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ELIT GURESCILERDE BILINCLI FARKINDALIK, SUREKLI
OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMU, SPORA KATILIM
MOTIVASYONU VE STRES DUZEYLERININ INCELENMESI

OZET

Bu calismanin amaci, elit olarak spor yapan giirescilerde bilingli farkindalik, siirekli
optimal performans duygu durumu, spora katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin
incelenmesidir. Bu c¢alismada betimsel arastirma modellerinden tarama modeli
kullanilmistir.  Arastirmanin  6rnekleme modeli kolayda ornekleme modelidir.
Arastirmanin  6rneklem sayist 140 olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan elit
sporculardan 93’1 serbest, 47°si grekoromen stilde giiresen giiresgilerdir. Arastirmaya
katilan katilimeilarin 37’si kadin sporcudan olusurken 103’ erkek sporcudan olusmustur.
Arastirmada yer alan katilimcilarin yaslar1 17 ile 38 arasinda olup yas ortalamasi ise
22,06+3,39 olarak tespit edilmistir.

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak “Bilingli Farkindalik Olgegi, Siirekli Optimal
Performans Duygu Durumu-2 Olgegi, Depresyon, Anksiyete Stres Olgegi ve Sporda
Gudiillenme 0Olgegi  kullanilmistir.  Aragtirmada  verilerin  analizinde tanimlayici
istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi ve Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Verilerin
analizi SPSS 17 programinda gerceklestirilmis olup anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
belirlenmigtir. Arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin bilingli farkindalik
Olceginden elde ettikleri puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Aragtirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin siirekli optimal
performans 6lgeginin gorev zorlugu (p=,009), acik hedefler (p=,017), belirli geribildirim
(p=,010), goreve odaklanma (p=,019), kontrol duygusu (p=,009) ve amaca ulagma
deneyimi (p=,001) alt boyutlarina ait puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan
anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).Arastirmaya katilan serbest stil ile grekoromen stil
sporcularin stres puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0.05).Arastirmaya katilan sporcularin spor yast ile bilingli farkindalik
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iligki bulunmamaistir (p>0.05).
Arastirmaya katilan sporcularin spor yaslart ile motivasyonlar1 arasinda bilmek ve
basarmak (r:,186; p=,028), uyaran yasamak(r:,203; p=,016), ice atim (r:,177; p=,037) ve
0zdesim (1:,226; p=,007) alt boyutlarinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0.05).Sonug olarak, arastirmada yer alan elit giirescilerin bilingli farkindalik ve stres
puanlarinin ortalama diizeyde oldugu, motivasyon puanlarinin ise ortalama diizeyin daha
tizerinde oldugu tespit edilmistir. Erkek giirescilerin kadin giires¢ilerden daha yiiksek
bilingli farkindalik ve optimal performans duygu durumu puan ortalamalarma sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Serbest ve grekoromen stil giires¢iler arasindaki stres puan
ortalamalarinin benzer oldugu, bilingli farkindalik diizeylerinin ise farklilik gosterdigi
sonucu ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Giiresci, giidiilenme, optimal performans, stres
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EXAMINATION OF THE MINDFULNESS, DISPOSITIONAL
FLOW STATE SPORT PARTICIPATION MOTIVATION AND
STRESS LEVELS OF ELITE WRESTLERS

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate the mindfulness, dispositional flow state,
sport participation motivation and stress levels of elite wrestlers. The sampling model of
the research was easy sampling model. The research consisted of 140 wrestlers. 93 of the
elite athletes who participated in the study were freestyle wrestlers and 47 of them were
wrestlers in Greco-Roman style. While 37 of the participants were female athletes, 103
of them were male athletes. The ages of the participants were between 17 and 38 and the
mean age was 22.06 + 3.39.

In the research, Mindfulness Scale, Dispositional Flow State Scale-2, Depression,
Anxiety Stress Scale and Sport Motivation Scale (SMS) were used as measuring tools.
Descriptive statistics, independent groups t-test and Pearson correlation analysis were
used in the analysis of the data obtained from the study. Data analysis was done via SPSS
17 program and the level of significance was determined as 0.05.

A statistically significant difference was found between the mean scores obtained from
the mindfulness scale of the male and female athletes participating in the study (p<0.05).
Significant differences were found in the mean scores of challenge sub-dimension
(p=,009), clear goals sub-dimension (p=,017), unambiguous feedback dimension
(p=,010), total concentration on the task athand sub-dimension (p=,019), sense of control
sub-dimension (p=,009) andautotelic experience sub-dimensions (p=,001) of
dispositional flow state scale (p<0.05).

There was no statistically significant difference between the mean stress scores of the
freestyle and Greco-Roman style athletes participating in the study (p>0.05). There was
no statistically significant relationship between the age of the athletes participating in the
study and the mean age of mindfulness (p>0.05). Positive significant relationships were
found between age and sport motivation of wrestlers in the sub-dimensions of “to-know-
and-accomplish” (r:, 186; p=, 028), to experience stimulation r:, 203; p=, 016), introjected
(r:, 177; p=, 037) and identified (r:, 226; p=, 007)(p<0.05).

As a result, it was found that the mindfulness and stress scores of the elite wrestlers in the
study were at the average level and the motivation scores were higher than the average
level. It was found that male wrestlers had higher mindfulness and dispositional flow state
scores than female wrestlers. It was found that thestress score averages between the
freestyle and Greco-Roman style wrestlers were similar and the levels of mindfulness
differed among wrestlers

Keywords: Wrestler, motivation, dispositional flow state, stress
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BOLUM 1. GIRiS

Giiniimiizde bireyler basar1, mutluluk ya da kendini gerceklestirebilmek i¢in kendini daha
iyi ifade edebilecegi, bulundugu ortamdan mutlu olabilecegi ve yaptig1 aktiviteden keyif
alabilecegi farkli yollar aramaktadir. Spor ve egzersize yonelik aktivite ortamlar
bireylere bunlar1 gerceklestirme olanagi sunmaktadir. Sportif etkinlikler “bireyin
kaslarini, zihinsel yetilerini, algilarini, hizli karar vermesini gerektirir. Bu ozellikler
sportif etkinliklerin bedensel-ruhsal-toplumsal yonlerinin oldugunu gosterir” (Ciiceloglu,
2005).

