yararlanmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi
Aragtirmanin verilerinin ¢dziimlenmesi nicel ve nitel olarak verilmistir.

3.4.1.Nicel verilerin toplanmasi
Arastirmanin verilerin toplanmasi i¢in gerekli uygulama ve etik kurul izinleri

Anadolu Universitesi Rektorliigiinden almmistir (Bkz. EK-9), Gerekli izinler elde
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edildikten sonra, calismanin nicel verileri toplamak amac1 ile arastirmaci belirlenen giin
ve saatte veri setini uygulamistir. Uygulama i¢in Olgme araglart kitapgik olarak
hazirlanmis ve sinifta goniillii olan sporcularla uygulama yapilmistir. Calisma sirasinda
bireysel bir degerlendirme yapilamayacagina, kimlik bilgilerine ihtiya¢ duyulmadigina
ve verilerin sadece bilimsel amaclarla kullanilacagina ve verilerin gizli tutulacagina vurgu
yapilmistir. Veriler toplandiginda olast ardisik yanliligi onlemek ve c¢alismanin
gecerliligini artirmak i¢in dengeleme (counterbalancing) (Howitt ve Cramer, 2011)
uygulanmistir. Analizler 604 6grenci sporcu ile yapilmistir. Arastirmanin nicel verileri

2019-2020 egitim 6gretim y1li gliz doneminde toplanmastir.

3.4.2. Nitel verilerin toplanmasi
Calismanin nitel verisi i¢in 10 6grenci sporcuya ulasilmistir. Gorlismeler online

gorlisme platformlar1 {izerinden yapilmis her gorlisme Oncesinde onam formu
katilimcilara okunmus ve s6zlii onaylar1 alinmistir. Arastirmaci goriismecilerden kayit
izni almis, sozli onaylarmi istemistir. Birinci gériisme yapildiktan sonra goriisme
dinlenmis notlar temel diizeyde tutulmus ve sonraki goriismeye hazirlik yapilmistir.
Katilimcilarla yapilan goriismelere yonelik ayrintili bilgiler Tablo 3.4’te sunulmustur

Tablo 3.4. Nitel asama gériismelere iliskin bilgiler

Katilmci Goriisme siiresi Goriisme tarihi
Katilimeil 45 dk. 11.01.2021
Katilime12 32 dk. 15.01.2021
Katilimei3 34 dk. 19.01.2021
Katilimci4 24 dk. 22.01.2021
Katilime15 29 dk. 25.01.2021
Katilime16 39 dk. 27.01.2021
Katilime17 33 dk. 29.01.2021
Katilime18 29 dk. 31.01.2021
Katilimc19 27 dk. 02.02.2021
Katilime110 34 dk. 05.02.2021

Tablo 3.4’te goriildiigii gibi 6grenci sporcularla yapilan goriismeler yaklasik 24 ile
45 dakika arasinda stirmistiir. Calismanin nitel verileri 2020-2021 egitim 6gretim y1l1 giiz

doneminde toplanmustir.
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3.5. Verilerin Analizi
Arastirmada nicel ve nitel verilerin analizi ayr1 ayr1 gergeklestirilmistir.

Gergeklestirilen nitel ve nicel veri analizine iliskin siirecler asagida agiklanmaktadir.

3.5.1.Nicel verilerin analizi
Aragtirmada Ogrenci sporcularin psikolojik dayaniklilik, algilanan stres, problem

odakl1 basa ¢ikma, ka¢inma odakli basa ¢ikma, destek arama odakli basa ¢ikma, algilanan
sosyal destek ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiler yapisal esitlik modeliyle analiz
edilmistir. Yapisal esitlik modellemesinde hatay1 kontrol etmek i¢in birden ¢ok istatistik
kullandig1 ve karar verirken birgok parametre géz 6niinde bulunduruldugu icin giiclii bir
analiz yontemi olarak bilinmektedir (Kline, 2011). Calismada test edilen modelin
cinsiyet ve spor tiirii baglaminda degisimini test etmek amaci ile ¢oklu grup yapisal esitlik
modellemesi ise kosulmustur. Bu arastirmada algilanan stres, psikolojik saglamlik,
algilanan stres, problem odakli basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma, destek arama
odakli basa cikma, bilingli farkindalik gizil degiskenleri i¢in parselleme yapilmistir.
Parselleme 6l¢me hatalarini en aza indirmek igin dnerilen bir yontemdir (Little vd., 2002).

Ozellikle sosyal bilimlerde bireylerin &zellikleri ile ilgili kavramlarin olmasindan
dolay1 giivenirlik ve normalligi saglamak i¢in onerilmektedir. Ayrica bu yontemle ile
sistematik hatalarin oniine gegilebilir (Yang, Nay ve Hoyle, 2010). Alanyazinda birgok
parselleme yontemi onerilmektedir. Bunlar rasgele atama, madde yap1 dengesi ile atama,
korelasyonel algoritma ve agimlayici faktor analizi ile parsellemedir. Agimlayici faktor
analiz yoluyla atamada kisitlanmamis 6l¢gme modelleri olusturulabilir. Ozellikle 6lgegin
tek boyutlu olmasi1 konusunda netlik yoksa bu teknigin kullanilmasi 6nerilmektedir. Egik
dondiirme yontemi kullanilmasi ve elde edilen faktorlerin dengeli olmasi 6nerilmektedir
(Little vd.,2002, s. 165). Bu calismada agimlayic1 faktdr analizi yontemi kullanilmig
boylece olasi bir faktor yapisi ile ilgili yapilacak hatanin oniine gegilmistir.

Yapisal esitlik modellerinden elde edilen bulgularin analiz edilmesinde uyum
1yiligi indeksleri kullanilmaktadir. Bu ¢ercevede sikga atif yapilan kaynaklarin 6nerdigi

degerler Tablo 3.4’te verilmistir.
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Tablo 3.4. Uyum iyiligi degerleri araliklar ile ilgili kaynaklar

Indeksler Ranji Kaynaklar
Wheaton, B., Muthen, B., Alwin, D. F., ve Summers, G. F. (1977)
>0 Kelloway, E. K. (1998)
3-0  Santor, D. A. (1999)
X?/df 3.2 Schermelleh-Engel, K., Moosbrugger, H., ve Miiller, H. (2003)
Schreiber, J. B., Nora, A., Stage, F. K., Barlow, E. A., ve King, J. (2006)
Tabachnick, B. G., ve Fidell, L. S. (2007)
20 Schermelleh-Engel, K., Moosbrugger, H., ve Miiller, H. (2003)
0.05-0.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
SRMR
0.08-0.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
CFI 0.95-1.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
0.90-1.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
Hooper, D., Coughlan, J., ve Mullen, M. (2008)
Shevlin, M., ve Miles, J. N. (1998)
Raykov, T., ve Marcoulides, G. A. (2012)
0.90-1.00 Byrne, B. M. (2016)
GFI Schermelleh-Engel, K., Moosbrugger, H., ve Miiller, H. (2003).
Vieira, A. L. (2011)
Hooper, D., Coughlan, J., ve Mullen, M. (2008)
0.95-1.00 : -
Shevlin, M., ve Miles, J. N. (1998)
0.95-1.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
TLI 0.80-1.00 Hooper, D., Coughlan, J., ve Mullen, M. (2008)
0.00-1.00 Schreiber, J. B., Nora, A., Stage, F. K., Barlow, E. A., ve King, J. (2006)
0.10-0.05 MacCallum, R. C., Browne, M. W., ve Sugawara, H. M. (1996)
0.08-0.05 MacCallum, R. C., Browne, M. W., ve Sugawara, H. M. (1996)
RMSEA 0.07-0.00 Steiger, J. H. (2007)
0.06-0.00 Hu, L. T., ve Bentler, P. M. (1999)
0.03-0.00 Hooper, D., Coughlan, J., ve Mullen, M. (2008)

Tablo 3.4°te goriildiigi gibi ¢ok sayida uyum iyiligi indeksi bulunmakta olup bu

calismada alanyazinda 6ne cikan asagidaki indeksler kullanilmistir. Onerilen model ile

gbzlenen model uyumunu test etmek igin; Ki-kare Uyum Testi (y%), yapisal model ile

orneklem biiyiikliigii uyumu igin Iyilik Uyum Indeksi (GFI), model karsilastimalr1 igin

Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI), bu uyum indeksine benzer olarak Tucker Lewis

Indeksi (TLI), yapisal modelin mutlak uyumu i¢in Tahmin Hatalarinin Ortalamasinin

Karekokii (RMSEA) ve Standartlastirilmis Hata Kareleri Ortalamasinin Karekokii
(SRMR) dikkate alinmigtir (Hu & Bentler,1999; Brown, 2006). Bu indeksler
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degerlerdirilirken kesin sinirlarlar belirlenmedigi hatta indeks fetisizmi yapmadan ama
modelin iyiligi i¢in géz 6nlinde bulundurulmasi gerektigi belirtilmistir (Barrett, 2007).
Sonug olarak bu indekslerin sadece yol gosterici oldugu unutulmamalidir (Worthington
ve Whittaker, 2006). Bu uyum iyiligi indekslerinin hangi aralikta degerler almasi
gerektigi de alanyazinda siklikla tartisma konusudur. Her uyum indeksi i¢in farkl
degerler belirtilmis olsa da bu ¢alismada modeller bir biitiin olarak ele alinmistir.

Analizlerde veri setinin analize uygun olup olmadigim1 ¢esitli sayiltilar
dogrultusunda incelenmistir. Oncelikle kayip veriler incelenmis ve mevcut veride kayip
verileri ylize 3 ile yiizde 6 arasinda degistigi goriilmiistiir. Kayip veriler i¢in yapilan
analizde verileri normal dagildig1 belirlenmistir. Orneklemin biiyiik oldugu veri setinde
veri kaybimnin oran1 %5’ civarinda oldugu ve bu verilerin rastlantisal olmasi durumunda
kay1p verinin ciddi bir sorun olmayacagi belirtilmistir (Tabachnick ve Fidel, 2001). Kayip
verilerin atamasinda ¢oklu atama yontemi (multiple imputation method) diger kayip veri
atamalarma gore kayip veri yiiksek olsa bile daha iyi sonug¢ verdigi belirtilmigtir
(Granberg-Rademacker, 2007; Leite ve Beretvas, 2010; Young, Weckman ve Holland,
2011). Bu anlamda ¢oklu atama yontemi ile kayip veriler atanmustir.

Kayip verilerden sonra ¢ok degiskenli normallik i¢in 6nemli olan u¢ deger analizi
yapilmistir. Once tek degiskenli u¢ deger analizi ise kosulmus ve bu baglamda z puanlar
dikkate almmustir. Z puami -4 ve +4 araliginda olmayan verilerin g¢ikarilmasi
gerekmektedir. Bu durumda 604 olan veri setinden u¢ deger olan 2 kisi veri setinden
cikarilmistir. Cok degiskenli u¢ deger i¢in ise Mahalanobis uzaklik degerleri hesaplanmis
ve kritik Ki-kare degerinin iistiinde olan 1 kisi veri setinden ¢ikarilmistir.

Calismada hem tek degiskenli normallik hem de cok degiskenli normallik
varsayimlari incelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri tek ve ¢ok degiskenli istatistik
icin hesaplanmis ve bulgular kisminda raporlanmistir. Normallik icin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasi kosulu aranmistir (George ve Mallery,
2016). Bu degerlerin normal sinirlar iginde oldugu tespit edilmistir. Degiskenler arasi
dogrusallik varsayimi i¢in degiskenlerin sagilim grafikleri incelenmis ve verinin bu
varsaymmi sagladigi goriilmiistiir. Oto korelasyon i¢in Durbin-Watson degerinin 1-3
arasinda olmasi gerektigi ve mevcut veride bu sartin saglandigi tespit edilmistir

(Tabachnick ve Fidell, 2007). Coklu baglant1 sorunun olup olmadigini tespit etmek icin
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tolerans ve VIF degerleri incelenmis ve bu degerlerin istenilen araliklarda oldugu
gbzlenmistir. Arastirmada 6lgme modellerinin gegerlilik ve giivenirlik analizleri igin
birlesik gilivenirlik analizleri raporlanmistir. Alanyazinda AVE degerlerinin ¢ok tutucu
oldugu i¢in karmagik modellerde yanlis sonuglar verebilecegi belirtilmistir (Malhotra ve
Dash, 2011). Bu ¢ercevede bu degerler raporlanmamustir.

Aragtirmadaki analizlerde frekans analizi, ortalama, standart sapma, c¢arpiklik,
basiklik, korelasyon ve giivenirlik i¢in IBM SPSS Statistic 26 programi kullanilmistir.
Olgme modelleri ve yapisal esitlik modellleri igin AMOS Graphics 24 programi ise
kosulmustur. Ayrica. 6lgme modelleri ve yapisal esitlik modellleri R paket programi (R
Core Team,2020) ‘Lavaan’ paketi (Rosseel, 2018) araciligiyla test edilmis benzer

sonuclar elde edilmistir.

3.5.2.Nitel verilerin analizi
Calismadan elde edilen veriler tiimevarima dayali yaklasimla analiz edilmistir.

Boylece verilerde yer alan Oriintiler yakalanip kategoriler haline getirilmis ve
raporlanmistir. Nitel analiz siirecinde her goriigsmeden sonra goriisme kaydi dinlenmis ve
gorlismenin ana temalar1 hakkinda notlar tutulmus ve bir sonraki gériisme ondan sonra
gerceklestirilmistir. Ayn1 anda hem goriismeleri yapmak hem de tiim goriismelerin
dokiimiinii ve kodlamasin1 yapmak ¢ok zorlayici olacag: i¢in aragtirmaci analiz siirecini
alanyazindaki 6neriler dogrultusunda bu sekilde planlamistir (Holt ve Tamminen, 2010).
On goriisme tamamlandiktan sonra formal analiz siirecine geg¢ilmistir. Oncelikle biitiin
goriismelerin dokiimii arastirmaci tarafindan yapilmistir. Dokiimlerin tematik analiz ve
kodlamaya gec¢ilmeden Once arastirmact gorlismeleri tekrar tekrar okumustur. Bu
asamadan sonra Once kii¢ciik anlam birimleri olusturmak amaci ile veriler kodlara
ayrilmistir. Kodlama yapildiktan sonra tekrar okuma yapilarak herhangi bir verinin
gbzden kacirilmasinin oniine gecilmeye calisilmistir. Bu asamadan sonra temel anlam
birimleri kavramsallastirilarak temalar olusturulmustur. Son olarak Clarke ve Braun’nun
(2018), Onerileri dogrultusunda baglamsal iliskileri gostermek iizere ana temalar
olusturulmustur.

Arastirma kapsaminda karma desen olan calismanin gecerlik ve gilivenirligini
saglamak i¢in alanyazinda onerilen yontemler ise kosulmustur (Clark ve Ivankova, 2015).

Nitel asamanin gecerliligi inanilirlik, aktarilabilirlik, tutarlilik ve teyit edilebilirlik
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basliklari altinda incelenmesi tavsiye edilmektedir. Inanirlig1 saglamak amac ile dnerilen
uzun siireli etkilesim, katilimer teyidi ve uzman incelemesi yontemleri ise kosulmustur
(Yildirim ve Simsek, 2013). Goriismeler oncesinde katilimcilar ile belli araliklarla kisa
goriismeler yapilip gorlisme tarihleri ve arastirmanin amaci hakkinda konusulmus
katilimc1 ile giiven iliskisi tesis edilmeye c¢alisilmistir. Gorlismeler yapildiktan
goriismelerin 6zeti yapilmis ve katilimcilara gonderilmis, katilimer okuduktan sonra
telefonda goriisiilmiis varsa farkliliklar giderilmistir. Arastirma boyunca hem yari
yapilandirilmis goriisme formunun hazirlanmast hem de temalastirma siirecinde
uzmanlardan yardim alinmistir.

Gegerliligi saglama yollarindan olan iiggenleme yontemi de bulgularin kontrol
edilmesi ve karsilagtirilmasi siirecini kapsamaktadir. Yontem, kaynak, analizci ve bakis
acis1 liggenlemesi olmak tizere dort yontem onerilmektedir (Mayring, 2011). Kaynaklarin
licgenlemesi amaciyla yar1 yapilandirilmig goriisme formu ile bireysel goriismeler
yapilmig ve aragtirmacinin tuttugu giinliikler analiz siirecinde ise kosulmustur. Analizci
licgenlemesini saglamak amaci ile psikolojik saglamlik iizerin ¢alismis psikolojik baska
bir arastirmaciya kodlar gonderilmis ve bu uzamanin geri bildirimleri dikkat alinarak
tekrar kodlamalar yapilmistir. Ornegin bir stres faktdrii olan orgiitsel veya kurumsal
yapinin ayn1 zamanda sosyal destek kaynagi olarak kodlanmasi kararlagtirmistir. Calisma
kapsaminda bir spor alanindan ve birde psikolojik danisma ve rehberlik alaninda ¢alisan
daha 6nce nitel aragtirma egitimi almis ve psikolojik saglamlik kavramu ile ilgili galigmasi
bulunan iki uzman ile ¢alisilmistir. Temalastirma silirecinde bu iki uzman ile veriler
paylasilmis ve daha sonra uzmanlar ile telefonda ve online goriismeler yoluyla veriler
tartistlmistir. Temalara son hali verilirken uzmanlar ve arastirmaci goriis birligine
varmistir. Calismanin tutarliligini saglamak icin siire¢ ayrintili bir sekilde betimlenmis
ayrica katilimcilarin direkt goriislerine nitel bulgularda yer verilmistir. Caligmanin nitel

verilerinin analizinde MAXQDA programindan yararlanilmistir.
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4. BULGULAR
Bu boliimde arastirmadan elde edilen analiz sonuglarna iligkin ayritili bilgiler

nicel ve nitel bulgular olarak ayr1 ayr1 sunulmustur.
4.1. Ogrenci Sporcularin Psikolojik Saglamliklar1, Algilanan Stresleri, Basa Cikma

Stratejileri, Bilingli Farkindahklar1 ve Algillanan Sosyal Desteklerine iligkin
Bulgular

Calismada yapisal esitlik modellerine yonelik 6lgme ve yapisal modeller test
edilmis ve faktorler arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismada arastirma sorularina
iligskin analizlerden 6nce degiskenler arasindaki korelasyon ve betimsel istatistikler Tablo
4.1.de sunulmustur.

Tablo 4.1. Betimsel istatistikler ve korelasyonlar (N = 601)

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
1-Psikolojik o

saglamlik

2-Algilanan stres - 26%** —

3-Problem odakli T v -

basa ¢ikma ' '

4-Destek arama skk e

odakl1 basa ¢ikma 26 04 44 T

5-Kagmma odakl 08* 03 17 3 o

basa ¢ikma ' ' ' '

6-Bilingli * _ QLxKkk - - QokKk

farkindalik 10 .35 .07 .03 .32 —

7-Sosyal destek 28%F*  _18%Fx 5%k 0% (] 6.76 —
Ortalama 93.44 29.30 25.94 25.17 23.75 55.91 59.65
Standart sapma 13.17 6.47 3.72 3.83 3.71 14.18 14.35
Minimum 49 10 13 12 11 16 13
Maksimum 125 50 33 33 32 90 84

Not. ™“p <.001,* p < .05
Tablo 4.1°de goriildigii tizere ¢aligmanin bagimli degiskeni psikolojik saglamlik

biitiin degiskenler ile anlaml iligki igindedir. Psikolojik saglamlik stres ile negatif (r =
.26; 1s< .001) diger degiskenler olan problem odakli basa ¢ikma, destek arama odakli
basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve sosyal destek ile pozitif
(swrastylar = .42, r=.26 ;s <.001, r=.08; rs < .05, r =.10; rs < .05, r = .28 ; rs < .001)
iligkilidir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan algilanan stres ise problem odakli basa
¢ikma, bilingli farkindalik ve sosyal destek ile negatif (sirasiylar=-.18,r=-35ver = -
18; rs<.001) kaginma odakl1 basa ¢ikma ile ise pozitif (r=.23 ;rs<.001 ) iliski i¢indedir.
Ogrenci sporcularin psikolojik saglamlikpuanlari ele alindiginda orta diizeyde (Ort =

9344, SS = 13.17) oldugu soylenebilir. Ayrica aliginan stres punalari
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degerlendirildiginde gorece ortalamanin biraz {izerinde oldugu (Ort = 29.30, SS = 6.47)

bulunmustur.

4.1.1.Ogrenci sporcularin psikolojik saglamliklari ile algilanan stresleri arasindaki
iliskide basa ¢ikma stratejileri, bilin¢li farkindalik ve algilanan sosyal destegin
aracilik rollerine iliskin bulgular

Aragtirma kapsaminda Ogrenci sporcularin psikolojik saglamliklarina etki eden
faktorler yapisal esitlik modellemesi ile incelenmistir. Oncelikle lgme modeline iliskin

bulgular daha sonrada yapisal modele iligkin bulgular siralanmuistir.