Spor yapan bireyler miisabaka esnasinda veya antrenman sirasinda stres, heyecan, kaygi
gibi psikolojik durumlar yasadiginda bireylerin performans kalitesini negatif ya da pozitif
etkilemektedir. Sporcularin yetenekleri ve aldiklar taktik becerilerin yaninda, o siradaki
psikolojik durumlar1 da performans kalitesini belirleyen etkenlerdendir. Spor veya
egzersiz faaliyetleri sirasinda bireyler farkli duygular yasamaktadir. Her birey farkli
psikolojik ihtiyaglara gereksinim duymaktadir. Spor ve egzersiz psikolojisi bireylere bu

faaliyet ortamlar1 i¢in faydali bilgiler ve farkli yaklagimlar sunmaktadir.

Son zamanlarda, spor ve egzersiz ortamlarinda sergilenen davraniglara, duygu
durumlarina ve performans kalitesine etki edecek psikolojik faktorler spor ve egzersiz
psikolojisi aragtirmacilarinin odak noktasi haline gelmistir. Bu faktorlerden biri de ilk kez
Csikszentmihalyi’nin tanimladigi optimal performans duygu durumu/akis kavramidir.
Pozitif psikolojinin 6nemli bir kavrami olan OPDD bireyin kendi deneyimleri sirasinda
zihin ve bedenin birlikte ¢alistig1, meydana geldiginde kiside 6zel bir his birakan farkli
bir ger¢eklik durumudur (Csikszentmihalyi, 1990).

Sporda elde edilen basar1 ve basarisizliklar bircok nedenle iliskilendirilebilir. Baslica
bedensel hareket ve kabiliyetlerin sergilendigi sportif performanslar, fizyolojik
faktorlerin yani sira igerisinde psikolojik faktorleri de barimdirmaktadir. Spor yapan

bireylerin sportif performans gelisimi ve basarisinda bireyin siirekli optimal performans



duygu durumu, spora katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Bunun yaninda bireyin bilingli farkindalik durumu da spor
performansini etkileyen ve sportif performanstan etkilenen faktorlerin arasinda yer aldigi

distiniilmektedir.

Gliniimiizde spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalar spor davranislarinin biligsel boyutu
lizerine yogunlagmaktadir. Psikoloji alanindaki arastirma konularindan biri olan stirekli
optimal performans duygu durumu, spora katilim motivasyonu ve stres diizeyi ile bilingli
farkindalik kavramlarimin da sportif performans iizerindeki rolleri arastirilma
konularindandir. Bireyin kendisi ve sosyal cevresiyle uygun bir sekilde biitiinlik
olusturmasi ic¢in temel psikolojik ihtiyaglarinin belirlenmesi ve doyurulmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte bireyin iginde bulundugu sosyal g¢evrenin, bireyin
yonelim ve davraniglarini desteklemesi yani bireye bu siire¢ icerisinde katki sunmasi

beklenmektedir (Yarkin, 2013:14-15).

Sporun insanlik tarihi boyunca var olan ¢ok eski bir yapi oldugunu sdylemek yanlis
olmaz. Ilk insanlarin hayatta kalmak icin verdigi miicadeleler her ne kadar spor olarak
adlandirilmiyor olsa da, giiniimiizdeki modern sporun temellerinin o donemlerde atildig:
kaynaklarla desteklenen bir bilgidir. Ilk caglarda tam olarak hangi hareketlerin spor
olarak adlandiriliyor oldugu bir yana, spor tarihinin bilinen eski branslarindan birinin de
giires sporu oldugu su gotiirmez bir gergektir. Eski caglarda giliresin var oldugu yapilan
antik caligmalar sonucunda ortaya ¢ikan resimlerde ve dokiimanlar ile ¢ok net bir sekilde
goriilmektedir.Spor bilimleri sporun kendisi kadar eski tarihlere gitmemektedir. Sporun
tarthine gorece daha yeni bir alan oldugu savunulan spor bilimlerinin gelismesiyle, sporda
neredeyse tlim branglarda bir ivme yakalanmistir. Tarihin bilinen en eski sporlarindan biri
olan giiresin de, spor bilimlerindeki yeri kagimlmazdir. Ozellikle Tiirkler icin bir
vazgecilmez spor olan giires, antik olimpiyat oyunlarindan baslayarak giiniimiiz
diinyasina gelinceye kadar olimpiyat oyunlarinin temel bransi olmustur. Tiirkiye’de spor
denildiginde ise ilk akla gelen spor dallarindan birisi olan giires, ayn1 zamanda ata sporu

olarak tanimlanarak halk arasinda ayr1 bir 6nem verilmektedir.

Gilires olimpik branglarda iki stille temsil edilmektedir. Bunlar serbest stil ve grekoromen

stildir. Serbest stil hem kadin hem de erkek giiresciler yarisirken grekoromen stil sadece



erkeklerin yaptig1 giires stilidir. Bu iki stil sporcularina yonelik de spor bilimlerinde

onemli akademik calismalar yapilmaktadir.

Ulkemizde giires sporu ile ugrasan sporcu sayisi da giin gectikce artmaktadir. 2012
yilinda lisanslh giiresci sayisinin 63.813 (Yiice ve Sunay, 2013:99), 2014’de yayinlanan
10. Kalkinma Plan1 Spor Ozel Ihtisas Komisyonu raporunda lisansli giires¢i sayisinin
65.310 (10. Kalkinma Plani: 2014:16) oldugu goriiliirken, Spor Genel Midiirligii’niin
resmi internet sayfasinda yaymlanan federasyonlara gore lisanli sporcu sayisinin 2015
yilinda 105.012 oldugu 2020 yilinda ise lisansh 8.559 kadin giiresci ve 134.644 erkek
giiresci olmak iizere toplam sayinin 143.203 oldugu goriilmektedir (SGM, 2020).

Olimpik branslardan biri olan giireste, 6zellikle elit seviyelerde yapildigir zaman bilhassa
fiziksel olmak iizere birtakim saglik sorunlari olabilmektedir. Profesyonel giireste
sporcularin saglik durumlar1 yalnizca onlarin fiziksel olarak yasadigi sorunlari temsil
etmemektedir. Bu durum aymi zamanda, psikoloji biliminin alt dali olan spor
psikolojisinin de iizerinde ¢aligmalar yaptig1 ¢ok disiplinli bir calisma alanini dogrudan

ilgilendiren psikolojik durumlar ve sorunlardir.

Elit giireste sporcularin yasadiklar1 psikolojik sorun ve engellerin belirlenmesi ve
incelenmesi ilerleyen donemlerde sporcularin performansini arttirmaya doniik 6nlemlerin

alinmasini saglayabilir.

Psikolojik olarak performansi arttiracak Onlemlerin alinmasi elit sporun en Onemli
konularindan biridir. Sporda yasanacak stres, bilin¢li farkindalik, duygu durum ve spora

katilim motivasyonu gibi bir konunun varlig1 ¢ok emek isteyen bir konudur.

Sportif performansin s6z konusu oldugu durumlarda sporcularin psikolojik durumlarinin
tespitiyle alakal1 yapilan ¢alismalar &n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle stres gibi sporcularin
performanslarini neredeyse tamamen olumsuz etkileyen durumlarin tespitiyle ilgili
caligmalar siirekli giincellenmektedir. Ozellikle giires gibi siklet sporlarinda sporcularin
bircok farkli parametrelerde stres yasayacagi ortam olusabilir. Kilo diigme ya da kilo alma

gibi durumlar bunlarin basinda gelebilmektedir.



BOLUM 2. KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Biling¢li Farkindahk

Bilingli farkindaligin tarihinin 2500 yi1l oncesine dayandigi bilinmektedir. 2500 yil
oncesinde Budist inaniginin kurucu olan Buda’nin bilingli farkindalik terimini ilk
kullanan kisi oldugu tahmin ediliyor. Buda’nin kullanmis oldugu dil olan Pali dilinde Sati
kelimesinin karsilig1 olarak bilinglilik, dikkat ve hatirlama gibi anlamlar barinmaktadir
(akt. Giindiiz, 2016’dan, Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

An1 gerceklestirme, anda yasam siirme gibi boyutlarin kazanilabilmesi biiyiik 6lcilide
meditasyon teknigi ile miimkiindiir. Bu meditasyon tekniginin ismi farkindalik teknigi
olarak adlandirilmaktadir ve kisi derin diyafram nefesini burnundan alip agzindan vererek
bu teknigi gerceklestirmektedir. Bu esnada tiim dikkat nefese odaklanir ve kisi aklina
gelen kotii diislincelerden siyrilip nefesine odaklanmaktadir (Malinowski, 2008).Bu
kavram daha sonra Sri Lanka, Giineydogu Asya, Cin, Kore, Japonya ve Himalaya
Kralliklarinda etkili olmustur ve glinlimiizde de hala etkisi devam etmektedir (Bodhi,

2011).

2.1.1. Bilingli farkindahgin yedi temel prensibi

Kabatt-Zinn (2009) aktardigmna gore bilingli farkindaligin yedi temel prensibi
bulunmaktadir. Bunlar ise yargilayici olmama, sabir, acemi zihni, giiven, hirslanmamak,

kabul ve oluruna birakmaktir.
1.  Yargilayici olmama

Yargilayict olmama prensibi isminde de anlasilacagi gibi kisilerin davraniglarim

kategorilendirmeme ve dnyargili olmamay1 ifade etmektedir.
2. Sabir

Sabir 6zetle gercek vakti beklemek olarak adlandirilabilir.



3.  Acemi zihni

Ani1 yasamanin en 6nemli boliimlerinden birisidir. Kisi gordiigii bir seyi daha once
defalarca gormiis olmasina ragmen sanki ilk defa gorebiliyormus gibi bakarak yeni anlari

yakalamayi ifade eder.
4.  Giliven

Liderligin de 6nemli belirtilerinden birisi olarak gosterilen giiven, kisinin bir igi yapmaya
olan istegini, kendinde bulmasiyla dogrudan ilgilidir. Kisi beceri ve kabiliyetinin

farkindadir.
5.  Hirslanmamak

Insanoglu neredeyse her zaman yaptiklar: seyi aslinda bir amag icin yapar. Eger pasif
kalir ve hayata bir sey sokmazlarsa, hareket etmezlerse basarisiz olacaklarini diisiinmekle
beraber, sanki hi¢ yasamayacakmis gibi diisiiniirler. “Hirslanmama” olarak tabir edilen
olgu birey hicbir hareketlilik gostermedigi anda bile basarili olabilecegini ya da bir seyler

elde edecegini diigiindigli anlamina gelir.
6. Kabul

Kabul diye bahsettigimiz sey aslinda insanoglunun basina gelen hemen her olayi
neredeyse oldugu gibi kabul etme anlamimi tasimaktadir. Hayatta bazi seylerin
reddedilmesi, bagimiza gelen olaylarin kabul edilmemesi 6fkeyi ortaya ¢ikartir. Halbuki
bunun yerine yapilacak seylerden birisi de bireyin kendisini oldugu gibi kabuliidiir. Boyle

bir durumda birey kendi ve sosyal ¢evresiyle baris i¢inde olabilir.
7. Oluruna Birakmak

Kisi hosuna giden seyleri siirdiirmeye meyillidir. Kendisini olumsuzluga siirdiirecek
seylere kars1 da kagimir. Insanin zihni iki farkli boyutta ¢alisir. Bunlardan birisi zihnin,
hosa giden durumlar siirdiirmesi veyahut hos olmayan durumlardan kurtulmasidir. Bu
iki zaman diliminde gegen an aslinda bir kayip olarak degerlendirilir. Oluruna birakma,

seyleri olduklar1 gibi gorme egilimini ifade etmektedir (Giindiiz, 2016).



2.1.2. Bilingli farkindah@in yedi temel prensibi

Bilingli farkindalik denildigi zaman anlamamiz gereken en 6nemli nokta duyulan acilar
azaltmaya yonelik deneyimlerle iliskide olmanin ve olumlu yonde gelisime dogru hareket

etmenin temel bir yolu oldugudur (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Kisiler yasadig1 sikintilardan kaginmadan onlarla iligki icerisinde yani bir diger tabirle
onlarin farkinda olarak onlarla temas i¢inde olmasi, yasadig1 acilara, yetersiz hissettigi
durumlara ve hedefe ulasmadan once o hedeften uzaklasacak basarisizliklarina karsi
herhangi bir yargi yiiriitmemesi i¢in gelistirdigi anlayisin olmasi ve bunlar1 insan
deneyiminin bir pacgasi olarak gorebilmesi 6z anlayis olarak tanimlanir. Bilingli
farkindalik esasinda 6z-anlayisin dedigimiz durumun bir tiir bilesenidir ve birey ac1 verici
deneyimle karsilastiginda kendine-sefkat, ortak paydasim ve bilingli farkindalik olmak
lizere Oz-anlayisin li¢ bileseni ortaya c¢ikmaktadir (Neff, 2003). Bilingli farkindalik
diizeyinde bir artis oldugu zaman sevgi, sefkat ve affedicilik diye tabir edilen affetme
duygusunun beslenerek kisinin dz-anlayis seviyesinde bir artis meydana gelir (Ozyesil,

2011).

Hanh (1987)’a gore kisi bilingli farkindalik halindeyken rahat, mutlu, hazir ve uyaniktir.
Diisiinceleri kavrayabilmek ve sakinligi saglamak admna, his ve algilarin farkinda
olmasiyla ilgili tecriibeler test edilmesi gerekmektedir. Kisiler kendi zihninde meydana

gelen diistince ve hissiyatlar1 hangi yollarla gézlemleyecegini bilmelidir (Hanh, 1987).