4.1.1.1. Ogrenci sporcular 6lcme modeline iliskin bulgular
Ogrenci sporcularin psikolojik saglamlik, algilanan stres, problem odakli basa

¢ikma, destek arama odakl1 basa ¢ikma, kacinma odakl1 basa ¢ikma, biling¢li farkindalik,
algilanan sosyal destek arasindaki iliskilerinin incelenecegi genel yapisal modelin ilk
asamasini olusturacak 6lgme modelinde 7 tane gizil degisken ve bu degiskenleri
olusturulan 22 gdzlenen degisken bulunmaktadir. Sosyal destek degiskenini aile,6zel biri
ve arkadaglar temsil etmektedir. Algman stres ise iki parsel tarafindan temsil
edilmektedir. Psikolojik saglamlik, problem odakli basa ¢ikma, destek arama odakli basa
¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma ve bilingli farkindalik tek boyutlu olduklari igin
aragtirmaci tarafindan parselleme yontemi kullanilarak Psikolojik saglamlik degiskeni
icin beg parsel, problem odakli basa ¢ikma i¢in ii¢ parsel, destek arama odakli basa ¢ikma
i¢in ii¢ parsel, kacinma odakli basa ¢ikma i¢in {i¢ parsel ve bilingli farkindalik i¢in yine
lic parsel olusturulmustur. ilk denemede yapilan 6lgme modelinde uyum indekslerinin
kabul edilir diizeyin altinda oldugu goriilmiistiir; 2 (207, N = 601) = 591,194, p <.001;
GFI = 0.84; CFI = 0.90;; TLI = 0.88; SRMR = 0.051; RMSEA = 0.056. Psikolojik
saglamlik parsel 4 ile 5 arasinda hata kovaryansi uygulanmistir. Bu degisiklikler
yapildiktan sonra olusan 6lgme modeline ait dogrulayici faktér analizi sonuclar Sekil

4.2’de verilmistir
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Sekil 4.1 de goriildiigii tizere modeldeki standardize edilmis regresyon katsayilari

.56 ile .94 arasinda degismektedir (p < .001). Gizil degiskenler arasi iligkilerin anlaml

oldugu anlasilmaktadir. Olgme modeli igin hesaplanan uyum iyiligi indeksleri

sonuglarinin bu modelin kabul edilebilir olduguna isaret etmektedir; y 2 (187, N = 601) =
437.169, p < .001; X?/df=2.3, GFI = 0.94; CFl = 0.94; TLI = 0.92; SRMR = 0.051;
RMSEA = 0.05. (Hu ve Bentler,1999; Kline, 2005; Schreiber, Nora, Stage, Barlow, ve

King, 2006). Olgme modeli i¢in hesaplanan standardize edilmemis ve edilmis regresyon
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katsayilar1 (Lamdax degerleri), agiklayicilik varyanslari, ¢arpiklik, basiklik ve glivenrilik
degerleri de Tablo 4.2.’de yer almaktadir.

Tablo 4.2. Olgme modelinin standardize edilmis regresyon katsayilar, a¢iklanan varyanslart,
carpiklik, basikiik degerleri, giivenirlik degerleri ve birlesik giivenirlik (CR)

. . 2

E’]lejtggg: ve g:;l;tgr / R Carpiklik Basiklik McDonald ®  Cronbach o CR
Psikolojik saglamhk 0.87 0.866 ,82
Parsell 1 0.78 0.60 -0.37 -0.31

Parsel2 0.88 0.70 0.49 -0.66 0.23

Parsel3 0.86 0.73 0.53 -0.54 0.48

Parsel4 0.75 0.63 0.39 -0.12 -0.26

Parsel5 0.78 0.65 0.43 -0.18 -0.13

Problem odakh basa ¢ikma 0.72 0.715 .68
Parsell 1 0.62 0.39 -0.44 -0.48

Parsel2 0.81 0.63 0.39 -0.37 -0.31

Parsel3 0.95 0.56 0.32 -0.36 -0.23

Destek arama odakh basa ¢ikma 0.70 0.70 .70
Parsell 1 0.70 0.49 -0.48 -0.14

Parsel2 0.93 0.65 0.42 -0.42 -0.10

Parsel3 0.69 0.55 0.30 -0.42 -0.33

Kac¢inma odakh basa ¢ikma 0.64 0.62 .64
Parsell 1 0.57 0.32 -0.42 -0.15

Parsel2 1.03 0.64 0.40 -0.22 -0.46

Parsel3 1.03 0.59 0.35 -0.25 -0.38

Algilanan sosyal destek 0.86 086 .73
Ozel biri 1 0.74 0.60 -0.42 -0.51

Arkadas 0.54 0.53 0.28 -0.72 0.34

Aile 0.86 0.77 0.55 -0.32 -0.95

Bilingli farkindahk 0.87 0.87 .82
Parsell 122 0.83 0.70 -0.26 -0.60

Parsel2 0.90 0.72 0.52 -0.06 -0.48

Parsel3 1 0.77 0.60 -0.17 -0.53

Algilanan stres 0.80 080 .77
Parsell 1 0.61 0.38 -0.26 -0.47

Parsel2 1.69 0.94 0.88 -0.01 -0.66

Tablo 4.2°de goriildigii tizere standardize edilmis regresyon katsayilari biitiin gizil
degiskenler i¢in yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica goézlenen degiskenlere ait
aciklanan varyanslar incelendiginde bu degerlerin.28 ile .88 arasinda oldugu yani yiiksek
oldugu goriilecektir (Cohen, 1992). Biitiin degiskenler i¢in birlesik giivenirlik degerleri
hesaplanmis problem odakli basa ¢ikma ve kaginma odakli basa ¢ikma icin sinirda
degerler tespit edilirken diger degiskenler i¢in kabul edilebilir degerler elde edilmistir
(Hair vd., 2018). Her ne kadar sinirda olmus olsada 6lgekler ile ilgili diger degerlerin
yeterli oldugu bu sebeple model i¢in yeterli giivenirlige sahip olduklar: diistiniilmektedir.

Normallik varsaymmi igin incelenen carpiklik degerlerin -.01 ile -.72 arasinda

oldugu ve basiklik degerlerinin ise -.10 ile -.66 arasinda oldugu tespit edilmistir. Bu
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degerlerin normallik sartin1 sagladigi gortiilmektedir (Bachman, 2004, s. 74). Ayrica ¢ok
degiskenli normallik i¢in Mardia'nin (1970) c¢ok degiskenli basiklik degeri de
hesaplanmistir. Olgme modelinde bu deger 37,72 olarak elde edilmistir. Bu degerin
anlamli olup olmadig1 modelde bulunan madde sayis1 kullanilarak elde edilen formiil (p
(p+2) 37,719 22 x (22 + 2) = 528 ile hesaplanmistir (Raykov ve Marcoulides, 2008).
Modeldeki ¢ok degiskenli basiklik degeri olan 37,72 formiilden elde edilen 528 kiiciik
oldugu yani ¢ok degiskenli normallige bir diger kanit sagladigi sOylenebilir.

Olgme modelinde ¢oklu dogrusallik varsayimini saglamak icin ayirt edici gegerlik
hesaplamalar1 kapsaminda son yillarda alanyazinda Onerilen bir yontem olan HTMT
(Heterotrait-Monotrait Ratio) yontemi kullamilmistir (Hair vd., 2010). Tablo 4.3.’de

modele iliskin ayirt edici gegerlilik bulgular1 sunulmaktadir.
Tablo 4.3. Ol¢me modeline ait HTMT ayurt edici gegerliligi bulgular:

~I1

Degiskenler 1 z 3 4 S 6
1.Psikolojik
saglamlik
2.Algilanan stres
3.Problem odakl1
basa ¢ikma
4.Destek arama
odakl1 baga ¢ikma

5.Kag¢inma odakli
basa ¢ikma
6.Bilingli farkindalik
7.Sosyal destek

Tablo 4.3.’de gortildiigii tizere elde edilen hi¢ bir degerin .85’in iizerinde olmadig1
tespit edilmis yani ayirt edici gegerlik saglanmistir. Olgme modelinden elde edilen
standardize edilmis yol katsayilarinin anlamli olmasi, uyum iyiligi indekslerinin kabul
edilebilir degerler i¢inde olmasi, .85 {izeri iligkilerin bulunmamasi ve modelin yapilacak

yapisal model uygulamalari i¢in yeterli oldugu kanisina varilmstir.

4.1.1.2. Ogrenci sporcularin yapisal modeline yénelik bulgular
Ogrenci sporcularinin algilanan streslerinin problem odakli basa ¢ikma, destek

arama odakli basa ¢ikma, kaginma odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve algilanan
sosyal destekleri aracilifiyla psikolojik saglamlik iizerindeki etkisi smanmustir. Test
edilen yapisal modelde ilk asamada uyum iyiligi indeksleri su sekildedir; x 2 (218 N =
601) = 887,88, p < .001; X2/df=4.1; GFI = .87; CFI = .83; TLI = .80; SRMR = .084;
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RMSEA = .074. Goriilecegi lizere elde edilen uyum indeksleri kabul edilebilir degerlerin
cok altindadir. Modelde yapilan incelemelerde destek odakli basa ¢ikma degiskenin
algilanan stres ve psikolojik saglamlik ile iliski i¢inde olmadig1 ayrica bu gizil degiskene
ait maddelerin diger degiskenler ile yliksek hata gosterdigi tespit edilmistir. Bu degisken
¢ikarildiktan sonra olusan uyum iyiligi indeksleri su sekildedir; ¢ 2 (143 N = 601) =
380,386, p < .001; X2/df=2.6; GFI = .94; CFl = .93; TLI = .92; SRMR = .047, RMSEA
= .053. Elde edilen bu degerlerin kabul edilebilir degerler oldugu goriilmektedir. Ayrica
psikolojik saglamlik parsel 4 ile 5 arasinda hata kovaryansi uygulanmistir. Test edilen
yapisal modelde yer alan gizil degiskenlere ait yol analizi bulgular1 Sekil 4.2°de
sunulmaktadir.

Sekil 4.2°de sunulan 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklarina yonelik yapisal
esitlik modelinde yer alan dolayli etkiler baglaminda yol katsayilarinda destek odakl
basa ¢ikmanin yan1 sira kacinma odakli basa ¢ikmanin da psikoloik saglamliga giden
yolda anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Yapisal esitlik modellemesi sonucunda
dogrudan etkiler goz oniine alindiginda; araci ¢ikmamakla birlikte algilanan stres ile
kacinma odakli basa ¢ikma arasindaki yol anlamli ve pozitif yonde yordamakta (A = .42,
p < .001), algilanan stres bilingli farkindaligi (A = -.63, p < .001), alginan sosyal destegi
(A =-.12, p < .05) ve problem odakli basa ¢ikmay1 (A = -.11, p < .05) negatif yonde
yordamaktadir. Diger yandan bilingli farkindalik psikolojik saglamligi (A = .12, p <.05)
pozitif yonde yordamakta benzer sekilde problem odakli basa ¢ikma (A = .12, p <.05) ve
algiman sosyal destek (A = .12, p < .05) psikolojik saglamilig1r pozitif yonde
yordamaktadir. Kac¢inma odakli basa c¢ikma psikolojik saglamligi dogrudan
yordamamaktadir. Elde edilen model 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklarinin

ylizde 33’iinii agiklamaktadir.
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Sekil 4.2. Ogrenci sporcular yapisal modeli. N = 601

Sonug olarak yukarida dile getirilen degerler ¢ergevesinde Ogrenci sporcularin
problem odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik, algilanan sosyal desteklerinin algilanan
stresleri ile psikolojik saglamliklar1 arasinda araci role sahip oldugu sdylenebilir. -Ogrenci
sporcu psikolojik saglamlik modeline yonelik dogrudan ve dolayl etkilerin
anlamliliklarin1 test etmek amaci ile gergeklestirilen 5000 bootstrapping islemi
sonucunda bootstrapping (yeniden 6rnekleme) katsayist ve % 95 giiven araliklar1 (G.A.)
alt ve st smirlari hesaplanmistir. Genel olarak 1000 ve tizeri 6rneklem kullanilmasi
tavsiye edilmekle birlik bu arastirma kapsaminda 5000 6rnekleme tercih edilmistir. Elde
edilen katsayinin 0 igermeyecek sekilde giiven araliklari olan iist limit ve alt limit arasinda
olmas1 durumunda istatistiksel olarak anlamli etkilerin oldugu sdylenebilir (Hair vd.,
2018). Modele iliskin dogrudan ve dolayl etkilerin yer aldig1 bootstrapping sonuglari
Tablo 4..4’te sunulmaktadir.
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Tablo 4.4. Ogrenci sporcu yapisal modeline yonelik Bootstrapping sonuglar

% 95 G.A.
Model yollar1 liittiaym sh Altsiur  Ust s
Dogrudan etki
Stres=> Bilingli farkindalik -0.56 006  -0.661 -0.453
Stres—>Sosyal destek -0.16 007  -0.294 -0.041
Stres—>Kagimnma odakli basa ¢ikma [BC] 0.11 0.02 0.08 0.147
Stres=> Problem odakli BC -0.03 0.01 -0.057 -0.002
Bilingli farkindalik —>Psikolojik saglamlik 0.08 0.03 0.021 0.138
Sosyal destek > Psikolojik saglamlik 0.09 0.02 0.048 0.125
Kaginma odakli BC > Psikolojik saglamlik 0.17 0.13 -0.072 0.385
Problem odakli BC = Psikolojik saglamlik 1.10 0.16 0.806 1.35
Dolayh etki
Stres = Problem odakli BC > Psikolojik saglamlik -0.03 0.01 -0.065 -0.002
Stres—> Bilingli farkindalik = Psikolojik saglamlik -0.04 0.02 -0.081 -0.012
Stres—> Sosyal destek —> Psikolojik saglamlik -0.014 0.01 -0.03 -0.004
Stres—> Kagmma odakli BC-> Psikolojik saglamlik 0.02 0.01 -0.007 0.043

Tablo 4.4 goriildiigii lizere algilanan Stres, kaginma odakli basa ¢ikma ve psikolojik
saglamlik arasindaki dolayl etkiler anlamsiz iken 95% GA [-0.007, 0.043] diger dolayli
etkiler olan algilanan stres, problem odakli basa ¢ikma ile psikolojik saglamlik; algilanan
stres, bilingli farkindalik ile psikolojik saglamlik ve algilana stres sosyal destek ile
psikolojik saglamligin ise anlamli oldugu 95% GA [-0.065, -0.002]., [-0.081, -0.012], ve
[-0.03, -0.004] giiven araliklar1 araciligiyla kanitlanmistir (Preacher ve Hayes, 2008). Bu
sonuca dayali olarak 6grenci sporcularin algilanan streslerinin problem odakli basa
cikma, bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destekleri araciligiyla psikolojik

saglamliklarini etkiledigi ifade edilebilir.

4.1.2.Cinsiyet bazinda 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklar: ile algilanan
stresleri iliskisinde basa ¢ikma stratejileri, bilin¢li farkindalik ve algilanan
sosyal destegin aracilik rollerine yonelik bulgular

Arastirma kapsaminda cinsiyetin 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklartyla
iliskili olan faktdrler iizerindeki etkisi incelenmistir. Oncelikle cinsiyet baglaminda
katilimcilar gruplara ayrilmistir. Daha sonra cinsiyet i¢in dlgme degismezligi ve yapisal

degismezlik aragtirilmistir.
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4.1.2.1. Cinsiyet bazinda 6l¢me degismezligi sonuclar:
Olgme degismezliginin test edilmesi i¢in 238 kadin ve 363 erkek katilimer ile

calistimistir. Olgme degismezligi test edilen modelin genellenebilirligi icin dnemlidir.
Test edilen model 6rneklem grubu baglaminda ayni anda test edilir ve giivenirlik
acisindan kabul edilebilir uyum iyiligi indeksleri beklenmektedir. Dort tane degismezlik
modeli testi yapilmaktadir bunlar: yapisal degismezlik, metrik degismezlik, Slcek
degismezlik, kat1 degismezliktir. Her modelde belli parametreler sinirlayicilik artirilarak
O0lcme degismezligi test edilir. Yapisal degismezlik en temel diizeyde kisitlayict iken
metrikten Olgek degismezligine artan smirlayicilikta en son siirlayicilik ise kati
degismezliktir (Brown, 2015). Modeller arasi kiyaslama yapilirken y2, ACFI ve
ARMSEA degerlerine bakilir. Ki kare (}2) degerinin anlamli olmamasi1 beklenir ancak
bu degerin 6rneklemden ¢ok etkilenen bir deger oldugu bilinmektedir. Bu sebeple uyum
1yiligi degerleri arasindaki farka bakilmasi onerilmektedir. Aradaki farkin 0.01den kiigiik
olmasi 6l¢me degismezligine kanit teskil etmektedir (Kline, 2016).

Caligmaya katilan 238 kadin ve 363 erkek 6grenci sporcuya ait psikolojik saglamlik
modeline ait 6lgme degismezligi sonuglart Tablo 4.5’te sunulmustur. Tabloda daha 6nce
test edilen tiim gruplara ait uyum indeksleri de verilmistir. Daha sonra psikolojik
saglamlik modeli kadin ve erkekler icin ayr1 ayri test edilmistir. DFA analizleri
sonucunda modelin biitlin gruplar i¢in iyi uyum gosterdigi tespit edilmistir. Bu asamadan
sonra cinsiyet baglaminda kadin ve erkekler i¢in 6lgme degismezligi es zamanl olarak
test edilmistir.

Tablo 4.5. Cinsiyet gruplarindan elde edilen degismezlik uyum katsayilar:

%2 sd p RMSEA CFlI TLI ACFI  ARMSEA

Cinsiyet

Erkek 319.78 187 0.001 0.044  0.946  0.933 - -
Kadin 282.08 187 0.001 0.046  0.935 0.919 - -
Tiim grup 437.16 187 0.001 0.05 0.94 0.92 - -
Degismezlik Tiirleri

Yapisal degismezlik 15.96 15 0.384 0.031  0.941 0.93 - -
Metrik degismezlik 78.87 22 0.04 0.034 0.927 0.918 0.01 0.003
Olgek degismezlik ~ 40.05 28 0.065 0.034  0.924 0.92 0.003 0.001
Kat1 degismezlik 29.25 23 0.172 0.033 0.922 0.922 0.002 0.001
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Tablo 4.5 incelendiginde yapisal degismezlik i¢in uyum indekslerinin kabul
edilebilir oldugu ve ki kare degerinin de anlamli olmadig1i sonucuna varilmistir
(RMSEA<.05, CFI>.90, TLI>.90). Uyum indeksleri géz oniinde bulunduruldugunda
kadin ve erkekler i¢in modelin faktér yapisinin esit oldugu varsayimi teyit edilmistir.
Yapisal degismezlikten sonra metrik degismezlik incelenmistir. Metrik degismezlik
modelinden elde edilen uyum indekslerinin kabul edilebilir oldugu ancak ki kare
degerinin anlamli oldugu goriilmektedir. Diger yandan ACFI ve ARMSEA degerlerinin
.01’den kii¢iik olmas1 metrik degismezlige kanit teskil etmektedir. Metrik degismezlikten
sonra Olgek degismezligi incelenmistir. Bu asamada hem uyum indeksleri hem de ki kare
testinin iyi uyum sagladig tespit edilmistir. Olgek degismezligi ve metrik degismezlik
ACFI ve ARMSEA degerleri farkinin .01°den kiigiik oldugu sonucuna varilmistir. Bu
bulgular neticesinde cinsiyet baglaminda Olgek degismezliginin  saglandigi
goriilmektedir. Olgek degismezliginden sonra kati degismezlik test edilmistir. Kati
degismezlik asamasinda da uyum iyiligi indeksleri veriye iyi uyum saglamistir. Olgek
degismezligi ve kat1 degismezlik ACFI ve ARMSEA degerleri farkinin .01°den kiigiik
oldugu goriilmektedir. Sonu¢ olarak modelin kat1 degismezliginin kadin ve erkek

sporcular i¢in saglandig1 sdylenebilir.

4.1.2.2. Cinsiyetin 6grenci sporcu yapisal modeli iizerindeki etkileri
Calismada oOncelikle test edilen model kadin ve erkek 6grenci sporculara ayri ayri

tanimlanmis modeldeki parametrelerin serbest olarak kestirilmistir. Kadin 6grenci

sporculara ait yapisal modele ait sonuglar Sekil 4.3. ve Sekil 4.4’te sunulmustur.
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Sekil 4.4. Erkek sporculara ait yapisal model sonuglar
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Ogrenci sporcularm psikolojik saglamlik modelinin sonuglarina gecilmeden dnce
yapisal degigsmezlik analiz edilmistir. Yapisal modellerde 6lgme modellerine gore daha
fazla parametre oldugu icin kiyaslama yapilirken 6 modele kadar analiz sonucu elde
edilebilmektedir. Ancak her ne kadar ¢alismada kullanilan AMOS programi1 6 modelli
sonug lretse de alan yazinda parametreler i¢in hi¢bir kisitlayiciligin olmadigi model ile
yapisal modele ait standartlastirilmamis yiiklerin kisitlandigr model (dogrudan etkiler)
karsilastirmasi onerilmektedir (Brown, 2015). Model karsilastirmalarinda Ay2 anlamlilik
testi sonuglaria goére yorum yapilmaktadir. Ancak bazi yazarlar buna ek olarak ACFI ve
ARMSEA testlerini de goz oniinde bulundurmanin 6nemli oldugunu belirtmislerdir
(Cheng, 2007). Yapilan analiz sonucunda yapisal degismezligin saglandigi gorilmiistiir
x 2=21.96, SD= 21, p=0.402, ACFI= 0.005 ve ARMSEA=0.001.