Kisi farkindalik durumdayken sahip oldugu duygu ve diisiinceler, daha dnce tanimlamasi
yapilmamis, otomatik ve bilindik yollarla tepkiye yol agmamuis olaylar olarak zihinde yer

alir (Bishop ve ark., 2004).

Kisilerin olaylara tepki verme durumu su sekillerde meydana gelmektedir: Oncelikli
olarak meydana gelen olaylar1 durumlarina ve kisinin belirledigi hedeflere gore iyi ya da
kotii veyahut yansiz seklinde yargilarla bigimlendirirler. Bunun ardindan kisinin verdigi
bu bicimlendirmeler genellikle zihindeki baglantilar1 uyaran gecmis tecriibelerle sekil
alir. Yargilamalar nedeniyle olay oOrgiisii zihinsel sekillerin i¢cinde kendine benzetilir

(Brown ve ark., 2007).



2.2. Stres ve Tarihi gelisimi

Koken olarak incelendiginde stres kelimesinin Latince’den geldigini gormekteyiz.
Fransizca olarak incelendiginde ‘estrece’ Latince olarak incelendiginde ise ‘estrica’ gibi
birbirinin neredeyse ayni kelimeler karsimiza ¢ikmaktadir. 17. Yiizyil insanlar1 stres
kelimesini daha ¢ok ‘dert, keder, bela, iizlintii’ gibi anlamlartyla kullanmaktayken 18. ve
hatta 19. Yiizyila geldigimizde bu kavrami bir anlam degisikligine ugramis baski, giicliik,
zor anlamlarina evirilmisken bulmaktayiz  (Webster’s Encyclopedic Unbridged

Dictionary, 1989) (Gokler ve Isitan, 2012).

Stres kavramini tanimlayan Baltag v.d. (2012, s. 26), kisideki bedensel ve psikolojik
siirliliklarin tehdit edilmesiyle ve zorlanmasi sonucunda meydana gelen bir durum
olarak tanimlarken (Baltas ve ark.2012 s.26), Ciiceloglu (2000, s. 25)’nun ise stresi,
kisilerin olumsuz g¢evre kosullarinin etkisiyle fiziksel ve psikolojik olarak sinirlarinin

zorlamasi seklinde tanimladigini gérmekteyiz (Ciiceloglu 2000, 25).

Stres dedigimiz olgunun insanlar iizerine olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir.
Genellikle bu olumsuz etkiler yikici ve zayiflatici bir gii¢ olarak goriilmektedir. Stres
durumumun bdylelikle hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin oldugu savunulabilir
(Selye, 1974). Stresin olumlu oldugu durumlarda organizmaya faydalarmmin oldugu

bilinmektedir(Bayik ve ark., 2006).

Viicudun strese neden olan, 6zel hayati tehdit eden ve istenmedik, i¢ ya da dis ortamlardan
meydana gelen uyarilar stresor olarak adlandirilmaktadir (Ozbay, 2007). Bu stresorleri iig
grupta inceleyebilmekteyiz. Bunlar: Fiziksel, psikolojik ve sosyal stresorlerdir. Travma,
glirtilt, 1s1, nem, ¢evre kirliligi vb. olaylar fiziksel stresorlerdendir. Hayal kirikliklart ve
izolasyon ise psikolojik stresorlerdir. Cevre, kiiltiirel degisimler ise sosyal stresorlere

ornek olabilir (Esmek, 2007).

2.3. Stres Kaynaklar

Stresin ortaya ¢ikma bi¢imi bireyin olaylari algilama duruma gore verdigi tepkilerden
meydana gelen durumdur. Strese sahip olundugu zaman bdyle durumlarda kisiler stresin
etkilisiyle organizmada bazi durumlar yagamaktadirlar. Bu tiir degisimlerin etkisi altinda

kalan kisi daha Once yasadigi stresli durumlardan dolayr kazandig1 yeteneklerine gore



birtakim tepkiler verir. Bu tepkiler ortama uyum ya da uyumsuzluk olarak diisiiniilebilir.
Walter Cannon’un ¢aligsmalari sonrasinda ortaya attig1 savas ya da kag kurami giiniimiizde

hala gegerli olarak savunulmaktadir (Sabuncuoglu, 2001).

Insanlar tarafindan stres kaynagi olarak tanimlanan durum stresi meydana getiren
faktorlerdir. Gilindelik yasam kargsimiza birgok stres kaynagi ¢ikartmaktadir ve boylelikle
kisiler stresle basa ¢ikma yontemlerini gelistirmektedir (Rowshan, 2011, s. 28). Stres
kaynaklarin1 stres meydana gelmeden Once biliyor olmak stresle basa ¢ikma adina
oldukca 6nemlidir. Stres meydana geldiginde kisiler eger bu stres durumuna daha 6nce
taniksa ona uyum gostermesi beklenir. Kisi eger meydana gelen degisikliklere uyum
gosterirse stresin fark edilmesi miimkiin olmayacaktir ve kisi stresin kaynagini
gormezden gelecektir. Fakat bu olaylara uyum saglamadig takdirde kisi sagligini
kaybetme noktasina gelecektir (Tires, 1987: 17).

Stresin iki farkli kaynagi vardir: Bireysel kaynaklar ve Cevresel kaynaklardir.

2.3.1. Bireysel faktorler

Kisilerin stres kaynaklar1 aslinda kisinin kendisinde meydana gelebilir. Bazen
yetenekleri, mizaci, huyu, karakter yapisi kisinin stres kaynaklarindan olabilir. Insanlar
her nasil diisiiniirse ¢evresini dyle gorebilir ya da esasinda gormek istedigi seyi goriir.
Onemli olan noktanin bakisin nereye oldugundan ziyade nasil olduguyla alakali
olmasidir. Olumsuz bir durumla karsilasan kisi durumu olumluya ¢evirmek i¢in iyimser
bir bakis acisini kullanirken, yine olumsuz bir duruma karamsar bir bakis agis1 durumu
felakete stirtikleyebilir. Bu nedenle, insanlarin kisisel Ozellikleri, stres kaynagi

olabilmektedir (Tutar, 2000).

Bireysel farkliliklar aslinda strese tepkilerin verildigi durumlarda daha farkli tepkilerin
de ortaya ¢ikmasina neden olan unsurlardir. Sert mizaca sahip kisilerin stresli duruma,
yumusak mizaca sahip insanlarin durumundan daha direngli oldugu bilinmektedir
(Graham, 2002).Bu nedenle de kisilik 6zelliklerin ayn1 zamanda stresten korunabilme
derecesini belirledigi de savunulabilir. Bireylerin yasanan degisimler karsisindaki esnek
tutumlari, sosyal ortamlardaki gelenekleri ve ge¢mis donemlerde yasadig

tecriibelerinden elde ettiklerine de baglidir (Baltas v.d., 1987).



2.3.2. Cevresel faktorler

Cevresel stresi etkileyen nedenler kisilerin stres durumlarini etkileyen dis etmenler olarak
tanimlanabilir. Bunlar bireyin yasamini sagladigi yerin mevsimsel sartlari, sicak ve
soguklugu, 1siklarin yeterli olup olmamasi gibi nedenlerle dogrudan iligkilidir. Stresi
meydana getiren bu dis etmenler kisinin organizmasinin dengesini bozar ve kisiyi kaygiya

sokar (Ephesin, 2000).

2.4. Motivasyon Kavramm

Kelime kdkenleri incelendiginde motivasyon tanimi Latince ‘movere’ ve Ingilizce olarak
dilimize gegen ‘motive’den gelmektedir. iki kelime de ayn1 harekete gegirmek anlami
tagimaktadir (Aydin, 2007: 195). Motivasyon bir kisi ya da birden fazla kisiyi belli
amaglar dogrultusunda eyleme geciren gayretlerin biitiiniidiir. Motivasyon kavraminin bir
diger ismi ise ‘glidiilenme’ dir. ‘Gilidiilenmenin kokii ise ‘giidii’ olarak bilinir. ‘Guidii®

sOzciigii de “eyleme gegiren gli¢” olarak ¢evrilmektedir (Yapici v.d. 2010: 210).

Motivasyon i¢in yapilan bir bagka tanimda ise, bireyde ortaya ¢ikan ilk isteklerin ve
arzularin belirlenmesinde, siralamasinin yapilmasinda, planlamasinda ve basariya ya da
basarisizliga ulasmasinda zihinsel ve motorik siirecleri harekete geciren, yoneten,

esgiidimleyen dinamik bir hareketlenme oldugu (Dornyei, 2001) belirtilmektedir.

Giidiilerin tamamen ortadan kalkma ihtimali neredeyse yoktur. Bireylerin mevcut
gidiileri tamamen tatmin edildigi durumlarda bile zaman igerisinde tekrar meydana
gelme egilimindedirler. Buna “giidii dongiisii” ismi verilir. Glidii dongiisiinii olusturan ii¢
onemli agama mevcuttur. Bunlar s$oyle siralayabiliriz; ihtiyaglarin hissedilmesi,
ithtiyaclar1 karsilamaya iligkin girisimlerde (davramigsal olarak) bulunulmasi ve
ihtiyaclarin  karsilanmasidir. Bu mevcut siireclerin - Ooncesinde organizma bazi
gereksinimlerin eksikligini hisseder. Bu gereksinimlerin ortadan kaldirilmasi igin
organizma hareketlenir. Eger bu gereksinimler ortadan kaldirilirsa organizma rahatlar.
Fakat bu rahatlama durumu aslinda giidiiniin tam olarak ortadan kalkmasini ifade edemez.
Ciinkii bu rahatlama organizmada yeni bir ihtiyacini karsilamasi durumunda ortadan

kalkmaktadir (Bacanli, 2011: 263;).



2.5. Motivasyon Cesitleri

Literatiir taramasinda motivasyon ¢esitleriyle ilgili iki temel ¢esit oldugu goriilmektedir.
Motivasyon ¢esitleri i¢sel ve dissal motivasyon olarak iki sekilde olugsmaktadir (Kazak,

2004: 193).

2.5.1. I¢sel motivasyon

Motivasyon tiirleri arasinda karsimiza ¢ikan ilk motivasyon tiirli i¢sel motivasyondur.
I¢sel motivasyonda meydana gelen davranisin nedeni kisinin igindedir. Bu ¢esit bir
motivasyon kisilerin ihtiyac1 olan seylerden kaynaklidir (Wu, 2003). Igsel motivasyonu
yiiksek olan insanlar basarili olabilmek adina kendilerini yonetebilme 6zelligini {ist

seviyede tutarlar (Nicholls, 1992).

Icsel giidiiler aslinda dogdugumuz anda sahip oldugumuz ve kisilerin dogal olarak
meydana gelen ihtiyaclarini giderebilmek icin farkinda olmadan yaptigi davranmislar

biitiiniidiir (Yalgin, 2015).

2.5.2. Digsal motivasyon

Digsal motivasyon isminde de agik bir sekilde belli oldugu iizere kisinin bizzat
kendisinden kaynaklanmayan durumlarda meydana gelmektedir. Bu motivasyon tiiriinii
igsel motivasyondan ayiran en Onemli Ozelliklerden bir tanesi pekistirme ya da
odiillendirme sistemiyle davraniglarin meydana geliyor olusudur. Kupalar, sohret vs.

bunlarin baginda gelir (Bora, 2013).

2.6. Motivasyon Teorileri

Motivasyon teorileri farkli sekillerde smiflandirilmiglardir. Motivasyon kuramlari
kapsam ve siire¢ kuramlar1 olarak iki boliime ayrilmiglardir (Bing61,1999). Kapsam
kuramlarmin bir diger adi da icerik kuramlar1 olarak ge¢mektedir. igerik kuramlari
denildigi zaman anlamamiz gereken ilk sey bireylerin tatmin edecegi giidiileri ya da
ihtiyaglar1 odak noktasina almasi olurken, siire¢ olarak adlandirdigimiz motivasyon

kuramlarinda ise giidiilenmenin olusumu odak olarak alinmistir (Basaran,2000. 70).
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2.6.1. Kapsam teorileri

Kapsam kuramlari, yani bir diger adiyla igerik kuramcilarinin en taninan isimleri ve
kuramlar1, Maslow: Ihtiyaclar Hiyerarsisi, Alderfer: ERG, Frederick Herzberg: (Cift
Faktor) iki etmenli Giidiileme, D.C. McClelland: Basariya Giidiilenme ve McGregor: X
ve Y Kurami’dir (Balci, 2000, 73).

2.6.1.1. Thtiyaclar hiyerarsisi teorisi

Ihtiyaglar hiyerarsisi bilinen en iinlii ve gecerliligi giiniimiizde de devam eden motivasyon
kuramlarindan birisidir. Abraham Maslow’un ortaya attig1 bu teoriye gore insanlar
rasyonel olarak isler goren canlilardir. Ve sadece rasyonel degil ayn1 zamanda merakli ve
isteklidirler. Maslow’a ait olan ihtiyaglar hiyerarsisi esasinda insanlarin belli bir enerji

sistemine sahip oldugu goriisiine dayanmaktadir (Kaynak, 1990).