Sekil 4.4°te de goriilen kadinlara ait yapisal model de biitiin degiskenler psikolojik
saglamligin yiizde 35’ini agiklamaktadir. Diger yandan Sekil 4.5’te verilen erkeklere ait
yapisal model de erkeklerin psikolojik saglamliginin yiizde 31’ini agiklamaktadir. Genel
modelde oldugu gibi kacinma odakli basa ¢ikma ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski
her iki modelde de anlamsiz bulunmustur. Sonug olarak algilanan bilingli farkindalik,
problem odakli baga ¢ikma ve algilanan sosyal destek erkek ve kadinlarda ayri ayri
psikolojik saglamlig1 dogrudan stres ise dolayli olarak anlamli yordamaktadir. Ayrica
aciklanan varyansin kadinlarda erkeklere gore az da olsa yiiksek oldugu tespit edilmistir.
4.1.3.Spor tiirii bazinda 63renci sporcularin psikolojik saglamlhiklari ile algilanan

stresleri iliskisinde basa ¢ikma stratejileri, bilin¢li farkindalik ve algilanan
sosyal destegin aracilik rollerine yonelik bulgular

Arastirma kapsaminda spor tiiriiniin 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklarina
etki eden faktorler iizerindeki etkisi incelenmistir. Oncelikle spor tiirii baglaminda
katilimcilar gruplara ayrilmistir. Daha sonra 6l¢gme degismezligi ve yapisal degismezlik

arastirilmastir.

4.1.3.1.Spor tiirii bazinda 6l¢me degismezligi
Olgme degismezliginin test edilmesi igin 375 takim sporu yapan ve 226 bireysel

spor yapan katilmci ile calisilmistir. Olgme degismezligi test edilen modelin

genellenebilirligi i¢in 6nemlidir. Test edilen model 6rneklem grubu baglaminda ayni

anda test edilir ve gilivenirlik agisindan kabul edilebilir uyum 1iyiligi indeksleri

beklenmektedir. Dort tane degismezlik modeli testi yapilmaktadir bunlar: yapisal
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degismezlik, metrik degismezlik, o6lcek degismezlik, kati degismezliktir. Her modelde
belli parametreler sinirlayicilik artirilarak 6lgme degismezligi test edilir.  Yapisal
degismezlik en temel diizeyde kisitlayici olarak ele alinir. Daha sonra metrikten 6lgek
degismezligine dogru simirlayicilik artar son ve en yiiksek smirlayicilik ise kati
degismezliktir (Brown, 2015). Modeller aras1 kiyaslama yapilirken olarak 2, ACFI ve
ARMSEA degerleri arasindaki farka bakilir. Ki karae (¥2) degerinin anlamli olmamasi
beklenir ancak bu degerin 6rneklemden ¢ok etkilenen bir deger oldugu bilinmektedir. Bu
sebeple uyum iyiligi degerleri arasindaki farka bakilmasi onerilmektedir. Aradaki farkin
0.01den kiigiik olmasi 6lgme degismezligine kanit teskil etmektedir (Kline, 2016).
Calismaya katilan 375 takim sporu yapan ve 226 bireysel spor yapan dgrenci sporcuya
ait psikolojik saglamlik modeline ait 6lgme degismezligi sonuglari Tablo 4.6’da

sunulmustur.

Tablo 4.6. Spor tirii gruplarindan elde edilen degismezlik uyum katsayilar

%2 sd p RMSEA CFI TLI ACFI ARMSEA
Spor tiirl
Takim sporu 376.493 187 0.001 0.052 0.925  0.907 - -
Bireyse| spor 303.092 187 0.001 0.053 0.92 0.901 - -
Tiim grup 437.169 187 0.001 0.05 0.94 0.92 - -
Degismezlik Tiirleri

Yapisal degismezlik ~ 21.586 15 0.119 0.037 0.921  0.906 - -
Metrik degismezlik 23.437 22 0.377 0.036 0921 0911 0.001 0.001
Olgek degismezlik 68.936 28 0.025 0.037 0.911  0.906 0.01 0.001
Kat1 degismezlik 331 23 0.079 0.036 0.908 0.908 0.003 0.001

Tablo 4.6’da daha 6nce test edilen tiim gruplara ait uyum indeksleri de verilmistir.
Daha sonra psikolojik saglamlik modeli takim sporcular1 ve bireysel sporcular i¢in ayr1
ayrt test edilmistir. DFA analizleri sonucunda modelin biitiin gruplar i¢in 1yi uyum
gosterdigi tespit edilmistir. Bu asamadan sonra spor tiirii baglaminda takim sporu
yapanlar ve bireysel spor yapanlar i¢in 6lgme degismezligi es zamanli olarak test
edilmistir. Tablo incelendiginde yapisal degismezlik icin uyum indekslerinin kabul
edilebilir oldugu ve ki kare degerinin de anlamli olmadigi sonucuna varilmistir
(RMSEA<.037, CFI>.90, TLI>.90). Uyum indeksleri géz oniinde bulunduruldugunda
takim sporu yapanlar ve bireysel spor yapanlar i¢in modelin faktor yapisinin esit oldugu

varsayimi teyit edilmistir. Yapisal degismezlikten sonra metrik degismezlik
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incelenmistir. Metrik degismezlik modelinden elde edilen uyum indekslerinin kabul
edilebilir oldugu goriilmektedir. Metrik degismezlikten sonra oOlgek degismezligi
incelenmistir. Bu asamada uyum indekslerinin iyi uyum sagladigi ancak ki kare degerinin
anlaml1 oldugu goriilmektedir. Olgek degismezligi ve metrik degismezlik ACFI ve
ARMSEA degerleri farkinin .01°den kii¢iik oldugu sonucuna varilmistir. ACFI ve
ARMSEA degerlerinin .01’den kii¢lik olmasi 6l¢ek degismezlige kanit teskil etmektedir.
Bu bulgular neticesinde spor tiirii baglaminda oOl¢ek degismezliginin saglandigi
goriilmektedir. Olgek degismezliginden sonra kat1 degismezlik test edilmistir. Kati
degismezlik asamasinda da uyum iyiligi indeksleri veriye iyi uyum saglamistir. Olgek
degismezligi ve kat1 degismezlik ACFI ve ARMSEA degerleri farkinin .01’den kiigiik
oldugu goriilmektedir. Sonug¢ olarak modelin kat1 degismezliginin takim sporculart ve

bireysel sporcular i¢in saglandigi sdylenebilir.

4.1.3.2. Spor tiiriiniin 6grenci sporcu yapisal modeli iizerindeki etkileri
Caligmada oncelikle test edilen model takim sporu yapan ve bireysel spor yapan

sporculara ayri ayr1 tanimlanmis, modeldeki parametrelerin serbest olarak kestirilmistir.
Ogrenci sporcularin psikolojik saglamlik modelinin spor tiirii baglaminda sonuglarma
gecilmeden Once yapisal de8ismezlik analiz edilmistir. Yapisal modellerde dlgme
modellerine gore daha fazla parametre oldugu i¢in kiyaslama yapilirken 6 modele kadar
analiz sonucu elde edilebilmektedir. Ancak her ne kadar ¢alismada kullanilan AMOS
programi 6 modelli sonug iiretse de alan yazinda parametreler i¢in hi¢bir kisitlayiciligin
olmadig1 model ile yapisal modele ait standartlagtirilmamis yiiklerin kisitlandigi model
(dogrudan  etkiler) karsilastirmasi  Onerilmektedir  (Brown, 2015). Model
karsilastirmalarinda Ay2 anlamlilik testi sonuglarina gére yorum yapilmaktadir. Ancak
bazi yazarlar buna ek olarak ACFI ve ARMSEA testlerini de géz 6niinde bulundurmanin
onemli oldugunu belirtmislerdir (Cheng, 2007). Yapilan analiz sonucunda yapisal
degismezligin saglandig1 goriilmiistiir x 2= 29.46, SD= 20, p= 0.079, ACFI= 0.003 ve
ARMSEA= 0.01. Takim sporu ve bireysel spor yapan 6grenci sporculara ait yapisal
modellere ait sonuglar Sekil 4.5’te Sekil 4.6’da sunulmustur.
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Sekil 4.6’da de goriilen takim sporu yapan sporculara ait yapisal model de biitiin
degiskenler psikolojik saglamligin yiizde 39’unu agiklamaktadir. Sekil 4.7°de verilen
bireysel spor yapan sporculara ait yapisal model de bireysel spor yapan sporcularin
psikolojik saglamliginin yiizde 24’iinii agiklamaktadir. Genel modelde oldugu gibi
kacinma odakli basa ¢ikma ile psikolojik saglamlik arasindaki her iki modelde de
anlamsiz bulunmustur. Sonug olarak algilanan bilingli farkindalik, problem odakli baga
citkma ve algilanan sosyal destek takim sporu ve bireysel spor yapanlarda ayri ayri
psikolojik saglamlig1 dogrudan stres ise dolayli olarak anlamli yordamaktadir. Ayrica
aciklanan varyansin takim sporu yapanlarda bireysel spor yapanlara gore yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

4.2. Ogrenci Sporcularin Algilanan Stres Baglaminda Psikolojik Saglamhga iliskin

Gériisleri Ile Tlgili Bulgular
Bu boliimde 0Ogrenci sporcularin psikolojik saglamliklarina iliskin yapisal

modellerin ortaya konulmasini takiben psikolojik saglamlik siirecine yonelik yapilan yari
yapilandirilmis goriismelerden elde edilen nitel bulgulara yer verilmistir. Bu amag
dogrultusunda goriismelerden elde edilen bulgular temalandirilmistir. Caligmada elde
edilen dort ana temaya iliskin grafiksel gosterim Sekil 4.7°de verilmistir. Sunulan

temalara ait segilmis katilime1 goriisleri de bu dogrultuda verilmistir.

R Koruyucu Dissal
Stres Faktorleri

Faktorler

Koruyucu icsel

Olumlu Sonuglar

Sekil 4.7. Katilimcilarin goriisleri dogrultusunda olusturulan ana temalar

Sekil 4.7 de goriildiigii gibi temalar dort ana tema olan Stres Faktorleri, Koruyucu

I¢sel Faktorler, Koruyucu Dissal Faktorler ve Olumlu Sonuglar olarak siralanmustir.
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4.2.1.1. Ana Tema: Stres Faktorler
Arastirmanin birinci ana temasi olan stres faktorleri dort tane ikincil diizey alt tema

icermektedir. Katilimcilarin stres faktorlerine iligkin goriislerini yansitan temalar Sekil

4.8’de verilmistir.
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Sekil 4.8. Katilimcilarin stres (visk) faktérleri goriislerine iliskin temalar

Sekil 4.8’de goriidiigli gibi stres faktorleri dort alt tema altinda toplanmistir. Bu
faktorler; bireysel stres faktorleri, rekabetten kaynakli stres risk faktorleri ve ¢evresel ve

oOrgiitsel stres faktorleri olarak siralanmustir.

4.2.1.1. I. Alt tema: Bireysel stres faktorleri
Bireysel stres faktorleri temasinin altinda “kisisel sorunlar, “basarisizlik kaygist”,

2 <¢

“gelecek kaygist”, “yalmzhik”, “ikili roller” ve “beslenme problemi” alt temalar1 ortaya
cikmustir. Kigisel sorunlar temasi sporcularin kendi kisisel 6zelliklerinden kaynaklanan
stres faktorlerini ifade etmektedir. Kendini ifade edememe, ¢ekingen veya ige kapanik
olma gibi bireysel dzellikler kimi zaman stres faktoriine doniisebilmektedir. Ornegin K7
kendi bireysel 6zelliklerinin onun i¢in nasil bir stres faktoriine doniistiigiinii sOyle ifade

etmektedir:
......... Ben icine kapanik bir insanim. Bir mevkide oynuyordum. Orada oynamak

istemiyordum. Ama ¢ekindigim i¢in sdylemiyordum o yilizden kendimi korelttim. Ondan
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sonra tecriibeli abilerim sesini ¢ikarman lazim dedi. Mesela bu gériismeyi yapacak bir insan

degildim. Bunu agmaya calistyorum.”
Oynadiklar1 maglarda istedikleri seyiyeye ¢ikamamave basarisiz olma kaygist
sporcularin yasadigi bir diger stres faktorii olabilmektedir. Yaristiklar1 spor dallarinda
beklenen performansin altinda kalma kaygisi sporcularda strese sebep olabildigi

belirtilmistir. Ornegin K8 bu durmu su sekilde ifade etmistir:

........... Yaptigin antrenmandan verim almazsan en biiyiik stresi o yaratiyor. Iste

miisabakada ya bagarili olmazsam ya kaybedersem..........

Ogrenci sporcularm yasadigi bir diger stres faktorii ise gelecek kaygis
olabilmektedir. Ozellikle spor yasamiin erken bitmesi veya spor yasami sonrasinda neler
yapacag ile ilgili kaygilanabilmektedirler. Sporcular basarili spor yasamina ragmen
sonrasinda ne is yapacagi ile ilgili kaygilar yasayabildiklerini belirtmislerdir. Spor
yasaminin bir sakatlik veya baska sebeplerle bitmesi durumunda sporcularin bundan
sonraki yasamlarindan yeniden kariyerlerini diizenlemek zorunda olmalar1 onlar i¢in bir

stres faktdriine dondiigii belirtilmistir. Ornegin K4 gelecek kaygisina iliskin su ifadeleri

kullanmastir:
S Su anda ise gelecek ile ilgili sikintilar. Ben yillarca bu sporu yaptim milli takim
seviyesinde basarili oldum. Ama gelecegi yok bitiyor spor, egitimin yoksa kpss ile
ugragiyorsun......

Ogrenci sporcular yasamda tek basina kalmalar1 ve yalnizlik yasamalari onlar igin
bir stres faktoriine donlisebilmektedir. Yalnizhik sporculart yasamlarinda ¢ok
zorlayabilmektedir. Ozellikle bireysel spor yapan sporcularm kamplarda veya uzun
donemli antrenmanlarda sosyal yagamdan uzak kaldiklar1 ve kimi zaman izole bir yasam
sirdigii belirtilmistir. Nitekim arastirmacida giinliiklerine bireysel spor yapan
sporcularin yasadig1 yalnizlik probleminin psikolojik iyi olusa etki edebilecegini kayit
atina almustir (giinliik8, dakika 2). Ornegin K3 yasadiklarini su sozlerle ifade etmistir:

........... Yalniz ve izole yasamak oldukga zorlayici oluyor. Ozellikle aileden ayr1 olmak tek

bagina olmak zorlayici.....”
Ogrenci sporculari en ¢ok tekrarladig1 ve tiim katilimcilarm belirttigi hem 6grenci
hem de sporcu olmak olan ikili roller 6grenci sporculari zorlayan etmenlerden biridir.
Ogrenci sporcular profesyonel sporcu olmanin zaten yorucu oldugunu iistiine dersler ve

sinavlarin onlar1 ¢ok zorladigint vurgulamislardir. Spor ve okul i¢in ayrilan zamanlarin
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siklikla catistigini ve okulu ihmal etmek durumunda kaldiklarini belirtmislerdir. Ornegin

K3 bu durumu su sekilde agiklamistir:

............ Ya iste hem antrenmandan sonra bir bardagi kaldirmak bile zor oluyor ama iste
gelip sinavlara hazirlanmak gerekiyor. Bazen iste sinav oluyor antrenman ile cakistiginda
siava giremiyorum. Oturup ders ¢alismak zor oluyor. Su an online oldugu i¢in daha rahatim.

Ama genel olarak hem &grenci hem sporcu olmak ¢ok zor. ”

Son olarak bireysel stres faktorleri temasi altinda beslenme problemi alt temasi
bulunmaktadir. Sporcunun yasaminda oldukg¢a Kritik bir etmen olan beslenme 6grenci
sporcular igin bir stres faktdriine doniisebilmektedir. Ozellikle beslenmeyi karsilayacak
ekonomik olarak iyi sartlar bulunmuyorsa bu zorlayici bir faktor olabildigi belirtilmistir.

Omegin K10 yasadiklarimi su sekilde ifade etmistir:

...... Kulibiin durumu iyiyse beslenmeye destek ¢ikabiliyorlar. Sporcu olmak sadece
antrenman degil ayn1 zamanda beslenmek demek. Ee durumu iyi degilse iyi beslenemez buda

sakatlik riskini artirir. Art1 antrenmandan alacagin verimi azaltir....... ?

4.2.1.2.11.Alt tema: Rekabetten kaynakh stres faktorleri

Rekabetten kaynakli stres faktorleri temasinin altinda “sakatlik”, “tekrar
sakatlanma korkusu”, “fiziksel hazirlanma”, “olumsuz takim arkadaslari iligkisi”,
“antrendr yaklagimi”, “takima uyum siireci”, “performans beklentisi” ve rakip baskisi alt
temalar1 ortaya ¢ikmustir. Sakatlik ve tekrar sakatlanma korkusu temaslar1 sporcularin en
sik tekrarladiklar1 zorluk olarak one ¢ikmistir. Her katilime1 spor yasaminin bir yerinde
sakatlik yasadigini ve bu sebeple spor yasaminin kesintiye ugradigini belirtmistir.
Sakatlik sonrasi sporcular genellikle hayal kirikligi, ofke, kizgmlik gibi duygular
yasadiklarini ifade etmislerdir. Ogrenci sporcular sakatlik siirecinde ¢ok zorlanmakta ve
tekrar sakatlanma korkusu deneyimlemektedir. Arastirmaci giinliigiine sporcularin
sakatlik donemlerinin onlar i¢in en zor donemler oldugunu ve sakatligin bagka ruhsal
problemleri tetikleyebilecegini not diismiistiir (giinliik 5, dakika 3). Ornegin K5 yasadig1
sakatligin onun i¢in nasil bir stres faktoriine doniistiigiinii sdyle ifade etmektedir:

....... Kendimi bedenen iyi hissetmemek veya sakatlandigimda strese girerim. Su an
belimden sakatligim var. Agrilarim bagladiginda antrenmanda ya da magta ¢ok huzursuz

oluyorum. Bu normal hayatimi da etkiliyor ¢linkii diismeme sebep oluyor.”
Rekabetten kaynakli stres faktorleri temasinin alt temalarindan olan fiziksel
hazirlanma sporcunun mental, fiziksel, teknik ve taktik olarak hazirlanma asamalarini

igerir. Sporcular zorlu ve yogun antrenmanlarin onlart ¢ok zorladigini ifade etmislerdir.
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Sporcular fiziksel hazirlanmanin onlar i¢cin en biiyiikk stres kaynagi oldugunu

belirtmislerdir. Ornegin K8 yasadiklarini su sozlerle ifade etmistir:

......... Profesyonel sporda antrenmanlar ve sakatliklar en biiyiik sorun. Dinlenmeden diger
antrenmana ¢ikiyoruz. Cok zorlu ve agir antrenman oluyor. Yaptigin antrenmandan verim
almazsan en biiyiik stresi o yaratryor. Iste miisabakada ya basarili olmazsam. Beslenme iste
sorun olabiliyor. Bir sporcunun elit atletin en biiyiik stres kaynagi antrenmanlar oluyor. Zaten
diger unsurlari elit atlet asmis oluyor. Iste maddi kaynaklar beslenme, arag gereg, tesisler gibi

faktorler.”

Olumsuz takim arkadagslar iliskisi sporcularin stres yasamasina ve izole olmus
hissetmesine sebep olabilen bir diger stres faktorii olabilmektedir. Takim sporcularinda
gruplara kabul edilmeme, mag i¢inde oyuna yeterince dahil edilmeme, takim arkadaslari
tarafindan mobinge maruz kalma gibi etkenler takim aradaslari ile ilgili stres faktorleri
olarak belirtilmislerdir. Ogrenci sporcular takim arkadaslarinin olumsuz tutumlarmin
onlarin spor performansini diisiirdiigiinii vurgulamislardir. Ornegin K7 takim arkadaslari
iligkisini su sekilde ifade etmistir:

........... Takim i¢inde gruplasmalar oluyor grup disinda kalirsan sikint1 oluyor. Hocanin
tuttugu oyuncularin grubunda yer almazsan yer bulman zor oluyor. Istatistik kasman zor
oluyor. Onun i¢in gruplagmalar zor oluyor. Mesela oyuncu antrenmandan sonra vakit
gegirmek istiyor iste 3-4 kisi o kisiyi ¢agirmayip dislarsan onun performansi da diismeye
basliyor. Ozellikle yeni gelen kisi igin bu gok zor olabiliyor. Bazen grubun disindakine pas

bile atmiyorlar. Ben yasadim ve 6niine gegmeye calistim.”