Maslow’un hiyerarsisine gore bireylerin dogustan itibaren getirdigi birtakim giiglerin
hayata gegmesi ve kullaniminin olusmasi igin ihtiyaglarin giderilmesi gerekmektedir.
Giderilmesi gereken bu ihtiyaclarin oncelik sirasi ¢ok oOnemlidir. Kisi oncelikli
ihtiyaclari1 giderdiginde bu sefer ikincil ihtiyaglara gelecek sira. ilk ihtiyacini
gidermeyen kisilerin, {ist diizeydeki ihtiyaglarin giderildigi diisiiniilmektedir. Maslow’un
hiyerarsisine gore birey eger ihtiyaclarim1 sirali sekilde gergeklestirirse kendini

gerceklestirme ihtiyaci ancak orta yaslara geldiginde olabilir (Ulgen, 1997:59).

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi bes ana boliimde toplanmaktadir. Alt kademede en temel
ihtiyaclardan baglar ve list kademeye dogru gidildik¢e temel ihtiyaglar yerini igsel
ihtiyaglarin gergeklesmesine birakir. Bu hiyerarsinin en iist diizeyinde olan kendini
gerceklestirme durumuna bireyler her zaman ulasamamaktadir. Thtiyaclar hiyerarsisi su

sekilde bir piramitten olusmaktadir;
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Kendini Gergeklestirme

Sayg1 ihtiyaci

Ait olma ve sevgi ihtiyaci

Giivenlik ihtiyaci

Fizyolojik Thtiyaclar

Sekil 2.1: Maslow’un ihtiyaglar piramidi (Maslow, 1970: 112)

— Fizyolojik ihtiyaclar

Fizyolojik ihtiya¢ denildigi zaman anlatilan ilk sey kisilerin hayatta kalmasi icin gerekli
olan temel ihtiyaglardir. Bunlar; yemek, su, uyku gibi kisilerin yasaminda etkili olan

temel gereksinimlerdir.
—  Giivenlik Ihtiyaci

Fizyolojik ihtiyaglarin giderilmesinden sonra giivenlik ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu ihtiyacta
bireyler psikolojik ve fiziksel bir tartismada bulunmamak ve kendisini sahip oldugu

sosyal ¢evreyi glivenli bolgede yasatma girisimindedir.
— Ait olma ve sevgi ihtiyaci

Ait olma ve sevgi ihtiyaci, bir diger ismiyle sosyal ihtiyaglar, Kisilerin temel fizyolojik
ve giivenlik ihtiyaglar1 ortadan kalktiktan sonra ortaya ¢ikan ihtiyag tiiriidiir. Kisi bu
basamakta bagka bireyler tarafindan sevilme, sevme ya da baska bir gruba girme gibi

ihtiyaglarini karsilar.
— Saygi ihtiyaci

Sayg1 ya da sayginlik ihtiyaci, bireyler ait olma ve sevgi ihtiyacimi karsiladiktan sonra
ortaya ¢ikan ihtiyag tiiriidiir. Bu bdliimde kisi hem kendisini giiven ve saygi duyar, hem

de diger bireylerin kendisine sayginlik gostermesini bekler.
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— Kendini Gergeklestirme

Abraham Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi piramitinin en iist seviyesinde Kendini
Gergeklestirme bulunmaktadir. Sayginlik ihtiyacini karsilayan kisi son bdoliim olan
Kendini Gergeklestirmeye gelmektedir. Maslow un ortaya attigi kurama gore bu agsamaya
gelmek zordur ancak bu asamaya gelen kisi bagarma becerisini gostermis olur. Bu sayede

de kisilerin beceri kabiliyeti ve yapicilik giicii ortaya ¢ikmis olur.

2.6.1.2. Basar giidiisii teorisi

Basar1 giidiisii 1940’11 yillarda McClelland tarafinda arastirilmaya baslamis bir
calismadir. 1958 yilinda yayimladigi c¢alismalarda ilk defa motivasyon kavramlarini
kullandi. McClelland bu calismalarda giidiilenmeyi basarma, iliskilendirme, cinsel

diirtiiler ve gii¢ diirtiilerinden yola ¢ikarak tanimlamistir (Moore ve dig, 2010).

Basar1 giidiisiine gore insanlarin ihtiyaglar1 ii¢c ana grupta bir araya gelmistir. Bunlar;
Basari, baglilik ve giicliiliik olarak karsimiza g¢ikmaktadir. McClelland insanlarin
yaptiklari islerde en iyiye ulagma arzusunun altina yatan nedenin basari ihtiyaci oldugunu
savunur. Insanlarin bagka insanlarla hangi 6l¢iide, ne kadar baglilik kuracag1 da dogrudan
bagllik ihtiyaci ile iliskilidir. Insanlarin, yasadigi gevreye hakim olarak giiclii olma istegi

ise giicliiliik ihtiyaci olarak tanimlanir (Eren, 2010.s. 122).

McClelland, bu ihtiyaclarin ¢ocukluk ¢aginda bireylerin yetistigi cevresiyle yasadigi

tecriibeler ve iletisimle kazandigin1 savunmaktadir (Tinaz, 2013 s: 32).

2.6.1.3. Cift faktor teorisi

Herzberg ve arkadaglar tarafindan ortaya atilan bu motivasyon kuramai, bir diger adiyla
Hijyen teorisi olarak adlandirilmaktadir (Eren, 2010). Cift faktér kuraminda Herzberg
1sgorenlerin bulunduklar islere yonelik faktorleri hijyen ve giidiilenme olarak 1ki kisma
aymrmustir. Ikili iliskiler, 6zel yasama duyulan saygi, kisileri ve isleri denetlemeye ydnelik
politikalar, yapilan isin gerceklestigi yerin fiziksel yapisi, isletmenin yiiriittiigii politikalar
gibi durumlar hijyenle ilgili faktorleri icermektedir. Cift faktor kuramina gore eger bu
faktorlerden herhangi bir eksik kalirsa isle ilgili doyum tam olmayabilir. Fakat hepsinin

var olmast isle ilgili verimi arttiracagi anlami tasimamaktadir (Saglam, 2007) isyerindeki
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calisanin karamsar (kotiimser) bir tavir igerisinde olmast, kisinin isten ayrilmasina neden
olacak ya da ig tatmininin olmadig1 hijyen etmenler bu teorilerin varsayimlarindandir. Bu
teoriye gore is yerinde is doyumunu arttiracak, ¢alisanlarin mutlu olmasini saglayacak

hijyen ortamlarin kurulmasi gerekmektedir (Yal¢in 1991, 210).