Antrenor yaklagimi rekabetten kaynakli stres faktorleri temasinin alt temalarindan
bir digeridir. Antrendriin sporcuya onun performansini ve psikolojik iyi olusunu olumsuz
etkiyen yaklasim ve tutumlar sporcularin siklikla dile getirdigi tespit edilmistir.
Antrenoriin tutarsiz ve sadece basar1 odakli tutumu sporcu igin yikici olabilmektedir.
Ornegin K6 antrendr yaklasimu ile ilgili yasadiklarini su sozlerle ifade etmistir:

............. Hoca ile iliskiler 6nemli, hocanin ¢dziim odakli olmasi gerekiyor. En ¢ok
yasadigim durumlardan biri basarili oldugumda tebrik etmesi basarisiz oldugumda ise tam
tersi olumsuz yaklagmasi, beni bayagi yikmistir. Bazen de magta giinah kegisi gibi

davranabiliyor hoca. Boyle olunca bir sonraki magta o pozisyonda yapabilecegim bir seyken

bile kaygilanabiliyorum. Olumsuz elestiri yapabilecegim seyin de oniine gegiyor. Antrendr

ER)

birazda sporcusunu da dinlemeli onun fikirlerine de deger vermeli........

Takima uyum siireci Ozellikle takim sporcularinin yeni takima gittiklerinde

yasadiklar1 sorun olabilmektedir. Bu siiregte takim tarafindan kabul edilmek ve takimin
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bir par¢asi olmak bazen uzun siiren ve sporcunun izole hissetmesine sebep olabilen bir
nitelik kazanabilmektedir. Ornegin K10 takima kabul asamasinda yasadig1 zorluklar: su

sekilde ifade etmistir:

............ Genelde futbolda sdyle oluyor 6nce bir sinamadan gegmen gerekiyor. Soyle magta
iyi bir performans gostermen gerekiyor. Onlarin kabul etmesi igin belli bir siirecin gegmesi
gerekiyor. Bazi takimlarda iste yeni geldiysen zorluk gikartyorlar. Iste benim kramponuma
cam koydular yirtik tozlugu bana verdiler. iste takimi birakip gidecek mi sporcular arasinda

boyle bir sey var.......
Performans beklentisi alt temasi 6grenci sporcularin hem dissal hem de igsel

performans beklentilerini ifade eder. Sporcular bir iist ligde kalmak, daha iyi bir takima
transfer olmak ve elit kategoriye yiikselmek i¢in yiiksek diizeyde siirekli iyi performans
gostermelidir. Bu da sporcularin yiiksek baski altinda olmasina ve kaygi yasamasina
sebep olabilmektedir. Sporcular takimlarin st ligde kalmasi, takim sahiplerinin
beklentilerini karsilamak, uluslararasi turnuvalara katilabilmek, daha iyi ekonomik
kosullarda yarismak, ekonomik olarak daha iyi anlagsmalara imza atmak icin iyi
performans gostermesi gerektigini vurgulamiglardir. Ornegin K10 bu durumu su sekilde

aciklamistir:

........... Birde takimdan para altyorsun iyi bir performans bekliyorlar senden. Eger iyi bir
performans sergilemezsen bunun agiklamasini yapmak zorundasin ¢iinkii belli bir ticret
Odiiyorlar. Birde yani para olmasa bile 1 ligde aldigin hizmeti 3 ligde alamiyorsun o yiizden

lig diismek istemiyorsun. ....”

Son olarak rekabetten kaynakli stres faktorleri temasinin alt temasi olarak rakip
baskus stres kaynagi olarak goriileilmektedir. Ozellikle hakkinda bilgi sahibi olunmayan
ve kendisinden daha iist diizeydeki rakipler stres kaynagi oldugu ifade edilmistir.
Kendisinde daha iyi sartlarda yetismis yarismacilarin onlarin performansinm etkiledigini

sdylemislerdir. Ornegin K2 rakip baskisini su sdzlerle ifade etmistir:

.......... Bir sporcu olarak yarislarda kimin nasil performans gostereceginin bilemezsiniz.
Bazen gergekten sizden ¢ok iyi sartlarda hazirlanmis sporcular ile yarisiyorsunuz. Buda bir

dengesizlik getiriyor yani bu ister istemez senide etkiliyor.”

4.2.1.3.111.Alt tema: Cevresel ve orgiitsel stres faktorleri
Cevresel ve orgiitsel stres faktorleri temasinin altinda sosyal destek eksikligi, uygun

olmayan kosullar, ulusal spor politikalari, taraftar davraniglari, kadin olmak, finansal
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sorunlar ve ekipman eksikligi alt temalar1 siralanmistir. Bu temalardan sosyal destek
eksikligi temasi sporcularin siklikla vurguladiklar: bir stres faktorii olarak one ¢ikmustir.
Buradaki sosyal destek eksikligi daha ¢ok kurumsal sosyal destek olarak 6ne ¢ikmustir.
Ogrenci sporcular elde edilen basari da bile federasyon veya diger kurumlardan yeterince
destek ve takdir gérmediklerini, zorluk durumlari ve basarisizlik durumlarinda ise bu
eksikligin daha gozle goriiliir ve zarar verici boyuta ulastigi belirtilmistir. Ornegin K3

sosyal destek eksikligini su sekilde agiklamistir:
“...Federasyon destek oluyor ama toplu olarak bireysel olarak olmuyor. O yiizden bazen
diyorum ki ben bu sporu niye yapiyorum. Bir siire sonra bir i oluyor ve karsiligi olmadigi
icin ben ni¢in yapiyorum. Bazen verdigimiz emegin karsiligin1 alamiyoruz. Bazen maddi
bazen manevi. Mesela ben ..... da ikinci oldum en ufak bir tebrik gelmedi. Sadece
bakanliktan aradilar tebrik ederiz deyip kapattilar, onun disinda bir tebrik bir sey bunlar

etkiliyor ne olursa bir mesaj, bir arama. Yani insan bir destek bekliyor ister istemez.”

Uygun olmayan kogullarda yarismak veya antrenman yapmak bir diger ¢evresel ve
orgiitsel stres faktorli olarak tespit edilmistir. Sporcular 6zellikle uygun ve yeterli
antrenman alanlarinin yoklugunun, uygun olmayan sartlarda zorlu ve uzun yolculuklar
yapmanin ve saha olmadiginda ya da disarida ¢alismak zorunda olduklarinda sartlarin
onlar1 zorladigin belirtmislerdir. Ornegin K4 uygun olmayan kosullarin kendilerini igin

nasil stres faktoriine doniistiigiinii su sozlerle ifade etmistir:

.......... Yani saha ve ¢alisma alan1 yoktu. Yani tozlu bir pist vardi orada ¢alistyordum sonra
oda yikild1 biz betonda veya parkta antrenman yaptik uzun siire. Yasadigim en biiyiik zorluk
buydu ¢iinkii bundan sonra sevmemeye basladim antrenmanlari. Saha varken seviyordum.
Parkta aga¢ dallarmin arasindan engelleri geciyorduk c¢amurda calisiyorduk engelleri

tagtyorduk.”

Cevresel ve orgiitsel stres faktorii olan alt temalardan ulusal spor politikalar: lilke
icinde sistematik ve sporculari destekleyen bir milli spor politikasinin eksikligi ifade
edilmistir. Ogrenci sporcular bir sporcu olarak degerli goriilmediklerini, su anki
basarilarinin biiyiik oranda bireysel c¢abalarinin {iriinii oldugunu, ¢ogunlukla aldiklar
desteklerin tesadiifi oldugunu ve sistematik bir egitim ve destekten yoksun miicadele
ettiklerini ifade etmislerdir. Ornegin K4, iilkedeki spor politikasinin kendileri igin

yarattig1 zorluklari su sekilde aciklamistir:
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“Baslangicta spora baglamam zor ¢iinkii yonlendirme tamamen tesadiif eseri oldu. Okuldaki

Ogretmenimin segme yapmasi ile bagladim. Bir sistem yok ortada yani se¢gme ve yonlendirme

Ogrenci sporcular1 etkileyen bir diger stres faktdrii ise taraftar davramislar:
olmaktadir. Taraftarin saldirganca davranislari, kiifiir veya hakaret etmelerinin kendileri
iizerinde baski ve stres unsuru oldugunu vurgulamislardir. Ornegin K6 taraftar

davraniglarini su sozlerle ifade etmistir:

o Birde tribiin var tabi. ...'da .....'da oynarken ¢ok destek oluyordu. Ama oraya rakip
olarak gittigimde asir1 bir 6fke ile karsilandim. Thanet etmisim gibi, onlar disinda farkli bir
takimda oynamayacakmigim gibi. Bu biraz korku ve kaygi ile oynamama sebep oldu. Higbir

sekilde hakem miidahale edemiyor. Burada iste siirekli asagilanip ve her an bir sey olacakmisg

2

hissi oluyor. Ben oynarken tribiinden adamin bana tokat vurdugunu bilirim.....
Cevresel ve orgiitsel stres faktorlerden biride kadin olmak alt temasidir. Ulkemizde
ogrenci sporcu kadinlar erkeklere sunulan imkanlarin kendilerine sunulmadigini sosyal
destek saglama noktasinda erkeklere daha fazla destek verildigini belirtmislerdir.
Arastirmaci, gilinliigiine kadin sporcularin ¢ogunlukla bir¢ok imkindan daha az
yararlandigin1 gozlemlemdigini not etmistir. Kadin sporcularin bagarilarinin kimi zaman
gormezden gelindigini kayit etmistir (giinliik 10, dakika 4). Ornegin K10 kadin olmaktan
dolay1 zorluklari su sekilde agiklamistir:

........... Bunanla birlikte psikolojik birde ¢evrede baski oluyor birde kadinsan baski oluyor
saha iginde Aile iginde iste kadinlar futbol oynar m1? Gergi azaldi ama. Bizim mahallede ¢im
saha vardi o sahada sadece erkeler oynuyordu kadinlara izin verilmiyordu. Bunlarla ugrasip

EE)

savagtyorsun siirekli bir atak halindesin bu insanlarla yorucu oluyor......

Finansal sorunlar ise bir diger ¢evresel ve orgiitsel stres faktorlerinin alt temasi

olarak siralanmistir. Sporcular kendilerine yeterinCe veya hi¢ 6deme yapilmamasinin

onlar1 hem maddi olarak zor durumda biraktigini hem de psikolojik olarak olumsuz

etkilendigini belirtmislerdir. Bu yagsanan maddi zorluklar onlarin spor hayatina olumsuz
yansimalar1 olabilmektedir. Ornegin K8 finansal sorunlar1 su sekilde ifade etmistir:

.......... Yani bir Tirk ¢ocugunun en bilyiik sorunu maddi kaynaklar. Yani diger iilkeleri
goriiyorsun. Biiyiik iilkeleri tamam bizde biiyiik iilkeyiz ama. En biiyiik zorluklardan biri
maddi durumdur. Ulkemizde yeterince imkan taninirsa........ Buda uluslararas1 arenada
madalya pozisyonunda bizi geride birakiyor. Bu tiir maddi eksiklik en biiyiik etmenlerden

biri....... ”
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Son olarak cevresel ve orgiitsel stres faktorlerinin alt temasi olarak ekipman
eksikligi 6ne ¢ikmustir. Ogrenci sporcular cogu zaman eksik veya kalitesi diisiik ekipman
ile calismanm kendilerinde bir hayal kirikhigi yarattigmi belirtmislerdir.  Ogrenci
sporcular kalitesiz ekipman ile miicadele etmenin onlar1 psikolojik olarak olumsuz
etkiledigini ifade etmislerdir. Ornegin K7 ekipman eksikligi temasmi su sekilde
aciklamisgtir:

........... Bazen iste ¢ok kotii malzeme ile ¢ikiyorsun digerleri ¢ok iyi iiriinler kullantyor. Bu

maca c¢ikmadan insani psikolojik etkiyor.  Iste adamlarin oyuncularma verdigi degeri

2

gorllyorsun.........

4.2.2.11. Ana Tema: Koruyucu Icsel Faktérler
Calismanin ikinci ana temast ise igsel koruyucu faktorler olarak belirlenmistir. Bu
faktorler 6grenci sporcularin stres ile basa ¢ikmalarinda yardimci rolii oynamaktadir.

Katilimcilarin koruyucu igsel faktorlerine iliskin goriislerini yansitan temalar Sekil 4.9°da

verilmistir.
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Sekil 4.9. Katilimcilarin igsel koruyucu faktorlerine iliskin temalar

Sekil 4.9°da goriidiigii gibi koruyucu igsel faktorler olumlu basa ¢ikma stratejileri
olan duygu odakli basa ¢ikma ile problem odakli basa ¢ikma, olumlu kisilik 6zellikleri ve
ana odaklanmak seklinde kategorilestirilmistir.
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4.2.2.1. 1. Alt tema: Duygu odaklh basa ¢ikma
Koruyucu icsel faktorlerden olumlu basa ¢ikma stratejilerinden olan duygu odakl

basa ¢ikmadir. Sporcular stres faktorleri ile basa ¢ikarken bir¢cok basa ¢ikma mekanizmasi
kullanmaktadir. Ozellikle milli sporcularin basvurdugu iilkeyi temsil etme kaynakl1 basa
¢ikma olan milli duygular, zor durumlarda bazen durumun daha eglenceli tarafindan
bakmay1 dnceleyen mizah, mevcut durumu o an degistiremiyorsa oldugu gibi kabul etme,
Ozellikle zor anlarda kendini motive etmek amagli pozitif 6z konugsma yapma, bazen stres
durumuna daha sakin yaklasabilmek amaci ile rahatlama gevseme, stres durumuna kendi
lehine olabilecek pozitif uyuma bagvurma, basa ¢ikmadigi durumlarda disaridan sosyal
destek arama calismada ortaya ¢ikan duygu odakli basa ¢ikma stratejileri olmuslardir.
Milli takim igin yarismak sporcular i¢in sorumluluklarini hatirlatan bir iglev
gordiigli belirtilmektedir. Sporcularin ¢ogunlugu milli takim i¢in yarigmanin onlar i¢in
gurur kaynagi oldugunu ve kendiletini motive ettigini ifade etmislerdir. Ornegin K8 milli

duygular su sekilde ifade etmistir:

......... Kendimi daha ¢ok motive edip daha ¢ok c¢alistyorum. Hedefe ulasmak i¢in sonuna

kadar savasiyorum. Birde sonugta bu bayragi temsil ediyorum ve onun sorumlulugunu yerine

”

getirmek i¢in ¢alistyorum. Milli gurur oluyor........
Sporcular kimi zorluklarin yarattig: stresi azaltmak igin ve zor durumlarda bazen
durumun daha eglenceli tarafindan bakmak igin mizah: kullanmaktadir. Ornegin K6 stres

durumlarinda nasil mizaha bagvurdugunu su sekilde agiklamistir:

........ Bazen zorluk karsisinda mizahi da kullanirim. Yani sert degil de daha yapict komik

bir mizah olur bu........”

Kabul odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan sporcular stres durumlarinda ¢oziim
i¢gin gabaladiktan sonra sonuca ulasamiyorsa durumu kabullenebilmektedir. Ornegin K1

bu durumu su sozlerle ifade etmistir:

...... Basa c¢ikamadigimda ugrasinm bir miiddet eger olmuyorsa artik Oyle

kabullenirim....... ”

Sporcularin stres ile basa ¢ikmak ve iyi performans gdstermek icin basvurdugu
diger yontemler 6z konusma ve rahatlama gevsemedir. Sporcular mag 6ncesi kendilerini
motive eden i¢sel konusmalar yaptiklarini belirtmislerdir. Ornegin K8 su sekilde ifade
etmistir:
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...... Bazen de dinlenmeyi uyumay1 ve daha sonra farkli bir mantalite ile devam ediyorum.
Spor disinda farkli seyler yapiyorum geziyorum dogaya ¢ikiyorum. Kendi kendimi motive

ediyorum mesela iste yapabilirsin gibisinden.......
Pozitif uyum sorunun ortak noktalarini bulup anlasmay1 6nceler nitekim her iKi
tarafinda yararma olacak ¢dziim yollar1 bulunur. Ornegin K8 pozitif uyumu su sozlerle

ifade etmistir:

.......... Kendi antrendrlerimiz ile anlasiyoruz. Her iki taraf anlayis gosterdiginde

anlagabiliyoruz..........

Sosyal destek arama siklikla kullanilan bir duygu odakli basa ¢ikma stratejisi
olabilmektedir. Ozellikle sporcular kendi kaynaklarini asan ya da dissal yardima ihtiyag
duyduklar1 durumlarda digerlerinden yardim talep ettiklerini belirtmislerdir. Sporcular
stres ile basa ¢ikmak i¢in cogu zaman aile, arkadaslar ve antrendrlerden sosyal destek

aramaktadir. Ornegin K7 bu durumu su sekilde agiklamustir:

“Bir zorluk yasadigimda dncelikle bu yollardan ge¢mis abilerimden fikir aliyorum. Ya da

aileden yardim aliyorum. Ben dogru olani nasil goriirsem ona gore davraniyorum. Zaten

2

birkac kez iistesinden gelince dzgiiven geliyor insana.........

4.2,2,2, II. Alt tema: Problem odakl basa ¢cikma
Ogrenci sporcular daha ciddi bir sorun veya adim atmasi gerek stres durumlari ile

karsilastiklarinda problem odakli basa c¢ikma stratejilerine bagvurmaktadirlar. Bu
stratejiler soruna iligkin bilgi arama, mevcut davranig ise yaramiyorsa yeni davraniglar
gelistirip davranis1 degistirme, stres durumu karsisinda ¢abalamayi artirma ve problem
¢ozme asamalarini ise kosmadir. Sporcular sorun karsisinda bilgi arama ve problem
c¢ozme asamalarimt Kullanabilmektedirler. Sporcular bir problem ile karsilastiklarinda
sorunun ¢oziimiine iliskin once bilgi sahibi olmaya calistiklarin1 daha sonra ise ¢oziime
yonelik adimlar attiklarmi belirtmislerdir. Ornegin K4 bilgi arama ve problem ¢dzme

asamalarini su sekilde ifade etmistir:

.......... Ik basta bahsettigimde iste saha yoktu yani parkta yaptim. Birde sakatlandigimda
antrendriim vasitasi ile ¢oziim aradik. Mesela .............. sampiyonasima katiliyorum. Dil

bilmiyordum hemen dil 6grenmeye g¢alistim. Sakatlik i¢in ¢6ziim igin her seyi arastirdim.

ER)

Yeni yerler buldum. Yarig eksikligini gidermek igin bagvurular yapmaya bagladim.........
Ogrenci sporcular stres durumu karsisinda islemeyen davramisi degistirmeye
calistigini ve ¢dziime iliskin ¢abasimi arttirdiging belirtmislerdir. Ornegin K6 soruna nasil

yaklastigini su sozlerle ifade etmistir:
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......... Ben higbir zaman pes etmedim siirekli miicadele etmeye ¢alistim. Hatalarimi bulup
onlar1 yanligim neyse onu diizeltmeye ¢alistim. Hicbir sekilde pes etmedim ve sportif
faaliyetimin durmasimna izin vermedim. Ben pes etmeyip performansim diistiigiinde onu

tekrar yukari ¢cekmeye c¢aligtim.”

4.2.2.3. III. Alt tema: Olumlu Kisilik 6zellikleri

Koruyucu igsel faktorlerin bir diger temasi ise olumlu kisilik 6zellikleri olmustur.
Ogrenci sporcularin belirli durumlarda strese verdikleri tepkiler onlarin sahip olduklar
ozelliklerden etkilenmektedir. Nitekim calisma sirasinda basarili olan ve zorluklarin
istesinden gelen sporcularin stres ve psikolojik saglamlik siirecine etki eden bazi kisilik
ozelliklerine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bu 6zellikler arasinda kararli olma, pozitif
olma, insiyatif sahibi olma, ¢6ziim odakli olma, tutkulu olma, 6zgiivenli olma, giriskenlik
olma, disiplinli olma ve azimli olma yer almaktadir. Ornegin K3 stres ile basarili bir
sekilde basa ¢ikan ve pozitif uyum saglayan sporcunun 6zelliklerini su sozlerle ifade
etmistir:
........... Kendimden 6rnek vereyim ben. Benden biiyiikler yasitlarim beni hep idol olarak
goriiyorlar bu azmim kararligim sayesinde. Profesyonelce yasayip ona gore hazirlanirim.
Beni 6rnek sporcu profili olarak gosterirler. Bir basarili sporcu ilk once kafada her seyi
cozecek kafanin ¢ok giiglii olmasi gerekiyor. Kararli ve azimli. Yetenekte olmasi gerekiyor

ama yetenek tek basina bir sey ifade etmiyor. Yetenegin yaninda c¢alismak gerekiyor.

Sistematik bir yagsam tarzi olmasi gerekiyor. Beslenmeye dikkat etmesi gerekiyor. Disiplinli

tR)

bir hayat1 olmasi gerekiyor.........