Hijyen ve giidii faktorleri kendi aralarinda herhangi bir siralamaya sahip degillerdir ancak
Hijyen ve Giidii olarak iki ayr1 grupta incelenirler. Herzberg’in ilerisi siirdiigi ¢ift faktor
teorisi bu sebepten dolayr “hijyen” ya da “cift faktor teorisi” olarak da nitelendirilir
(Bingol, 1990).

Calismay1 yapan Herzberg bu ¢aligmaya katilan isgdrenlere basit bir soru sormustur.
“Isinizde ne zaman kendinizi son derece iyi ve ne zaman son derece kotii hissettiginizi
ayrintili olarak agiklayiniz.” Arastirmaya katilan kisilerden elde ettigi verilere gore,
yapilan isle dogrudan alakali tanimlarda isgdrenler kendilerini olumlu ve tatminkar
hissettikleri anlardan bahsederken; maaslar, para ile ilgili konular ve fiziki sartlarla ilgili
konular1 da kétii ve tatminsiz hissettikleri durumlari tanimlarken kullanmislardir (Oksay,

2005, 24).

Ozet olarak ¢ift faktor kuraminda Herzberg, sadece (hijyen faktdrlerinde yasanacak
artisin ¢alisanlar1 tesvik etmedigini ileri siirer. Hijyen faktorleri ile beraber glidiileyici
faktorlerin de bir arada bulunmasi ile beraber ¢alisanlar tesvik edilmis olacaklardir (Eren,

2010).

2.6.1.4. Erg teorisi

ERG teorisi Clayton Alderfer tarafindan kesfedilen bir teoridir. Alderfer’in teorisinin
arkasinda aslinda Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi vardir. Alderfer Ihtiyaclar
hiyerarsisini degistirerek yeni bir teori siirmiistiir. ERG teorisi olarak adlandirilan teoride
bireylerin ii¢ ihtiyac1 vardir (Onen vd. s:40).Bu teori igin ortaya atilan ii¢ boliim su sekilde

olusmaktadir; Var Olma Ihtiyaci, Iliskide Bulunma Ihtiyaci, Gelisme Ihtiyac.
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ihtiyact

l'*> Iliskide Bulunma |

Var Olma [htiyac1 F

Sekil 2.2: ERG Modeli (Daft, 2007)

ERG teorisi bu iic kademenin Ingilizce bas harflerinden olusmaktadir. Var Olma
(Existence), Iliskide Bulunma (Relatedness), Gelisme (Growth). Alderfer’in ERG
teorisinde yer alan var olma ile Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin en alt kademesinde
yer alan fizyolojik ihtiyaclar birbirleriyle paralellik gostermektedir. Maslow’un
piramidinin ikinci ve {¢iincii katinda karsimiza ¢ikan Giivenlik ve Sosyal ihtiyaglar,
Alderfer’in teorisinde yer alan iligki kurma kismi ile bagdastirilmaktadir. Alderfer ve
Maslow’un ¢alismalarindaki paralellik son boliimlerde de devam etmektedir. ERG’nin
son basamaginda yer alan Gelisim ile ihtiyaclar Hiyerarsisinin Sayginlik ve Kendini

Gergeklestirme basamaklart ayni1 boliimlerde yer almaktadir (Kogel, 2001 s 507).

ERG ve Ihtiyaglar Hiyerarsisi teorileri her ne kadar birgok yonden birbirlerine paralellik
gosterse de buna ragmen birbirlerine 6nemli noktalarda ayrilmaktadirlar. ERG teorisinin
savunusuna gore iki farkli ihtiyacin esgiidiimlii olarak yok edilmesi miimkiindiir. Fakat

Ihtiyaglar Hiyerarsisi modelinde boyle bir sey s6z konusu degildir (Onaran, 1981. S40).

2.6.2. Siire¢ Teorileri

Kapsam teorilerinde gordiiglimiiz sey ihtiyag, amag¢ ve gilidiilenmelerin cevresel
faktorlerle iligkili bir sekilde aciklanmasiyken, bu durum siire¢ teorilerinde kisilerin
ithtiyaclarinin siralanmasindan ziyade iliretime katki yapacak nedenlerin hangi sartlarla

daha basarili bir sekilde meydana gelecegini ortaya ¢ikartmaktadir (Onaran, 1981, s2).

Kisaca Siireg Teorileri, bireylerin gereksinim duydugu seyleri gidermek adina davranissal
hareketleri nasil ve neden segtiklerini ve bunun nihayetinde tatmin durumunun olusup
olusmadigini tespit etmektedir. Birinci béliimde bahsedilen Kapsam Teorileri ile Siire¢
Teorileri birbirleriyle cakismamaktadir. Aksine birbirlerini tamamlayic1 6zelliklere

sahiptir (Balkanli, 2019).
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Siire¢ teorilerine gore ihtiyaglar, Kapsam Teorileri’'nde kabul edilenin aksine, bireyi
belirli bir davranisi gerceklestirmeye yonlendiren faktorlerden yalnizca bir tanesidir. Bu
igsel faktoriin yani sira pek cok dissal faktor de bireyin davranislarini giidiilemekte rol
oynar. Ayrica ihtiyaglar oldukca kisisellesmistir ve her bir birey i¢in zamanla degisim
gosterebilmektedir. Dolayisiyla Siire¢ Teorileri, bu giidiilerin giiclinii etkileyen olaylar
tizerine daha giiclii bir sekilde durarak, bir giidiiyii belirli bir davranig Oriintiisiine

dontistiiren zihinsel siirecler tizerine odaklanmaktadir (Balkanli, 2019).

Stireg Teorileri temel olarak motivasyonun olusumuna odaklanir. Bu teorilerin en ¢ok
bilinenleri; Beklenti Teorisi, Esitlik Teorisi, Amag¢ Teorisi ve Pekistirme Teorileridir

(Bingol, 2019).

2.6.2.1. Beklenti Kuram

Beklenti teorisi ilk defa 1964 senesinde “Work and Motivation” isimli dergide
duyulmustu. Vroom, bireyin uygulayacagi davranislarla alakali “Amac¢ Degeri” tanimini
kullanmis ve bu degerin “pozitif (+)”, “sifir (0)” veya “negatif (-)” gibi durumlarinin olma
thtimali oldugunu sdyler. Vroom’un kuramina gére meydana gelecek sonuca karst bir
istek varsa amag pozitif (+) deger, sonug elde etmemeye kars bir istek olusursa bu negatif
(-) deger, eger kisi herhangi bir sonucu elde etme egilimde degilse bu da sifir (-) deger

tagimaktadir (Balkanli, 2019).