4.2.2.4.1V. Alt tema: An’a odaklanmak
Koruyucu igsel faktdrlerin son temasi ise an’a odaklanmaktir. Ogrenci sporcular

ozellikle ma¢ ve antrenman sirasinda ¢ok fazla dikkat dagitict ve stres faktoriiniin
oldugunu belirtmisledir. Bu stres faktorlerin iistesinden gelmek an ’da kalmak ig¢in
yapacagi isi Oncesinden kafasinda planlamasini yapmak ve onu ger¢cekmis gibi oynatmak
olan gorsellestirme, rahatlamak ve motive olmak i¢in dua etmek veya meditasyon yapmak
ve son olarak sporcunun an’da kalmasina yardim eden rutinleri ise kosmaktadir.
Gorsellestirme de sporcular yasayacaklart ani zihinlerinde canlandirdiklarini ve onu
yastyormus gibi oynatttiklarini belirtmislerir. Ornegin K5 gérsellestirmeyi su sekilde

ifade etmistir:
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........... Magctan 6nce o gece mact kafamda oynuyorum. En uguk seyi bile diisiiniiyorum

sunu yaparim bunu yaparim diye. En son milli takimdan sonra kendimi nasil motive

ER)

edecegimi 6grendim sanirim........

Sporcular dua ederek rahatladiklarini ve zorluklarin iistesinden gelmek i¢in manevi
olarak giiclendiklerini ifade etmislerdir. Ornegin K3 dua ederek ya da zorluklarmn
istesinden geldigini su sekilde agiklamistir:

............ Ben ............da ¢alistim. Yari§ i¢in ............... ya gittim ¢ok soguk o yiizden
ona gore hazirlanmak gerekiyor. Her yarisin odaklanmasi farkli bazen miizik dinleyerek iste

bazen dua ederim. Bazen kafam nasil elveriyorsa o sekilde kendimi hazirliyorum.”

Zorluklarin istesinden gelmek igin sporcular kimi zaman meditasyon
yapmaktadirlar. Bdylece rahatladiklarini ve zihinlerinin daha ag¢ik oldugunu

belirtmislerdir. Ornegin katilime110 nasil meditasyon yaptigini su sozlerle ifade etmistir:

........... Basa cikmak igin antrenériimle konusuyorum ya da meditasyon yapiyorum.

Transandantal meditasyon yaptyorum. Iste nefes kontrolii yaptyorum.”
4.2.3.111. Ana Tema: Koruyucu Dissal Faktorler
Calismanin ti¢lincii ana temasi ise digsal koruyucu faktorler olarak belirlenmistir.
Koruyucu dissal faktorler temasi altinda ise sosyal destek unsurlari bulunmaktadir. Bu
sosyal destek temalar1 antrendrler, uzmanlar, aile, takim arkadaslari, arkadaglar ve
kurumsal destek olarak siralanmigtir. Katilimcilarin koruyucu digsal faktorlerine iliskin

goriislerini yansitan temalar Sekil 4.10°da verilmistir.
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Sekil 4.10. Katilimcilarin dissal koruyucu faktérleri goriislerine iliskin temalar

Sekil 4.10°da Ogrenci sporcular farkli kisi veya kurum veya farkli boyutlarda olsa

da zorluklarin {istesinden gelirken kendileri i¢in en &nemli faktdrlerden birinin
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algiladiklar1 ya da aldiklar1 sosyal destek oldugunu belirtmislerdir. Sosyal destek
psikolojik saglamlik siirecinin adeta belkemigi gorevini gérmektedir. Calisma boyunca
biitiin katilimcilarda tutarli ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan tema sosyal destek oldugu
gozlenmistir. Stres durumlarinda sosyal destek 6grenci sporcular i¢in adeta bir kalkan
islevi gormektedir. Bu durumda psikolojik saglamlik siirecinin sporcular agisindan
onemli bir bileseni olmaktadir. Nitekim arastirmacida 9 nolu giinliigiin 2. dakikasinda
sosyal destegin dneminin not etmistir. Sporcularin cogunlugunun aileden destek aldiginm
bunu almayanlarinda antrendr, 6gretmen gibi aile disindan destek aldigi kayit altina
alinmistir. Sporcular arkadaslari, aileleri antrendrleri, uzmanlar, kurumlardan ve takim
arkadaslarindan sosyal destek almaktadir.

Sporcular yasadigi zorluklarin istesinden ailesinden ve antrenorlerindenaldiklar
destek ile gelebilmektedir. Aldiklar1 bu destek sporcularin zorluklara direnme giiciinii

artirdig1 ifade edilmistir. Ornegin K3 bu destegi su sekilde agiklamustir:

“Avrupa’dan 6nce sakatlik zamanimda bir ay antrenman yapamadim iste, 0 zamani 6mriim
boyunca unutmayacagim. Ciinkii o kadar zor bir zamandi ki. Bir hedef var. Hedefe
yaklastyorum ama dniimdeki engeller piramit gibi artiyor. Bir iken iki, ii¢ oluyor, azalacagina
artiyor. Sonra iste yaristan 6nce ucak kagirdim, vize engelleri oldu. O dénem annem, ailem

antrenoriim onlar destek oldu bana. Onlarin destekleri ile {istesinden geldim.”

Ogrenci sporcular takim arkadaslarmin énemli bir sosyal destek kaynagi oldugunu
stres karsisinda koruyucu bir kalkana déniistiigiinii ifade etmislerdir. Ornegin K10 takim

arkadaslarinin destegini su sekilde ifade etmistir:

.......... Takim arkadaslarini iyiyse ¢ok yardim aliyorsun hem antrenman &ncesi mag
sirasinda yada sonrasinda sana destek olan birileri oldugunda kendini daha kontrol

edebiliyorsun. Patlama siiren kisaltyor. Arkadaglarin da seni kontrol ediyor.”

Psikolojik danigman, psikolog ve psikiyatr gibi ruh sagiligi uzmanlarindan
psikolojik yardim alinmasi sporcular i¢in 6nemli bir sosyal destek kaynagi olmaktadir.
Ozellikle diger sosyal destek kaynaklarmnin yetersiz oldugu ve dzel bir uzman gerektiren
durumlarda psikolojik yardim almak sporcularin pozitif uyum siirecine katki sundugu

belirtilmistir. Ornegin K6 bu durumu su sekilde ifade etmistir:

........ Yurt digina transferim olacaktt Almanya'ya o donem sakatlandim. Caresiz hissettim
kendimi, pes etmeyi diisindiim. Ama fizik tedavi gordiim psikolojik danismandan destek
aldim. Bence sporun her noktasinda psikolojik destek olmali ¢ilinkii bu ¢ok oSnemli

toparlanmak igin......
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Sporculara diger sosyal destek kaynaklarinin diginda kurumsal destek de koruyucu
bir faktor olabilmektedir. Sporcular ailesi ile birlikte federasyonunda kendilerine siirekli
sosyal destek sagladigini vurgulamislardir. Ornegin K8 kurumsal destegin nasil

verildigini su sozlerle ifade etmistir:

............. En basta ailem geliyor. Her zaman yanimizda olan federasyon var. Psikolojik
olarak destek veriyorlar. En biiyilk destek federasyondan var. Ailem bir basarisizlik
oldugunda iste pes etmemem gerektigini bagska zaman kazanacagimi soylilyorlar. Bunun yani
sira federasyon baskani koordinatér olur bu tiir problemler sikintilar her sporcu yasar
gibisinden destek oluyorlar. Psikolojik destek aldigimiz doktorlar iste arkadaslarimiz var. Bu
noktada psikolojik olarak ¢oziiyoruz sorunlari. Bir miisabaka olmasa bir sonraki olur

diyorlar. Bu da beni motive ediyor.”

4.2.4.1V. Ana Tema: Olumlu Sonuclar

Calismanin son ana temasi ise olumlu sonuglar olarak belirlenmistir. Bu ana tema
maruz kalinan stres sonrasi pozitif uyum siirecini betimlemektedir. Calismadaki 6grenci
sporcularin biiylik cogunlugu yasadiklart zorluklar olmasaydi su anki basarili olduklar
pozisyonlarda olamayabileceklerini belirtmislerdir. Bu noktada strese faktorlerine maruz
kalmak pozitif uyum ya da olumlu sonuglar i¢in temel bir 6zellik olarak 6ne ¢ikmuistir.
Olumlu sonuglar ana temasmin altinda yasanan zorluktan sonra pozitif uyum, strese
faktorleri karsisinda direnmeyi i¢eren sebat etme temasi, degisen kosullara gore kendini
yeniden diizenlemeyi igeren yeni ger¢eklige uyum saglama temasi, ¢evresinde kendisini
gelistirmesine olanak saglayacak geri bildirimleri dinlemeyi igeren elestirileri kabul etme
temasi ve son olarak stres durumu yasadiginda kagmak yerine onunla savagsmayi igeren
Zorluklarla yiizlesme temasi siralanmistir. Katilimcilarin olumlu sonuglara iliskin

goriislerini yansitan temalar Sekil 4.11°de verilmistir
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OLUMLU SONUCLAR

Zorluktan sonra pozitif uyum Elegtirileri kabul etme
— o

ol
Yeni gerceklige uyum saglama  Zorluklarla yiizlesme Sebat etmek

Sekil 4.11. Katilimcilarin olumlu sonuglar goriislerine iligkin temalar

Sekil 4.11°de goriildiigii gibi 6grenci sporcular yasadiklari zorluklarin onlarin
bugiinlere gelmesinde 6nemli rolii oldugunu belirtmistir. Sporcular karsilarina ¢ikan
engellerin onlarin basarilarinda 6nemli yer tuttugunu, yani yasanan zorluktan sonra
pozitif uyum yakaladiklari1 belirtmislerdir. Yasanilan bu zorluklar sporcularin
yasaminda olumsuz bir iz birakmig gibi goriinse de onlarin giiclenmelerine de yardim

ettigi belirtilmistir. Ornegin K3 zorluktan sonra pozitif uyumu su sekilde agiklamistir:

......... Spor yasamimdan yola ¢ikarsam sunu sdyleyebilirim ki zorluklar olmadan basari
olmuyor. Oyle lay lay lom bir hayat siiriip bir diinya Avrupa sampiyonu olamiyorsun.
Herkesin kotii anilar1 zor yasantilar1 kétii izleri oluyor, sakatliklar oluyor herkes bir zorluktan

gelip basarili oluyor. Kimse elleri cebinde basarili olmuyor.”

Sporcular kimi zaman etrafinda onlara inanmayan insanlar olmasina ragmen bu
gerceklige uyum saglayip ona gore zorluklarin iistesinden geldiklerini belirtmislerdir.
Ornegin K8 cok zorlu kosullarda nasil pes etmeyip yeni gerceklige uyum saglamaya

calistigini su sozlerle ifade etmistir:
“IIk madalyami aldigimda miisabakalara hazirlandigimda sakatliklar oldu sonra kamplara
gittik verimli olmadi hig kesmedi. Oncesinden .... yilinda milli takim segmesi vard.. ..........
sampiyonasina gittigimizde beni yaristirmak istemediler iste bu bir sanst1 dediler segmedeki
derecem i¢in. Bagka bir sporcu yarigtiralim dediler. Tek diisiindiiglim sey antrendriim bana
inantyordu. Uzerimde daha biiyiik sorumluluk vard: onlarin sdylediklerinin {izerine ¢ikmam
gerekiyordu. Orada ....... ikincisi oldum. Tabi bunun tstesinden geldim daha ¢ok caligtim.

Basarili oldum bu benim déniim noktamdi. Bir y1l sonra iste ...... diinya 3 sii oldum.. Yani
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her adim her zorluk daha da gii¢lendirdi. Nerden nereye. Yapamaz dedikleri noktada ben

daha da giigleniyorum.”

Ogrenci sporcular kimi zaman uzun siireli zorluklar karsisinda sebat ettigini ve daha
cok calisarak bagartya ulastigini belirtmislerdir. Sporcular zorluk yasadiklarinda ani tepki
vermediklerini ve sabir edip ¢dziim yollar1 aradiklarini ifade etmislerdir. Ornegin K3

sebat etmeyi su sekilde agiklamistir:

......... Ben siirecteki zorluklar1 yasadigimda ........ yasinda bir kizdim o siire¢ bittikten
sonra sanki 30 yasinda olgun bir kadindim. Iste ................ ’da hazirlandim iste yaris
........... ’te idi. Cok zorlukla karsilagtim iste hep engel oldu. Ben iste yarigma bitsin sporu
bikacagim diyorum. Doktor da zaten birak diyor tendonlarin kopacak. Topallaya toplamaya
gittim. Son 4 km ¢ok hissettim iste. Iki 6ndeki rakibim ile aramizda az mesafe vardi. Nasil
oldu bilmiyorum ama bir anda dogal doping olmus gibi bir anda ikinci siraya firladim.
Yarigtan sonra hocam aradi, ben sporu birakacagim dedim. Gittim eve on giin dinlendim.

Yok dedim ben spor yapmak istiyorum ve tekrar spora basladim. ”

Son olarak zorluklarin istesinden gelen bir sporcular zorluklarla yiizlesip, yasadigi
stres karsisinda pes etmemesi gerektigini ifade etmislerdir. Sporcular zorluklardan
kagmak yerine onlarla dogrudan yiizlesmeyi tercih ettiklerini soylemislerdir. Ornegin K1

bu durumu su sekilde ifade etmistir:

.......... Bence dogustan her seye sahip insanlar sonunda basarisiz oluyorlar. Ciinkii
tirnaklari ile kaziyarak bir geyleri yaptiginda onun degerini daha iyi anliyor. Bu yiizden bir
siirii zorlugun iistesinden gelip basarili olmus sporcu pes etmeyen basarili olmus olur. Isterse

cok sey basma gelsin yine istedigini yapar.”
4.2.5.Nitel verilere iliskin kelime bulutu
Ogrenci sporcularin psikolojik saglamlik siireglerini derinlemesine incelemek ve
nicel ¢alismada elde edilen modele ek kanitlar saglamak amaci ile yapilan nitel
gorlismelerde 6grenci sporcularin en ¢ok tekrar ettigi sozciikler kelime bulutu Sekil

4.12’de sunulmustur.
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Sekil 4.12. Katilimcilarin nitel gériismelerde en ¢ok tekrarladiklar kelime bulutu sonug¢lari

Sekil 4.12°de goriildiigii gibi 6grenci sporcular spor yasamlarinda birgok zorluk ile

kargilagmakta ve bu zorluklar1 yansitan kimi sozciiklere siklikla bagvurmaktadirlar. Bu

kelimeler onlarin pskolojik saglamlik siirecinde en ¢ok tekrarlanan Oriintlilere yonelik

ipuglar verebilmektedirler. Zorluklar, sakatlik, spor, antrenman, destek, maddi, bireysel,

psikolojik, federasyon, aile, zor 6ne ¢ikan kelimeler olarak géze carpmaktadir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boéliimde o6grenci sporcular igin test edilen hipotetik modelden ve nitel

goriismelerden elde edilen bulgular birlikte tartisiimistir. Oncelikle hipotetik modelden
elde edilen nicel ve nitel bulgular biitlinlestirilerek tartisilmistir. Bundan sonra cinsiyet
ve spor tiirii baglaminda test edilen modeller yine nitel bulgular ile biitiinlestirilerek
tartisitlmistir. Modellerde once dogrudan etkiler tartisilmis, daha sonra dolayli etkiler
tartisilmigtir.  Son olarak aragtirmanin bulgular1 dogrultusunda varilan sonuglar

degerlendirilmis, arastirmaci ve uygulamacilara yonelik oneriler sunulmustur.

5.1. Ogrenci Sporcularin Psikolojik Saglamhklari ile Algilanan Stresleri Arasindaki
Iliskide Basa Cikma Stratejileri, Bilin¢li Farkindahik ve Algilanan Sosyal
Destegin Aracilik Rollerine Yonelik Bulgulara Iliskin Tartisma

Calisma kapsaminda 6grenci sporcularin algilanan stres ile psikolojik saglamliklar
arasindaki iligkide problem odakli basa ¢ikma, destek arama odakli basa ¢ikma, kaginma
odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destegin aracilik rolleri
stnanmistir. Ortaya ¢ikan modeldeki dolayl etkilere gore destek arama odakli basa ¢ikma,
kaginma odakli basa cikmanin yordayict olmadiklar1 sonucuna varilmistir. Ogrenci
sporcularin psikolojik saglamliklar1 problem odakli basa ¢ikmanin araciligiyla algilanan
stres tarafindan yordanmaktadir. Buna gore algilanan stres problem odakli baga ¢ikmay1
negatif yonde, problem odakli basa ¢ikma psikolojik saglamligi pozitif yonde
yordamaktadir. Bagka bir deyisle algilanan stres ile problem odakli basa ¢ikma ters iligkili
olup, problem odakli basa ¢ikma psikolojik saglamlig: giiglendirmektedir. Benzer sekilde
algilanan stres bilingli farkindalik araciligiyla psikolojik saglamlig: yordamaktadir. Buna
gore algilanan stres bilingli farkindalig1 negatif yonde, bilingli farkindalik psikolojik
saglamlig1 pozitif yonde yordamaktadir. Diger bir deyisle algilanan stres ile bilingli
farkindalik ters iliskili olup bilingli farkindalik psikolojik saglamligi yiikseltmektedir.
Son olarak algilanan stres algilanan sosyal destek araciligiyla psikolojik saglamligi
yordamaktadir. Buna gore algilanan stres algilanan sosyal destegi negatif yonde,
algilanan sosyal destek psikolojik saglamligi pozitif yonde yordamaktadir. Algilanan
stres ile algilanan sosyal destek test iligkili olup algilanan sosyal destek psikolojik
saglamlig1 giiclendirmektedir. Diger yandan destek arama odakli basa ¢ikma ve kaginma
odakli basa ¢ikmanin algilanan stres ile psikolojik saglamlik iligkisinde arac1 olmadiklari
sonucuna varilmistir.

148



Modeldeki dogrudan etkiler incelendiginde algilanan stres, kaginma odakli basa
cikmay1 pozitif yonde yordamaktadir. Buna gore kacinma odakli basa ¢ikma kullandik¢a
algilanan stres artmaktadir. Diger yandan algilanan stres problem odakli basa ¢ikmay1
negatif yordamaktadir. Baska bir deyisle problem odakli basa ¢ikma stratejileri
kullanildikga algilanan stres diismektedir. Benzer sekilde bilingli farkindalik ile algilanan
stres arasinda negatif iligki bulunmaktadir. Buna gore bilingli farkindalik arttik¢a
algilanan stres diismektedir. Son olarak algilanan stres ile algilanan sosyal destek arasinda
yine negatif iliski bulunmaktadir. Diger bir deyisle algilanan sosyal destek arttik¢a
algilanan stres diismektedir. Problem odakli basa ¢ikma, alginan sosyal destek ve bilingli
farkindalik 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklarini pozitif yonde yordamaktadirlar.
Buna gore sporcularin problem odakli basa c¢ikmayi kullanmasi onlarin psikolojik
saglamliklarin1 giiclendirmektedir. Benzer sekilde algilanan sosyal destek yiikseldik¢e
psikolojik saglamlik da artmaktadir. Son olarak bilingli farkindalik psikolojik saglamligi

giiclendiren bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir.

5.1.1. Modeldeki dogrudan etkilere iliskin tartisma
Arastirmada basa ¢ikma stratejilerinden problem odakli basa ¢ikma, kaginma odakli

basa ¢ikma test edilmistir. Algilanan stres ile kaginma odakli basa ¢ikma arasinda pozitif
yonde anlamli iligki saptanmistir. Benzer sekilde nitel bulgular sonucunda da kaginma
odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan 6grenci sporcularin ¢éziim yolu aramak yerine
sorun yokmus gibi davrandiklar1 anlagilmistir. Nitel calismadaki Katilimei3 ve
Katilime19’un belirttigi gibi sorunu gérmezden gelmenin 6grenci sporcularin streslerini
daha da artiric1 bir etkisi olmaktadir. Algilanan stres ile kaginma odakli basa ¢ikma
arasindaki bu iliski daha énceki galismalarda da ortaya konmustur. Ornegin Campbell-
Sills, Cohan ve Stein (2006) gergeklestirmis olduklar1 ¢alismada 6zellikle yiiksek stres
durumlarinda ve sporcularin kaynaklarini asan durumlarda kaginma odakli basa ¢ikma
stratejilerinin kullanildigin1 ve bu stratejilerin stresin kalicilagsmasina sebep olacagini
vurgulamislardir. Benzer bir sekilde, Dias, Cruz ve Fonseca (2012) da yiiksek stres
diizeyinde kacinma odakli basa ¢ikmanin kullanilmasimmin sorunu ¢ozmedigi i¢in
sporcularin zorlanmalarina sebep olacagini 6ne siirmiislerdir. Belirtilen aragtirmalara ek
olarak, bu ¢alismada elde edilen sonuglar gibi yiiksek diizeyde stresin kaginma odakl

basa ¢ikma ile pozitif iliskili oldugu sonucu alanyazindaki diger ¢alisma sonuglariyla da
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tutarlik gosterdigi tespit edilmistir (Aspinwall ve Taylor, 1992; Struthers, Perry ve
Menec, 2000; Kariv ve Heimann, 2005). Ozellikle bireyler basa ¢ikmakta g¢ok
zorlandiklari, kontrol edemedikleri ve yiiksek stres diizeylerinde etkili olmayan basa
¢ikma stratejilerini kullanmaktadir. Bu stratejiler stres seviyesini indirmek yerine
probleme iligkin stresi daha da artirmakta (Berman ve Sperling, 1991; Dyson ve Renk,
2006; Downs ve Ashton, 2011), hatta ¢ok uzun siireli kaginma odakli basa ¢ikmanin
kullanilmasi baska ruhsal rahatsizliklara da sebep olabilmektedir (Berman ve Sperling,
1991; Hudd vd.., 2000; Eisenberg vd., 2007).

Bu aragtirmanin bir diger bulgusu da algilanan stresin problem odakl1 basa ¢ikmay1
yordamasidir. Algilanan stres ile problem odakli basa ¢ikma ile arasinda ters yonde bir
ilisgki bulunmaktadir. Nitel bulgularda bu bulguyu destekler nitelikte sonuglara
ulasilmistir. Buna gore 6grenci sporcular ciddi bir sorun veya adim atmasi gereken stres
durumlarnt ile karsilastiklarinda problem odakli basa ¢ikma stratejilerine
basvurmaktadirlar. Bu stratejiler kapsaminda mevcut soruna iliskin yeni davraniglar
gelistirip davranis1 degistirme, stres durumu karsisinda ¢abalamayi artirma ve problem
cozmeye calisarak stresi en aza indirmek hedeflenmektedir. Elde edilen bu bulgularin
daha once gerceklestirilen arastirma bulgulariyla tutarhilik gosterdigi tespit edilmistir.
Ornegin, Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006) problem odakl1 basa ¢ikma stratejileri
ile stres arasinda ters yonde bir iligki bulmuslar. Benzer sekilde Kariv ve Heimann (2005)
problem odakl1 baga ¢gitkmanin alginan stres ile negatif iliskili oldugunu tespit etmislerdir.
Krohne (1996) problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin belirsizlik durumunu ortadan
kaldirmaya ¢alistigin1 boylece bilinmez ve tehlike arz eden durumun ortadan kalkmis
olacagini belirtmigtir. Anshel and Sutarso (2007) benzer sekilde problem odakli basa
c¢ikma kullanalarak sporcularin daha ¢6ziim odakli ve stresi diisiiren bir yaklasim
sergilediklerini vurgulamislardir.

Bir diger dogrudan etki algilanan stres ile bilingli farkindalik arasindaki iliskidir.
Buna gore bilingli farkindalik algilanan stres ters yonde bir iliski bulunmaktadir. Bilingli
farkindaligin sporcularin stres diizeylerini azalttig1 bulgusu daha onceki ¢aligmalarda da
ortaya konmustur. Ornegin Walsh vd., (2009) yiiksek bilingli farkindaligin daha diisiik
strese sebep oldugunu belirtmislerdir. Sporcular anlik dikkatlerinin yiiksek olmasi

sayesinde ana odaklanmaktadir. Benzer sekilde Brown ve Ryan’a (2003) gore bilingli
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farkindalik ile stres negatif iligkilidir. Salmon, Sephton ve Dreeben (2011) stres ortaya
ciktiktan sonra bilingli farkindalik stresin biitiin siireglerine etki etmekte ve bireyi daha
aktif basa ¢ikmaya yonlendirdigini savunmuslardir.

Arastirmanin diger bulgusu ise algilanan stres ile algilanan sosyal destek arasindaki
ters iliskidir. Arastirmanin nitel sonuglar1 da bu bulguyu destekler niteliktedir. Ogrenci
sporcular farkli kisi, kurum ve boyutlarda olsa da zorluklarin istesinden gelirken
kendileri i¢in en 6nemli faktdrlerden birinin algiladiklar1 ya da aldiklar1 sosyal destek
oldugunu belirtmislerdir. Sosyal destegin strese karsi bir kalkan gorevi gordiiginii
belirtmislerdir. Ozellikle Katilimc13 ve Katilimei4 yasadigi zorluklardan sonra aile ve
antrendr destegi olmasaydi iistesinden gelemeyebileceklerini vurgulamislardir. Sosyal
destegin sporcularin stres diizeyleri karsisinda tampon goérevi gordiigii bulgusu daha
onceki ¢aligmalarda da ortaya konmustur. Ornegin Rosenfeld, Richman ve Hardy (1989)
gergeklestirmis olduklar1 c¢alismada sosyal destegin sporculart stresin  olumsuz
etkilerinden korudugunu ve sporcularin sahip olduklari destek aglari sayesinde zorluklari
astiklarin1 vurgulamaktadirlar. Benzer bir sekilde, Corbillon, Crossman ve Jamieson
(2008) ogrenci sporcularin takim arkadaslari ve antrenoérleri tarafindan verilen sosyal
destegin onlarin iyi oluslar1 tizerinde pozitif etkisi oldugunu belirtmiglerdir. Belirtilen
arastirmalara ek olarak, bu ¢alismada elde edilen sonuglar gibi yiiksek diizeyde stresin
sosyal destek ile negatif yonde iliskili oldugu sonucunun alanyazindaki diger ¢alisma
sonuglariyla da tutarlik gosterdigi tespit edilmistir (Armstrong ve Oomen-Early, 2009;
Etzel, 2009; Cho, Yi Tan ve Lee, 2020). Sonug olarak sporcular takim arkadaslari, koglart
ve aileleri tarafindan verilen sosyal destegin ¢ok 6nemli oldugu belirtmislerdir (Raalte ve
Posteher; 2019). Mevcut arastirmadaki nitel sonuglarda bu bulguyu teyit etmektedir.

Problem odakli basa ¢ikma 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklarin1 dogrudan
yordamaktadir. Buna gore sporcularin problem odakli basa ¢ikmay1 kullanmasi onlarin
psikolojik saglamliklarin1 gii¢clendirmektedir. Nitel ¢alismada da benzer sonuglar elde
edilmistir. Ogrenci sporcular zorluklarla karsilastiklarinda onlarn iistesinden gelmek igin
cesitli problem odakli basa ¢ikma stratejileri kullandiklarini belirtmislerdir. Kendilerini
rahatsiz eden duygu diisiince ve zorluklarla basa ¢ikma davraniglari siral1 bir diizen iginde
degil belli siire¢ dahilinde zamana yayilmaktadir. Sporcularin belirttigi zorlanma ve

sonrasinda basa ¢ikmay1 kullanip pozitif uyuma ulagsma psikolojik saglamlik siirecine
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giden yolu tarif etmektedir. Problem odakli baga ¢ikmanin sporcularin psikolojik
saglamliklar1 arasindaki olumlu yonde iliski daha Onceki g¢alismalarda da ortaya
konmustur. Ornegin Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006) gerceklestirmis olduklari
arastirmada problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamlig yiikselttigini
belirtmislerdir. Benzer bir sekilde, Belem vd., (2014) yiiksek psikolojik saglamlik
gosteren sporcularin problem odakli basa ¢ikma olan problem ¢dzme, amag olusturma,
planlama ve artan ¢aba yontemlerini kullandiklarini vurgulamislardir. Galli ve Vealey
(2008) cesitli ve etkili basa ¢ikma kaynaklarina sahip sporcularin stres durumlarindan
daha etkili bir sekilde styrilabileceklerini ve psikolojik olarak daha saglam olacaklarini
sOylemislerdir. Arastirmadaki bulgulara benzer sekilde problem odakli basa ¢ikmanin
stresi azaltti@1 ve pozitif uyumu artirdigini birgok arastirma bulgusuyla desteklenmistir
(Yi, Smith ve Vitaliano, 2005; Rosado, Santos ve Guilén, 2012; Machida, Irwin ve Feltz,
2013).

Bir diger dogrudan etkide ise bilingli farkindalik 6grenci sporcularin psikolojik
saglamliklarin1 yordamaktadir. Nitekim nitel bulgularda katilimcilar (6rn. K10) da an’da
olmak temasi altinda sporcularin zorluklarla basa gikarken meditasyon yapmak ve ana
odaklanmak gibi 6zelliklerinin kendilerine yardimei oldugunu belirtmislerdir. Bilingli
farkindalik yiikseldikge psikolojik saglamlik da artmaktadir. Bilingli farkindaligin
sporcularin psikolojik saglamliklarimi yiikselttigi bulgusu daha 6nceki caligmalarda da
ortaya konmustur. Ornegin Keye ve Pidgeon (2013) gerceklestirmis olduklari
aragtirmada bilingli farkindaligin psikolojik saglamligi pozitif yonde yordadigini
belirtmislerdir. Benzer bir sekilde Jha vd., (2010) bilingli farkindalik temelli programin
psikolojik saglamlik {izerindeki etkisini arastirdiklar1 deneysel c¢alismada bilingli
farkindaligin askerilerin psikolojik saglamligini artirdigini tespit etmislerdir. Sonug
olarak bilingli farkindalik yiiksek diizeyde stresin oldugu durumlarda baskiy1 daha kabul
edilebilir noktaya c¢ekerek basa ¢ikma mekanizmasimin islevsel olarak harekete
gecmesine yardim etmektedir. Bunun sonunda pozitif uyum ve sonuglar elde etmeyi olasi
kilmaktadir (Van Breda, 2001; Eubanks ve Gilbourne, 2003; Lightsey, 2006; Chavers,
2013).

Son dogrudan etkide ise alginan sosyal destek Ogrenci sporcularin psikolojik

saglamliklarin1 yordamaktadir. Algilanan sosyal destek yiikseldikge psikolojik saglamlik
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da artmaktadir. Nitekim nitel bulgularda sosyal destegin psikolojik saglamlik siirecinin
cok dnemli bir pargast oldugunu gostermistir. Ogrenci sporcular yasadiklar1 zorluklarin
onlarin basarilarinda 6nemli oldugunu belirtmistir. Katilimcilar zorlu yasam olaylarinin
ardindan aldig1 sosyal desteginde yardimu ile pozitif uyum saglamaktadir. Sosyal destegin
sporcularin psikolojik saglamliklart i¢in kritik bir faktor oldugu bulgusu daha 6nceki
calismalarda da vurgulanmistir. Ornegin Fletcher ve Sarkar (2016) sporcularin zorluk
yasadiklarinda ya da beklenen performansi gosteremediklerinde yanlarinda sosyal
destegin varligin1 hissetmelerinin psikolojik saglamlik siireci i¢in hayati oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bir sekilde Morgan, Fletcher ve Sarkar, (2013, 2015, 2017)
yaptiklar1 ¢aligmalarda aile ve yakin arkadaslarin desteginin sporcularin kendilerini
degerli hissetmelerini sagladigini vurgulamislardir. Pozitif ve destekleyici iliskilerin
varhigr ozellikle zor zamanlarda sporcularin ayakta kalmasina ve pozitif uyum
gostermesine yardim etmektedir. Baska arastirmacilarda benzer sekilde algilanan sosyal
destegin psikolojik saglamlik siirecinin 6nemli bir bileseni oldugunu ve spor psikoloji
alaninda psikolojik saglamlik siirecinde iizerinde en ¢ok durulan konsept oldugu
vurgulamistir (Garmezy, 1987; Smith vd., 1992; Cederblad vd., 1995; Patterson vd.,
1998).

5.1.2. Modeldeki dolayh etkilere iliskin tartisma
Aragtirma kapsaminda One siiriilen, dogrulanan ve yapisal modelde yer alan

dogrudan etkilerin yaninda dolayli etkilerin de anlamli oldugu tespit edilmistir.
Calismada test edilen destek arama odakli basa ¢ikma ve kaginma odakli basa ¢ikmanin
algilanan stres ile psikolojik saglamlik iligkisinde araci olmadiklar1 goriilmiistiir. Diger
yandan 6grenci sporcularda algilanan sosyal destegin algilanan stres ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi saptanmistir. Buna gore algilanan stres
algilanan sosyal destegi negatif yonde, algilanan sosyal destek psikolojik saglamligi
pozitif yonde yordamaktadir. Bu iliskileri teyit eden sonuglara nitel bulgularda da
rastlanmaktadir. Katilimcilar strese maruz kalmanin onlarin pozitif uyuma giden yolda
onemli bilesen oldugunu ifade etmislerdir. Ozellikle 6grenci sporcular yasadiklar:
zorluklarin onlarin bugilinlere gelmesinde ¢ok belirleyici bir faktor oldugunu
soylemislerdir. Diger yandan nicel bulgularda araciligi tespit edilen sosyal destek de

strese pozitif uyum yani psikolojik saglamlik siirecinde en énemli araci faktorlerden biri
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olmaktadir. Nitekim katilimcilar yasadiklar1 zorluklarin iistesinden gelirken aldiklar
sosyal destegin bu siirecte dnemli oldugunu belirtmislerdir. Katilimc15’in belirttigi gibi
sakatlik yasadiktan sonra aldig1 sosyal destek ile ayaga kalktigini1 ve daha da gili¢lendigini
belirtmistir.

Sosyal destegin sporcularin stres ile psikolojik saglamlik iliskisinde kritik bir faktor
oldugu bulgusu daha 6nceki calismalarda da belirtilmistir. Ornegin Fletcher ve Sarkar
(2012) algilanan sosyal destegin psikolojik saglamlik siirecinde 6nemli bir faktor oldugu
belirtmislerdir. Arastirmacilara gore sporcularin sosyal destek kaynaklariin varligi
stresin olumsuz etkileri karsisinda adeta bir kalkan gorevi gormektedir. Nitekim stres
sosyal destek iliskisini agiklayan iki model olan ana etki ve stres tampon modelleri stres
durumlarinda sosyal destegin Onleyici ve iyilestirici etkisine vurgu yapmislardir
(Bettschart vd., 1992; Nunez vd., 1992; Plancherel vd., 1994). Birgok arastirmaci sosyal
destegin stresi savusturup bireyin hem fiziksel hem de psikolojik sagligina olumlu etkisi
oldugunu ortaya koymustur (Cohen, Gottlieb ve Underwood, 2000; Mitchell vd., 2014).
Bu olumlu katkinin ise giiniin sonunda psikolojik saglamlik siirecine katki sagladigi
vurgulanmaktadir (Vetter vd., 2010). Ozellikle spor psikolojisi alanyazininda sporcularin
sakatlik ve kayip gibi travmatik yasantilar ve bu yasantilar ile ilgili stres faktorlerine nasil
tepki verdigi arastirma konusu olmaktadir (Mitchell vd., 2014). Bu stres faktorlerinin
yaninda kisisel, organizasyonel ve yarigsmaciliktan kaynaklanan stres faktorlerinin
sporculart olumsuz etkiledigi vurgulanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu
caligmanin nitel boliimiinde de ayrintili bir sekilde vurgulandigi iizere bu stres faktorleri
sporcularin hem performanslarim1 hem de genel ruh sagliklarii etkilemektedir. Bu
baglamda bir¢ok arastirmaci ebeveynin siireci katilimi ve antrendr ile etkilesimi hatta
takimlar ile etkilesimi ikili ve ti¢lii sosyal iliski mekanizmasi gelistirdigini 6ne slirmiistir.
Bu iligki aglarinin saglikli islemesi, sporcularin anilan stres faktorleri ile basarili bir
sekilde basa ¢ikmasina, daha ¢ok ¢alismasina, duygu ve davraniglarini diizenlemesine
yardim etmektedir (Csikszentmihalyi, Rathunde ve Whalen, 1993; VanYperen, 1995
Jowett ve Timson-Katchis, 2005). Bu siirece dahil olan ebeveynler, antrenorler ve diger
yetiskinler, sporcunun kabul edildigi hissini yasadigi dinamik bir g¢evre yaratarak

sporcunun psikolojik saglamlik ile iliskili fiziksel ve psikolojik 6zellikler gelistirmesine
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yardim eder (Eccles ve Harold, 1991; Coté, 1999; Hanton and Jones, 1999; Dumont ve
Provost, 1999 Holt ve Hogg, 2002).

Ogrenci sporcularda problem odakli basa ¢ikmanin algilanan stres ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi saptanmistir. Buna gore algilanan stres
problem odakli basa ¢ikmay1 negatif yonde, problem odakli basa ¢ikmada psikolojik
saglamlig1 pozitif yonde yordamaktadir. Baska bir deyisle sporcular stres yasadiklarinda
problem odakli basa ¢ikma kullanilmakta ve psikolojik saglamlik olumlu yonde
etkilenmektedir. Bu iliskileri teyit eden sonuglara nitel bulgulardaki olumlu sonuglar
temasi altinda da belirtilmistir. Katilimcilar strese faktorlerine maruz kalmanin pozitif
uyum ya da psikolojik saglamlik siireci i¢in temel bir 6zellik oldugunu bu zorluklarla basa
cikarken daha ¢ok ¢alismak, kendini yeniden diizenleme, durumu yeniden ele alma gibi
stresi yeniden degerlendirmeyi de igeren problem odakli basa ¢ikma stratejilerini
kullanmaktadir. Nitekim katilimci8 ve katilmci13 zorluklar ve stres karsisinda artan bir
caba gosterdiklerini, sorunlara farkli ¢6ziim yaklagimlar1 sergilediklerini ve iyi planlama
yaptiklarini bunun sonucunda ise pozitif sonuglar elde ettiklerini belirtmislerdir. Problem
odakli basa ¢ikmanin sporcularin algiladiklar1 stresi azalttigi ve psikolojik saglamligi
yiikselttigi bulgusu daha 6nceki ¢alismalarda da belirtilmistir. Ornegin Campbell-Sills,
Cohan ve Stein (2006) basa ¢ikma yontemlerinden problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini  kullanan bireylerin algiladiklar1 stresi azaltip, psikolojik saglamligi
yiikselttiklerini vurgulamaktadirlar. Benzer sekilde Schofield ve Perry (2004). Yiiksek
psikolojik saglamliga sahip olan sporcularin stres ile daha etkili basa ¢iktiklarini
genellikle ¢6ziim odakl olan problem ¢6zme yaklasimlarini tercih ettiklerini belirtmistir.
Bircok arastirmaci aktif basa ¢ikma stratejilerini kullanan sporcularin daha az kaygi ve
stres yasadiklarim1 ve yasadiklart problemleri ¢6zmeye daha yatkin olduklarini
belirtmislerdir (Carver vd., 1989; Ntoumanis vd., 1999; Gaudreau, Blondin ve Lapierre,
2002; Pensgaard ve Roberts, 2003; Dias, Cruz ve Fonseca, 2012). Problem odakli baga
¢ikma stratejileri ayni zamanda strese miidahale olarak da bilinmektedir. Stres
durumunda biligsel degerlendirme yapildiktan sonra bireyin kaynagi ve yetenekleri
dogrultusunda stratejiler gelistirilir (Dickinson-Delaporte ve Holmes, 2011). Nitekim
problem odakli basa ¢ikma kullanan bireyler problemi oldugu gibi alir, sorunu ¢ézme igin

planlama yapmak, zaman yonetimi ve hedefler koymak gibi yontemler kullanir. Sonug
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olarak strese neden olan gevre veya birey degistirilerek bireyin islevsel olarak hareket
etmesi saglanmaya calisilir. Birey bu asamadan sonra pozitif sonuglara ulasacaktir
(Krohne, 1993; Lazarus, 1999; Nicholls ve Polman, 2008).

Son dolayli bulguda ise 6grenci sporcularda bilingli farkindaligin algilanan stres ile
psikolojik saglamlik arasindaki iligkiye aracilik ettigi saptanmistir. Buna gore algilanan
stres bilingli farkindalig1 negatif yonde, bilingli farkindalik psikolojik saglamlig1 pozitif
yonde yordamaktadir. Baska bir deyisle 6grenci sporcular stres yasadiklarinda bilingli
farkindalik kullanilmakta ve psikolojik saglamligi olumlu yonde etkilenmektedir. Bu
iligkileri teyit eden sonuglara nitel bulgulardaki koruyucu i¢sel faktorlerin alt temasi1 an’a
odaklanma temasi altinda da belirtilmistir. Ogrenci sporcular an *da kalmak igin yapacag1
isi Oncesinden kafasinda planlamasin1 yapmak ve onu gergekmis gibi oynatmak olan
gorsellestirme, rahatlamak ve motive olmak igin dua etmek veya meditasyon yapmak gibi
uygulmalara bagvurduklarini belirtmiglerdir. Katilimcilar bu sayede zorluklarin
tistesinden daha kolay geldiklerini ve istedikleri olumlu sonuglara ulagtiklarini
belirtmislerdir.

Sporcularin stres algiladiklarinda bilingli farkindaligin devreye girdigi ve psikolojik
saglamlig1 yiikselttigi bulgusu daha onceki ¢alismalarda da belirtilmistir. Ornegin
Conversano vd., (2020) bilingli farkindaligin stres ve depresyonu azalttigim
vurgulamiglardir. Diger yandan bir ¢cok arastirmaci bilingli farkindaligin duygu ve dikkat
diizenleme yoluyla bireylerin stresli durumlarin iistesinden gelecegini bu vesile ile
psikolojik  saglamlik ve duygusal psikolojik saglamliklarinin  giiclenecegini
belirtmislerdir (Hayes and Feldman, 2006; Diedrich vd., 2014; Kay, 2016; Mayordomo
vd., 2016; Hanley vd., 2017; Polizzi vd., 2018). Nitekim baska ¢alismalarda da yiiksek
bilingli farkindaliga sahip sporcularin stres ile daha iyi basa ¢iktigi vurgulanmstir (Walsh
vd., 2009; Salmon vd., 2011). Yine benzer sekilde bilingli farkindalik uygulamalarinin
bireylerin igsel ve dissal stres ve zorluklarini azalttigini bu sayede psikolojik saglamliga
katkida bulundugunu belirtilmistir (Durlak vd., 2011; Grabbe vd., 2012; Bluth ve
Eisenlohr-Moul, 2017; Mak vd., 2018; Jha vd., 2019). Bilingli farkindalik, bireyin
diisiinceyi kabul etmeye ve zihne gelen diisiincelerin akip gitmesine izin vermeye yardim
eder boylece kisi diisiincelerini kabul edip biraktiginda beynin calisma bellegini

kullanmaz ve daha aktif bir zihin ile hareket eder (Pagnoni, Cekic ve Guo, 2008; Beilock,
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2010). Sporcular bask: altinda iken dikkatlerini bagka seylere vermez ise daha basarili
olurlar (Nieuwenhuys ve Oudejans, 2012). Bilingli farkindalik sayesinde sporcular
kendini diizenleme becerileri kazanip stres ile etkili bir sekilde basa ¢ikarken uzun siireli
psikolojik saglamlik ve pozitif uyum saglanir (Gardner ve Moore,2004; Moran, 2009).

5.2. Cinsiyetin Psikolojik Saglamhklar ile Algilanan Stresleri iliskisinde Basa

Cikma Stratejileri, Bilin¢li Farkindalik ve Algilanan Sosyal Destegin Aracilik
Rolleri Uzerindeki Etkilerine Yonelik Bulgular

Arastirmada test edilen 6grenci sporculara iliskin yapisal modelin cinsiyete gore
degisip degismedigi test edilmistir. Oncelikle genel model test edilmis ve bu modelin
kadin ve erkekler i¢cin benzer oldugu tespit edilmistir. Calismada kanitlanan dolayl etkiler
incelendiginde 6grenci sporcularda algilanan sosyal destegin algilanan stres ile psikolojik
saglamlik arasindaki iligkiye aracilik ettigine iliskin bulgular kadin ve erkekler icin
benzerdir. Yine 6grenci sporcularda problem odakli basa ¢ikmanin algilanan stres ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi dolayli etkinin de kadin ve erkeler
i¢in benzer oldugu tespit edilmistir. Son olarak dgrenci sporcularda bilingli farkindaligin
algilanan stres ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi dolayli etkilerinde
kadin ve erkeklerde benzer oldugu bulunmustur. Nitel ¢alisma bulgularinda da kadin ve
erkek katilimcilarin genellikle benzer stres faktorlerini deneyimledigi goriilmiistiir.
Zorluklarla basa ¢ikma ve pozitif uyum siireclerinin kadin ve erkek baglaminda
degismedigi bir sporcu olarak benzer yasantilar1 deneyimledigi tespit edilmistir. Nitekim
bu bulgu baska arastirmacilar tarafindan da desteklenmistir. Ornegin Bingol ve
Bayansalduz (2016) psikolojik saglamlik siirecinin erkek ve kadinlarda benzer oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bir sekilde, Bayrakdaroglu (2014) da yaptig1 ¢aligma psikolojik
saglamlikligin kadin ve erkeklerde oldugunu vurgulamistir. Belirtilen aragtirmalara ek
olarak, baska calismalarda elde edilen sonuglar mevcut bulgular: desteklemektedir (Orn.
Wang and Sound 2008; Tartakovsky 2009).

Arastirmada nicel bulgularda stres ve psikolojik saglamlik iliskisi baglaminda
kadin ve erkekler arasinda fark bulunmamuis olsa da nitel bulgularda stres faktorleri basligi
altindaki temalarda kadin olmak bir stres faktorii olarak tespit edilmistir. Spor alaninda
kadin sporcu olmak stres faktorii olabilmektedir. Zorluklar ve stres durumlar ile
karsilagan kadin sporcular erkeklerden daha az sosyal destek gordiiklerini belirtmislerdir.

Sosyal destegin sporculari stresin olumsuz etkilerinden korudugunu ve sporcularin sahip
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olduklar1 destek aglari sayesinde zorluklari astiklarini belirtilmistir (Rosenfeld, Richman
ve Hardy, 1989). Kimi arastirmacilar kadin sporcularin erkeklerden daha yiiksek diizeyde
stres algis1 oldugunu belirtmistir (Martin, 2018). Matlin (2012) kadinlarin genel stres
faktorlerinin yaninda sirf cinsiyetinden dolay1 maruz kaldigi stres faktorleri oldugunu
belirtmistir. Bu stres faktorleri sosyal, ekonomik ve politik olarak esitsizlige maruz
kalma, bir statii elde etmek i¢in erkeklerden daha ¢ok calismak zorunda kalmak gibi
faktorler olabilmektedir. Bu nedenle sportif gelisimleri i¢in kadin sporcular daha zorlu
cevresel faktorlere maruz kalabilmektedir (Eccles, Jacobs ve Harold, 1990).

5.3. Spor Tiiriiniin Psikolojik Saglamliklar ile Algilanan Stresleri iliskisinde Basa

Cikma Stratejileri, Bilin¢li Farkindahk ve Algilanan Sosyal Destegin Araciik
Rolleri Uzerindeki Etkilerine Yonelik Bulgular

Arastirmada test edilen 6grenci sporculara iligkin yapisal modelin spor tiiriine gore
degisip degismedigi test edilmistir. Oncelikle genel model test edilmis ve bu modelin
bireysel spor yapan ve takim sporu yapan sporcular i¢in benzer oldugu tespit edilmistir.
Calismada kanitlanan dolayl etkiler incelendiginde 6grenci sporcularda algilanan sosyal
destegin algilanan stres ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkiye aracilik ettigi etkiler
bireysel spor yapan ve takim sporu yapan sporcular i¢in benzerdir. Yine 6grenci
sporcularda problem odakli basa g¢ikmanin algilanan stres ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiye aracilik ettigi dolayli etkinin de bireysel spor yapan ve takim sporu
yapan sporcular i¢in benzer oldugu tespit edilmistir. Son olarak grenci sporcularda
bilingli farkindaligin algilanan stres ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye aracilik
ettigi dolayl etkilerinde bireysel spor yapan ve takim sporu yapan sporcularda benzer
oldugu bulunmustur. Nitel bulgulardan elde edilen sonuglarda bunu desteklemektedir.
Takim ve bireysel sporcular ¢ogunlukla benzer stres faktorlerine maruz kalmakta
psikolojik saglamlik siirecleride benzer olmaktadir. Nitekim takim ve bireysel
sporcularda psikolojik saglamlik siireclerinin benzer oldugu baska arastirmacilar
tarafindan da desteklenmistir. Ornegin Boghrabadi, Arabameri ve Sheikh (2015)
yaptiklar1 ¢aligmada takim ve bireysel sporcular baglaminda psikolojik saglamligin
degismedigini belirtmislerdir. Arastirmacilar stres ile basa ¢ikarken takim ve bireysel
sporcularin benzer stratejiler kullandig1 ve psikolojik saglamlik siireglerinin benzer
oldugunu ¢iinkii spor alaninda maruz kalinan sportif zorluklarin neredeyse ayni oldugunu

One siirmiislerdir. Benzer sekilde Bingol ve Bayansalduz (2016) takim ve bireysel
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sporcularin psikolojik saglamlik siire¢lerinin benzer oldugunu 6ne siirmiistiir. Belirtilen
arastirmalara ek olarak, baska calismalarda takim ve bireysel sporcularin yasadiklari
stres, bununlan basa ¢ikma ve pozitif uyum siireglerinin benzer oldugunu
vurgulamislardir (Mahoney, Gabriel ve Perkins, 1987; Siadat ve Keikha, 2013;
Bayrakdaroglu, 2014).

5.4. Sonug
Bu aragtirmada sporcu psikolojik saglamlik kavramsal modeli (Galli ve Vealey,

2008) ve psikolojik saglamhik gomiilii teorisi (Fletcher ve Sarkar, 2012) cercevesi
kullanilarak bir hipotetik model test edilmistir. Galli ve Vealey, (2008) modellerinde
psikolojik saglamlik siirecinin merkezine olumsuz duygular ve zihinsel zorluklarla basa
cikmak i¢in farkli basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasini yerlestirmislerdir. Zorluklarla
karsilasan sporcular g¢esitli basa ¢ikma mekanizmalarini kullanarak olumlu sonuglar elde
etmektedir. (Galli ve Gonzalez, 2015). Diger model olan psikolojik saglamlik gémiilii
teorisinde stres-psikolojik saglamlik-performans iliskisinde psikolojik faktoérler modelin
olmazsa olmazlaridir. Pozitif kisilik, motivasyon, 6zgiiven, odaklanma ve algilanan
sosyal destek stres ve zorluklarla basa g¢ikarken sporcular i¢in koruyucu faktorler
olmaktadir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Bu kuramsal agiklamalardan yola c¢ikarak
olusturulan mevcut arastirmadaki hipotetik model de stres ile psikolojik saglamlik
iliskisinde basa ¢ikma stratejileri, bilin¢li farkindalik ve sosyal destegin aracilik rollerini
ortaya koymustur. Ogrenci sporcularin yasadigi zorluklar nasil basa ¢iktiklar1 ve bu
stirecte hangi degiskenlerin etkisi ile olumlu sonuclara ya da pozitif uyuma varildigi bu
calismada agiklanmistir. Bu baglamda test edilen aracilik iligkileri kismen dogrulanmastir.
Bu kapsamda problem odakli basa ¢ikmanin, bilingli farkindaligin ve sosyal destegin
stres-pozitif uyum siirecinde koruyucu faktorler oldugu yapisal model ile ortaya
konulmustur. Ogrenci sporcular ile yapilan goriismeler neticesinde de sporcularmn
bireysel, rekabetten kaynakli, ¢evresel ve orgiitsel olmak tizere farkl stres faktorleri ve
zorluklara maruz kaldiklar1 ve bu zorluklar1 gelisme ve giiclenme igin bir firsat olarak
gordiikleri anlagilmistir. Olumlu sonuglar ana temasinin altinda yer alan zorluktan sonra
pozitif uyum, sebat etmek ve yeni gerceklige uyum saglama temalarinda da vurgulandigi
gibi sporcular stresten sonra pozitif uyumu yakalamakta ayrica stresi psikolojik saglamlik

siireclerinin bir parcasi olarak gérmektedirler. Bu stresin {istesinden gelirken aldiklar1 ve
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algiladiklar1 sosyal destek, olumlu basa ¢ikma stratejileri ve odaklanmanin koruyucu
roliine vurgu yapmisglardir. Stresin degerlendirilip ortaya ¢ikan sorunu problem odakli bir
anlayis ile basa ¢ikma stratejileri kullanarak ¢6zme, uzun vade de sporcularin olumlu basa
cikma becerilerinin kalici davranis haline getirmesine yardim etmektedir. Ogrenci
sporcularin an’da kalmasina yardim eden, odaklanmasia etki eden ve bir kendini
diizenleme mekanizmasi gibi gorev yapan bilingli farkindaliginda stresin yaratacagi
olumsuz sonuglari minimize ederek basa ¢ikma siireglerine etki ettigi anlagilmistir. Galli
ve Vealey, (2008) ile Fletcher ve Sarkar’in (2012) teorik olarak ortaya attiklart modelleri
temel alan bu ¢alismada model olarak kismen kanitlanmis ve bu model sporcularin
aciklamalar1 tarafindan da desteklenmistir. Spor alaninda yasanan zorluklara ve
talihsizliklere ragmen sporcular koruyucu faktorlerin yardimi ile olumlu sonuglara
ulagmakta ya da pozitif uyumu yakalamaktadir.

Psikolojik saglamlik siirecinde Ogrenci sporcularin stres faktorlerine karsi
direnebilmesinde koruyucu faktorlerin 6nemli bir yeri oldugu anlagilmistir. Ancak
algilanan ve alinan sosyal destegin sporcularin stresle basa ¢ikma siirecinde dnemli bir
rolii oldugu kanisina varilmistir. Bu sonuc¢ yapilan goriismelerde sporcularin
karsilastiklar1 en biiyilik zorluklar karsisinda en biiylik destekleyicilerinin aldiklart veya
algiladiklar1 sosyal destek oldugu goz Oniine serilmistir. Model de test edilen ve
dogrulanan algilanan sosyal destegin, sporcuya giiven duygusu asilayarak kabul edildigi
hissini yasattig1 i¢in 6nemli rolii oldugu acgiga c¢ikmistir. Bu zorluklarin {istesinden
gelirken algiladiklar1 ve aldiklar1 sosyal destegin Onemli rolii sporcularin yaptig
aciklamalarda da vurgulanmistir. Sosyal destek sporcularin kendilerini kabul edildikleri
giivenli bir ortam sunmaktadir.

Koruyucu digsal faktorlerdeki sosyal destek temasinda vurgulandigi gibi dgrenci
sporcular arkadaslari, aileleri antrendrleri, uzmanlar, kurumlardan ve takim
arkadaglarindan zorluklarin istesinden gelirken destek almaktadir. Bu destek stres ve
zorlu yasantilar karsisinda kalkan islevi goérmekte pozitif uyum siirecine katkida
bulunmaktadir. Ogrenci sporcularin agiklamalarinda da goriilecegi iizere &grenci
sporcularin etrafinda ulasilabilir sosyal destek kaynaklar1 varsa stres durumlari ile daha
etkili basa c¢ikabilmektedirler. Nitekim sosyal destegin yetersizliginden sikayet eden

Ogrenci sporcularin yalmzlik, 6fke ve hayal kirikligi yasadiklar1 belirlenmistir. Bu
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sporcular kimi zaman yaptiklar1 isten doyum da almadiklarin1 ve motivasyonlarinin
diistiiglinii vurgulamiglardir. Her ne kadar sosyal destegin hayati roliinii vurgulamak
Onemliyse de bu destegin niteligi ve igeriginin de sorgulanmasi gerekmektedir.
Alanyazinda kimi arastirmacilar sosyal destegin hayati roliiniin yaninda kalitesinin
yetersizliginin de sorgulanmasi gerektigini belirtmislerdir (Etzel, 2006). Nitel asamadaki
bulgularda da goriilecegi iizere bazi sporcular ailenden veya antrendrden alinan sosyal
destegin igeriginden memnun olmadiklarini vurgulamiglardir. Bu durumda sosyal destek
goriiniirde var olsa da spor performansina ve psikolojik iyi olusa katkisi ¢ok az olmakta
hatta bazen olumsuz etkileri olabilmektedir. Bu baglamda sporcularin yakindan herkesin
antrendr, aile bireyleri ve kurumsal baglamda yetkililerin sporculara verilecek destek
noktasinda bilgili olmalar1 sporcular1 basarilarin da ve iyilik hallerinde 6nemli bir faktor
olacag: diisiiniilmektedir. Nitekim arastirmact da giinliiklerine sosyal destegin sporda
basar1 ve iyi performans i¢in onemli psikolojik faktorlerden biri oldugunu not ederek
alinan sosyal destegin kalitesinin 6neminin vurgulanmasi gerektigini ifade etmistir.
Problem odakli1 basa ¢ikma stratejilerinin sporcularin psikolojik saglamlik siirecine
katkida bulundugu ve uzun vadede basa c¢ikma davranislarinin kalici hale geldigi
goriilmiistiir. Problem odakl1 basa ¢ikmay1 kullanan 6grenci sporcular stresin uzun siire
devam etmesinin ve kalict olmasinin da Oniine ge¢mis olurlar. Nitekim katilimcilar
yapilan goriismelerde de belirtikleri gibi zorluk veya stres ile karsilastiklarinda problemin
¢ozmii yonniinde adim attiklarinda 6zgiivenlerinin arttigini ve yeni zorluklara daha hazir
hisssettiklerine vurgu yapmusglardir. Sporcularin problem odakli basa ¢ikma stratejileri alt
temasinda belirttikleri gibi bilgi arama, davranisi degistirme, ¢abalamayi artirma ve
problem c¢ozme asamalarmi kullanarak stres yaratan probleme kalici ¢oziimler
tiretmektedirler. Sporcularin kullandigr bu olumlu basa ¢ikma stratejilerinin; sorun
karsisinda bilgi arama ve problem ¢6zme asamalarini, kendini yeniden diizenleme,
durumu objektif olarak degerlerdirme, planlama, daha disiplinli ¢alisma gibi 6gretilebilir
ve gelistirilebilir 6geler barindirmasi sporculara bu baglamda kiigiik yastan itibaren bu
stratejilerin egitiminin verilmesini elzem kilmaktadir. Boylece etkili ve olumlu basa
cikma stratejileri i¢sellestirlmis olacak ve olasi stres veya travma durumunda pozitif
uyum ile sonuglanacak siirece gotiirecek yolun taslari dosenmis olur. Sonug¢ olarak

psikolojik saglamlik siirecinin 6nemli bir bileseni olan stresin yeniden degerlendirmesi
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siireci sonrast 0grenci sporcular kaynaklarini, becerilerini ve gevresel faktorleri goz
oniinde bulundurarak ¢6ziim odakli baca ¢ikma stratejilerini ise kosabilmektedir.

Stres-pozitif uyum siirecinde bu arastirma kapsaminda araciligi kanitlanan bir diger
degisken olan bilingli farkindalik sporcularin an’da kalmasina yardim ederek o anki
stresin dogru ve etkili kararlar almasin1 perdeleyecek bir nitelige biirlinmesine engel
olmaktadir. Bilingli farkindaligin bir kendini diizenleme mekanizmasi1 gibi de hareket
ettigi  diisliniildiiglinde stres durumunun yaratacagr olumsuz etkileri azaltacagi
diisiintilebilir. Bilingli farkindalig1 yiiksek bireyler berrak ve odaklanmis bir zihinle
zorluklarin istesinden gelebilir boylece psikolojik saglamlik siirecine katkida
bulunulabilir.

Arastirmada test edilen model cinsiyet ve spor tiirii baglaminda da test edilmistir.
Spor tiirli baglaminda 6grenci sporcularin psikolojik saglamliklar modelinde takim sporu
yapanlar ile bireysel spor yapanlarin genel model baglaminda benzer oldugu sonucuna
vartlmistir. Benzer sekilde cinsiyet baglaminda Ogrenci sporcularin psikolojik
saglamliklar modelinde kadin ve erkeklerin genel model baglaminda benzer oldugu tespit
edilmistir. Calismada nitel arastirma kapsaminda sporcularin stres faktorleri ortaya
konulmustur. Ayrica 6grenci sporcularin goriisleride modelden elde edilen sonuglari teyit
ettigi goriilmiistiir. Sporcularin spor tiirii (bireysel, takim) baglaminda olsun kadin erkek
baglaminda olsun spor ortamlarinda ¢ogunlukla sakatlik, gelecek kaygisi,
organizasyonel, rekabet¢i ortamdan kaynakli ve bireysel stres faktorleri gibi benzer
yasantilar deneyimledigi goriilmektedir. Ayrica bu stres faktorleri ile basa ¢ikarken yine
koruyucu faktorler baglaminda sosyal deste§in tiim gruplarda 6ne ¢iktigi, olumlu basa
cikma stratejilerini benzer oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak psikolojik saglamlik
baglaminda stres-koruyucu faktorler-olumlu sonuglar (pozitif uyum) siirecinin takim
sporculari, bireysel sporcular, kadinlar ve erkekler i¢cin cogunlukla benzer sekilde isledigi
sOylenebilir.

Sporcular ¢ogu zaman yiiksek performans ve basar1t beklentisine maruz
kalmaktadir. Ayrica spor alaninda ¢esitli ve stres derecesi yiiksek birgok zorlukla
karsilagmaktadir. Sporcularin yasadiklar1 bu stres sonucunda ayakta kalabilmeleri ve
optimum performans gosterebilmeleri i¢in bazi psikolojik faktorlerle desteklenmeleri

gerekmektedir. Verimliliklerinin ve performanslarinnin artmasi igin onlari pozitif uyum
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siireclerini  destekleyen problem odakli basa c¢ikma, sosyal destek ve bilingli
farkindaliklar1 6ne ¢ikan unsurlardir. Bu sayede yasadiklari zorluklarla daha iyi basa

cikarak istedikleri performansi gosterebilme yoniinde dnemli bir adim atabileceklerdir.

5.5. Oneriler
Bu baglik altinda ¢alismadan elde edilen bulgular ¢er¢evesinde uygulayicilara ve

arastirmacilara yonelik oneriler siralanmustir.

5.5.1. Uygulamaya yonelik oneriler
Bu arastirmanin bulgular ¢er¢evesinde uygulamaya yonelik dneriler su sekildedir:

1. Psikolojik saglamligin gelistirilebildigi disiintildiigiinde sporculara yonelik bu
dogrultuda miidahale programlari hazirlanabilir. Bu programin igerigi koruyucu
faktorler ve stres faktorlerinin tiim bilesenlerini icerek sekilde hazirlanmali ve
higbiri faktor disarda birakilmamasi dnerilmektedir.

2. Calisma kapsaminda sosyal destegin sporcularin yasaminda Onemi ortaya
konulmugtur. Nitel bulgularda da goriildiigli lizere sosyal destek eksikligi
sporcularin vurguladigi bir konu olmustur. Sporcularin etrafinda ebeveynler,
antrendrler ve bagli olduklari organizasyonlari igeren interaktif bir yap1 kurularak
sporculara bilingli bir sosyal destek sunulabilir.

3. Caligmada problem odakli basa ¢ikmanin psikolojik saglamlik siirecine katkisi
ortaya konulmustur. Ortaya konulan stres faktorleri goz 6niinde bulundurularak
sporcularin 6zellikle antrendrleri tarafindan 1srarla problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini kullanmalar1 tesvik edilmeli ihtiya¢ halinde spor psikologlari, spor
psikolojik danigsmanlar1 tarafindan buna yonelik psiko-egitim programlarinin
hazirlanmasi saglanabilir.

4. Bu calismanin nitel kisminda da ortaya konuldugu gibi 6grenci sporcular igin
psikolojik danisma hizmeti olduk¢a 6nemli bir kaynak olabilmektedir. Diger
yandan bu grubun psikolojik danisma hizmetlerinden en az yararlanan veya
basvuran oldugu bilinmektedir (Martin vd., 2001; Martin, 2005; Watson, 2005;
Steinfeldt vd., 2009; Norseth, 2017). Universite psikolojik danisma merkezlerinde
ogrenci sporculara yonelik 6zel programlar hazirlanabilir ve psikolojik
hizmetlerin bu grubun ihtiyaglarin1 g6z Oniinde bulundurarak yeniden

yapilandirmasi diigliniilebilir.
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5. Spor organizasyonlarinda psikolojik danigsman, spor psikologu, psikiyatr ve
performans danigmani gibi ruh sagiligi alanindan uzmanlarin galistirilmasi ve
yayginlastirilmasi 6nerilmekte ve bu calismada ortaya konulan stres faktorleri
baglaminda bu uzmanlara egitimler verilerek, bu stres faktorlerinin tekrar tekrar
ortaya ¢ikmasinin oniine gegilebilir.

6. Arastirma sonuglarina gore stres faktorleri ve koruyucu faktorler sinerjik olarak
pozitif uyum siirecinde gorev almaktadir. Bu anlamda pozitif kisilik 6zellikleri,
0z giliven, algilanan sosyal destek gibi koruyucu faktorlerin olumsuz sonuglarin
etkisini azaltmak i¢in dikkatli ele alinmasi gerekmetedir. Bu o&zelliklerin
artirtlmasi i¢in spor alaninda ¢alisan psikolojik danisman, spor psikologu,
psikiyatr, performans danigmanlari, uygulayicilar ve antrendrlerin siirece dahil
olarak sporcularin proaktif bir hareket i¢inde olmalari tesvik edilebilir.

7. Kadin sporcularin stres ile basa ¢ikmalarina yardim edecek ve onlarin psikolojik
saglamliklarina katki saglayacak programlar gelistirilmeli ve bunlarin ulusal ¢apta

yaygin bir sekilde uygulanmasi 6nerilmektedir.

5.5.2. Arastirmalara yonelik oneriler
Bu arastirmanin bulgular1 dogrultusunda yapilacak yeni arastirmalara iliskin

oneriler su sekildedir:

1. Arastirmada sosyal destegi onemi iizerinde siklikla durulmus ancak tlilkemizde
sporcularin sosyal destekleri ile ilgili ¢aligmalar ¢ok kisithidir. Sosyal destek
arastirmalarinda destek veren kisiler kurumlar ve destegin niteligi derinlemesine
incelenebilir.

2. Bu aragtirmadaki hipotetik modelde yer verilmeyen ancak kuramsal baglamda
onemi vurgulanan meta bilisler modele eklenerek bu model tekrar test edilebilir.

3. Bundan sonra yapilacak caligmalarda dnerilen hipoteteik model disiplenlerarasi
caligmalar ile test edilebilir. Boylece biyoloji, sinirbilimleri, performans bilimleri
ile ortak galismalar yapilarak psikolojik saglamlik siirecinin biitiin boyutlar1 ile
ilgili daha genis bulgulara ulasilabilir.

4. Bu arastirmada one siiriilen model tiim gruplar birlikte ele alinip incelenmistir.
Gelecekte yapilacak ¢aligmalarda cinsiyet dikkate alinarak takim sporu yapanlar

ve bireysel spor yapanlar ayri ayri ele alinarak daha detayli incelenebilir.
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5. Bu caligmada nitel veriler covid siirecinde uzaktan goriisme yoluyla toplanmustir.
Bu nedenle nitel ¢alisma daha genis 6grenci sporcu grubu ile yiizii yiize daha
detayls, stres ile psikolojik saglamlik iliskisinde etkili olabilecek baska faktorler

derinlemesine arastiralabilir.
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EK-1 Arastirma Goniillii Katiim Formu

ARASTIRMAYA GONULLU KATILIM FORMU

Bu arastirma, sporcularin deneyimledigi zorluklar1 diger bir adlandirma ile
sporcularin psikolojik saglamliklarini incelemek iizere yiiriitiilmektedir. Zorluk, sizin
spor alaninda karsilastifiniz zorlanmalar ve geri c¢ekilmeler ve benzeri deneyimleri
icermektedir. Bu ¢ercevede, sizler ile goriismeler yapilmaktadir. Arastirma kapsaminda
sizle gergeklestirilecek gorlisme sadece sizin yasadiginiz olaym bireysel olarak
incelenerek degerlendirmesini igermemektedir. Sizin disinizda ¢ok sayida kisi ile benzer
gorlismeler yaparak, sporcularin spor alaninda yasadigi zorluklari tespit ederek,
sporculara yonelik gelistirilecek psikolojik destek ¢aligmalart i¢in Oneriler sunmaktir.

Gorlismeler tamamuyla sizlerin goniilliiliigii ile gerceklestirilmektedir. Goriismede
sizden kimliginizi agikca ortaya c¢ikaracak, belirleyici olabilecek hicbir bilgi
istenmemektedir. Yanitlariniz tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmaci tarafindan
bu arastirma kapsaminda degerlendirilecektir. Elde edilecek bilgiler sadece bilimsel
amagclar ile bu arastirma i¢in kullanilacak ve sonrasinda veriler imha edilecektir.

Sizlerin onay1 olursa goriisme sirasinda konusulanlarin daha sonra ¢éziimlemesini
yapmak tlizere ses kaydini yapmak istemekteyim. Bu ses kayitlari, benim sizlerin
anlattiklarini1 daha sonra daha iyi degerlendirmesine olanak saglayacak olup, goriismeyi
takip eden en gec bir ay Igerisinde silinecektir. Bununla birlikte, gériismeye iliskin ses
kaydina onay vermez iseniz, bu durumda goriisme sirasinda kisa kisa notlar alinacak ve
bu notlar1 da en geg bir ay igerisinde imha edilecektir. Bu nedenle arastirmaci olarak ben,
sizinle goriismeden elde edilecek bilgilerin gizliligini ve arastirma amagl kullanimi
taahhiit edilmektedir.

Goriisme, genel anlamda size rahatsizlik verecek sorular igermemektedir. Ancak,
goriisme sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden dolay1 kendinizi rahatsiz
hissederseniz goriismeyi yarida birakmakta ve sonlandirmakta kendinizi serbest 6zgiir
hissediniz. Boyle bir durumda bana goriismeye devam etmek istemediginizi ifade etmeniz
yeterlidir.

* Yukaridaki  agiklamalari1  okudum/bana
okundu ve Ozgiir iradem Ile bu arastirmanin
verilerinin toplanmasina yonelik benimle
goriisme yapilmasini ve elde edilen bilgilerin
bilimsel arastirma amagli kullanilmasin
kabul ediyorsaniz liitfen asagidaki kutucugu

(x) isareti ile isaretleyiniz ve imzalayiniz: Aragtirmaci
< KABUL EDIYORUM ............c.ovvnnnn... Uzm. Psikolojik Danisman
(imza) Ergiin KARA
Goriisme sirasinda ses kaydi yapilmasina iligskin Anadolu Universitesi
kararinizi, litfen asagidaki kutucuklardan uygun Rehberlik ve Psikolojik
olanina (x) isareti ile isaretleyiniz ve imzalayiniz: Danismanlik
e {ZIN VERIYORUM Doktora 6grencisi

e {ZIN VERMIYORUM . ergunpdr@hotmail.com




EK-2 Psikolojik Saglamlik Olgegi (Ornek Maddeler)

1-Degisiklikler @ @) ©)
karsisinda uyum
saglayabilirim.

2-Stres oldugumda © 2 3
beni rahatlatacak en az bir
tane yakin ve
giivenebilecegim iliskim var.

16-Basarisizliklar ©) @ ®

karsisinda kolay pes etmem.

21-Yasamdaki € 2 3
amacima dair giliglii bir
duyguya sahibim.

25- Sorunlari ¢ozerken © @) ©)
biitiin kararlar1 baskasinin
almasina izin vermektense,
kendim isin basina ge¢meyi
tercih ederim.



EK-3 Algilanan Stres Olcegi (Ornek Maddeleri)

1-Son bir ay icinde, beklenmedik sekilde gerceklesen
olaylardan dolay1 ne siklikta iiziildiiniiz

2-Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki énemli seyleri
kontrol edemediginizi hissettiniz

8-Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli
hissettiniz.

9-Son bir ay iginde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bas etme
yeteneginizden emin oldunuz.

10-Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini
hissettiniz.



EK-4 Basa Cikma Stratejileri Olcegi (Ornek Maddeleri)

22.

Duygulariizi bir arkadasa agtiniz?

Probleminizin en iyi sekilde
coziimlenmesi i¢in ¢evrenizdeki seyleri
yeniden diizenlediniz?

Ne yapacaginiza karar vermeden
Oonce biitiin olas1 ¢Oziimleri aklinizda
tartisiniz?

Akliniz1 problemden
uzaklastirmaya c¢alistiniz?

Herhangi bir kimsenin size sempati
ve anlayis gostermesini kabul ettiniz?

©® ©

© ©

® ®

® ®

@ @

® ©



EK- 5 Bilincli Farkindalik Olgegi (Ornek Maddeleri)

Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diisiindiiglim i¢in kirarim veya dokerim.

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; aym
zamanda bagka bir seyi de yaparken bulurum.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren
duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.

Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diisiindiiglim i¢in kirarim veya dokerim.



EK-6 Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (Ornek Maddeleri)

1-Ailem ve arkadaslarim © 3 @ 5
disinda olan ve ihtiyacim

oldugunda yanimda olan bir

insan  (Ornegin, sevgili,

nisanli’, antrendr, akraba,

komsu, doktor) var.

9-Seving ve  kederlerimi 2 ©) @ ®

paylasabilecegim
arkadaslarim var.

2-Sorunlarimi arkadaslarimla @ @ @ @
konusabilirim.



EK-7 Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimei,

Bu anket bilimsel bir aragtirma i¢in hazirlanmistir. Anket paketinde sizin
egzersizde/antrenmanda, yarismada ve giinliik yasamda kendinizi nasil hissettiginizle
ilgili ifadeler yer almaktadir. Ankete verdiginiz bilgiler bilimsel amag i¢in kullanilacaktir.
Ankette isminizi belirtmeniz gerekmemektedir. Igten cevaplariniz ¢alismanin bilimsel
degerini yiikseltecektir. Toplanan veriler sadece bu arastirmada kullanilacaktir.

KISISEL BILGI FORMU

Aragtirmamiza degerli katkilariiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

O

Arastirmaya katilmakta goniilliiyiim

Liitfen, size uygun olan ifadenin oniindeki kutucugun “ ©@icini “  “ biciminde

doldurunuz.
1. Yasiniz: _
2. Cinsiyet:
Kadin
3. Simif 1.
Diizeyi: Simf
4. Boliimiinii
z
5. Bransiniz:
6. Haftada kag¢ giin spor
yapiyorsunuz?
7. Kag¢ yildir bu sporu
yapiyorsunuz?
8.  Yarismacil
1k Ulusal
Diizeyiniz:
9. Adima
yaristiginiz Okul
kurum:
10 Daha 6nce
5 aydan Evet
fazla siiren
bir
sakatlik
yasadiniz

mi?

O
O

Liitfen yaziniz

Liitfen yaziniz

O

ODOOO®EEOOE®®
0]01616]0I616]6I0IO)]

Erkek O
2. Smf O

Siif

DOOOEOO

DOOOEOOE®®

Uluslarar O
Kulip ()
Hayir O

asi

10 ve iistii
Higb
iri

Higb
iri

Ergiin KARA
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik

O 4 O

. Simf

O O



EK-8 Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu
ACIKLAMA:

Merhaba.

Oncelikle bu goriismeyi kabul ederek benim arastirmama destek oldugunuz igin
tesekkiirler. ,.

Size az once vermis oldugum ve birlikte okudugumuz "Goriisme Onam/Izin
Formundaki agiklamalar ¢ergevesinde, size bir kere daha kisa bir agiklama yapma
ihtiyact duyuyorum.

Gorlismeler tamamuyla sizlerin goniilliiliigi ile gergeklestirilmektedir. Gorligmede
sizden kimliginizi agik¢a ortaya ¢ikaracak, belirleyici olabilecek higbir bilgi
Istenmemektedir. Yanitlariniz tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmaci tarafindan
bu arastirma kapsaminda degerlendirilecektir. Elde edilecek bilgiler sadece bilimsel
amaglar ile bu arastirma i¢in kullanilacak ve sonrasinda veriler imha edilecektir

Ayrica sizlerin onay1 olursa goriisme sirasinda konusulanlarin daha sonra
¢coziimlemesini yapmak {izere ses kaydini yapmak istemekteyim. Bu ses kayitlari, benim
sizlerin anlattiklarin1 daha sonra daha iyi degerlendirmesine olanak saglayacak olup,
goriismeyi takip eden en gec bir ay icerisinde silinecektir. Bununla birlikte, goriismeye
Iliskin ses kaydina onay vermez iseniz, bu durumda goériisme sirasinda kisa kisa notlar
alacagim ve bu notlar1 da geg bir ay Igerisinde Imha edecegim. Bu nedenle arastirmact
olarak ben, sizinle goriismeden elde edilecek bilgilerin gizliligini ve arastirma amaclh
kullanimim taahhiit etmekteyim.

Goriisme, genel anlamda size rahatsizlik verecek sorular icermemektedir. Ancak,
goriisme sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden dolay1 kendinizi rahatsiz
hissederseniz goriismeyi yarida birakmakta ve sonlandirmakta kendinizi serbest/6zgiir
hissediniz. Boyle bir durumda bana goriismeye devam etmek Istemediginizi ifade
etmeniz yeterlidir. Simdi, Isterseniz baslayabiliriz.



EK-8 Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu (devami)

ARASTIRMA SORULARI

1. Bir sporcu olarak spor alaninda ne tiir zorluklar yastyorsunuz?
Aciklayic1 Sorular:
o Spor yasaminizda genel olarak ne tiir zorluklarla karsilagityorsunuz/
giicliikler yasiyorsunuz?
o Bir sporcu olarak hangi stres faktorlerini deneyimliyorsunuz?
2. Bir Ogrenci Sporcu Olarak Bu zorluklar1 yasamaniza sebep olan
faktorler nelerdir? /Sizce bu giigliikleri yasamanizin gerisinde hangi faktorler
bulunuyor?

Aciklayici Sorular:
Kendinizle ilgili faktorler hangileri?
Kisisel ozellikler nelerdir
Kadin olmaktan kaynakl1 zorluklar
Sizin disinizda gelisen durumlardan kaynaklanan ¢evresel faktorler
hangileri?
Takim sporcusu olmanizdan kaynaklanan zorluklar
e Bireysel spor yapmanin zorluklar
e Ogrenci sporcu olmanin zorluklar

3. Bu zorluklarin iistesinden nasil geliyorsunuz? Bu zorluklarin
iistesinden gelmek i¢in neler yapiyorsunuz?
Aciklayici Sorular:
e Bu zorluklarin {istesinden geldiginizde nasil ¢6ziiyorsunuz/ hangi
stratejileri kullaniyorsunuz
e Bu zorluklarin tstesinden gelemediginizde neler yapiyorsunuz/ Hangi
yontemleri kullandiginizda istediginiz sonuglar1 alamadiniz?
e Bu zorluklarin istesinden gelemediginizde hangi stratejileri
kullaniyorsunuz

4. Bu zorluklarin iistesinden gelmek i¢in kimlerden destek aliyorsunuz?

Aciklayici Sorular:
Sosyal destek kaynaklar (takim arkadaslari, arkadaslar, antrendr, aile)

Destek aldiginiz kisiden hangi diizeyde destek aliyorsunuz.

5.“Kiillerimden dogdum. Simdi eskisinden de iyiyim.”dediginiz bir
yasantiniz var mi1? Bu yasantinizi anlatir misiniz



EK-8 Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu (devami)

6.Sizce zorluklarin iistesinden gelen bir sporcunun o6zellikleri nelerdir? /
basarili ve karsilastig1 giicliiklerin tistesinden gelen bir sporcu hayal ettiginizde
nasil bir profil karsiniza ¢ikiyor?

7.Miisabakaya odaklanmak i¢in neler yapiyorsunuz? Miisabakada o an’in
icinde olmak icin neler yapiyorsunuz? / kendinizi tam olarak miisabakaya vermek

i¢in neler yapiyorsunuz?

Son olarak kendiniz ve deneyimleriniz konusunda simdiye kadarki paylagimlariniza

eklemek istediginiz seyler var mi1?

Gorligmemiz burada sona erdi. Goriismeyi kabul ettiginiz ve zaman ayirdiginiz igin
tesekkiirler. Ayrica, bu goriismeye goniilli katilarak, bu bilimsel arastirmanin
yapilmasina ve bilimsel bilgilerin elde edilerek, onleyici ¢alismalarin yapilmasina destek

oldugunuz, katki sagladiginiz icin tesekkiirler.



EK-9 Anadolu Universitesi Etik Kurulu Karari




EK-10 Arastirmaa Giinliikleri (Ornek Sayfalar)

IIk Gériisme Oncesi Giinliik
11.01.2021

Yer: okuldaki odam

Katilimc1: kadin hentbol oyuncusu, sporcu 6grenci

Sorular1 hazirladim danigmanimdan ve tez izlemedeki hocalarimdan aldigim geri
bildirimler dogrultusunda zaten son halini verdigim arastirma sorularimi tekrar gézden
gecirdim. Bazi sorular genel oldugunu diisiindiiglim i¢in ayrica agiklayici soru ekledim.
Katilimei pazartesi goriisebilecegini belirtti. Kadin bir hentbol oyuncusu ile goriisecegim.
Katilimciya kayit alacagimi ve arastirmanin amacini agikladim. Spor fakiiltesinde ¢alisan
bir arkadagim araciligi ile ulastim. Acikgasi sorularin calisip ¢aligmayacagini merak
ediyorum, birazda heyecanliymm. Ilk gériisme olacag: igin gdriismeden sonra sorular
tekrar tekrar gozden gecirecegim.

Ik Goriisme Sonrasi Giinliik
11.01.2021 Yer: okuldaki odam

Katilimc1: kadin futbol oyuncusu, sporcu 6grenci

Gortismeyi yaptim katilimer olduk¢a konuskand: ve benim agimdan oldukga
verimli oldu. Yaklagik 45 dakika siirdii. Birka¢ yerde katilimciy1 yonlendirmem oldu.
Katilimemin sdylediklerini bitirmesini bekleyip dyle sorularimi sormaliyim. Biraz daha
sabir. Birde bazi sorularin ekstra agiklamaya gerek duydugunu fark ettim. Ornek yasanti
paylasmasini istedigimde katilimci daha ¢ok motive oldu. Ama yine de sanki ¢ok verimli
olmadi goriisme. Kadin sporcu olmanin zorluklar1 hakkinda biraz daha detay
isteyebilirdim. Goriisme sonrasi sunu diisiindiim. Sporculara psikolojik olarak saglam
sporcularin 6zellikleri neler olmali sorusuna aslinda kendinde olmasini istedigi yada sahip

oldugu ozellikleri siraladi.



EK-10 Arastirmaa Giinliikleri (Ornek Sayfalar) (devam)

Ik Goriisme Desifresi Sonras: Giinliik
13.01.2021

Yer: okuldaki odam

Katilimei: kadin hentbol oyuncusu, sporcu 6grenci

Iki y1ldir desifre yapmadim igin bu isin ne kadar zor oldugunu unutmusum doktora
ve yiiksek lisansta yaptigim desifreler aklima geldi. Neyse ki bitti. Az veri geldigi
diisiinmiistiim ama goriisme olduk¢a verimli gecmis. lyi veri geldigini diisiiniiyorum.
Ama sorulara agiklama ekleme konusunda hala kararliyim. Ancak mevcut sorularda iyi
isledi. Aldigim geri bildirimler oldukga faydali oldu. Kadin sporcu olmanin zorluklari ile
ilgili ¢ok detayli bilgiler gelmis. Ben kagirdim diye hayiflanmistim. Kadin sporculara
yaklagimin bir anlayis iriinii oldugunu belirtmis katilimci bunu biraz daha agmasini
isteyebilirdim. Her ne kadar toplumda bunun karsiligini bilsem de detayli bilgi iyi olurdu.
Bu baglamada temalar1 olustururken kadin olmak bir stres kaynagi olarak daha orgiitsel

bir ¢at1 altinda olmal1 diye diistinliyorum.