Bilissel durumlar beklenti kuraminda motivasyonun saglanmasinda 6nemli bir etkendir.
Ciinkii bu durum odiillerin nasil yonlendirecegini agiklamaktadir. Esasinda bu teori
bireylerin davraniglarinin 6diil yahut kisinin arzu ettigi bir durumun gergeklesmesi gibi
bir durumda olarak donebilecegine olan inanciyla motive olabilecegini savunmaktadir.
Aksi bir durumda eger kisiler herhangi bir isteginin karsilanmayacagini ya da 6diil
almayacagini bilirse bu durumda kisi o hedefe kars1 giidiillenmis olmayacaktir. Vroom’un
ortaya slirdiigii Beklenti teorisinin temel 6nergesi: Sadece ihtiyag¢ ve arzularin davranisin
fonksiyonu olmadigidir. Ayni1 zamanda kisilerin sosyal cevre faktorleri de bunun

paralelinde gelisir (Keser, 2006 s. 38).
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2.6.2.2. Adams’1n Esitlik(Equity) Kuram

Esitlik kurami1 Adams tarafindan ileri siiriilen bir motivasyon kuramidir. Bu kuramda,
isgéren bireyler is yerlerindeki gayretleri neticesinde kazandiklar1 c¢iktilar arasinda
uyumlu bir durum olmasii beklerler. Bu durumun kabul edildigi en yaygin teori

Adams’a ait olan Esitlik kuramidir (Cetinkanat, 2000).

Adams, Amerika Birlesik Devletlerinde yaptigi bazi arastirmalarda 6diil sistemindeki
adaletli yaklasimlarin ¢alisanlarin giidiillenmesi bakimindan énemine deginmistir. Esitlik
kuramima gore calisanlar is sonucunda kendilerine verilen oOdiillerle kiyaslama
egilimindedir. Bireyler ayn1 performans sergiledigi is arkadaslarinin kendileri ile ayni
oranda Odiillendirilip odiillendirilmedigini kontrol ederler. Bu durumlarda meydana
gelecek herhangi bir esitsizlik olmast durumunda 6diil adaleti sisteminin bozuldugu

gozlemlenmistir (Eren, 2010. S. 151).

2.6.2.3. Amag Teorisi

Amag teorisi, Edwin Locke tarafindan gelistirilen bir teoridir. Bu teori isim olarak Amag
Teorisi olarak adlandirilsa da bazi literatiirlerde “Amacg Belirleme”, “Hedef Belirleme”

kuramlar1 olarak da gegebilmektedir.

1968 yilinda Edwin Locke “Toward a Theory of Task Motivation and Incentives” adinda
bir ¢aligma yayimnladi. Bu makale ortaya yeni bir teori ¢ikmasina neden oldu: Amag
Teorisi. Amag Teorisine gore bireyler etrafinda olup biten herhangi bir olay1 kendisinde
barindirdig1 deger yargilarina gore yorumlar ve kendisine ait bir “deger anahtar1”
olusturur. Belirlenen bu deger yargilarindan sonra kisi hangi davraniglarin iyi, hangi
davraniglarin kotii ya da yanlis ve dogrunun neler olabilecegini belirler. Bu davranis

neticesinde de motive olarak yeni amaglar (Onaran, 1981, 60).

Edwin Locke, bu 6nermeden yola ¢ikarak motivasyonu etkileyen 6nemli etmen olarak
belirlenen hedef ile iligskilendirmistir. Motivasyonu yiiksek tutmak i¢in belirlenecek

amaclarda olmasi1 gereken bazi 6zellikler vardir;

— Belirlenen hedefler ¢ok net olmalidir ve geneli ifade eden amaclar yerine 6zeli
ifade eden amaglara yonelmesidir.

— Belirli bir amag giiden kisi o amac1 sahiplenmeli ve benimsemelidir
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— Amaglar iddiali olmalidir (Keser, 2006. 43).

1968 yilinda Locke tarafindan bulunan bu teorinin iki temel 6nermesi bulunmaktadir.
Birinci olarak, bireyler belirledigi amaglar dogrultusunda hareket ederken bu amaclarin
biiyiik 6l¢iide davraniglar1 da etkiledigi goriisii, digeri ise bireylerin ¢alistigi firmadaki
yoneticiler ve isverenlerin belirledigi 6diil bireylerin amaglarini belirlemesinde ve bu

konuda motivasyon saglamasinda oldugu 6nermeleridir (Balkanli, 2019).

Bireylerin motivasyonu i¢in bu kuramdan faydalanan yoneticilerin amaclara gore
yonetim seklini kullandig1 savunulabilir. Amaglara gore yonetim denildii zaman
anlasilmas1 gereken sey isyerinde yer alan as ve iistlerin amaclar1 beraber belirleyerek
sonuclara  birlikte ulagsmayr planladiklart  ve bu amaglarin  gerceklesip

gerceklesmeyecegini birlikte takip ettikleri bir siiregtir (Geng, 1987, s. 269.).

2.6.2.4. Pekistirme Kuramm

Pekistirme kuraminda, giilimsemeden Ovgiliye, maddi kazanca kadar bircok sey
davraniglarin pekistirilmesinde 6nemli roller oynar. Eger bir davranis sonrasinda, o
davranisi yaptigi i¢in herhangi bir pekistirecek veriliyorsa o davranigin tekrar edilme
olasilig1 artig gosterir. Bu teori olumlu davranislari ortaya ¢ikartmanin dort farkli yolu

oldugu konusu iizerinde durur. Bunlar;

— -Olumlu pekistirme

— -Olumsuz pekistirme

— -Son verme

— -Cezalandirma, olarak bilinir.

1. Olumlu Pekistirme
Bireyin yaptig1 olumlu bir davranisi tekrar etmesi i¢in tesvikle desteklenmesi durumu,
2. Olumsuz Pekistirme

Istenmeyen bir davranista bulunuldugu takdirde o davranisa ydnelik hareketi ortadan

kaldirmak i¢in ve bireyleri istendik davranislara yoneltmek i¢in alinan tedbirleri,
3. Son Verme

Bireylerin istenmeyen davranislari tamamen ortadan kaldirmaya yonelik tutumlart,
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4. Ceza

Isgorenlerin istenmeyen davranislarini ortadan kaldirmak igin cezalandirilmasidir (Eren,

2010).

Skinner tarafindan bulunan Pekistirme Teorisinde, insanlar1 istendik davranislara
yonlendirmek, yani motive edebilmek i¢in “pekistirme” ve “ceza” adindan iki farkli yol
ortaya konusmustur. Fakat cezalandirmanin olumsuz yonde etkilerinin pekistirme
etkilerine daha fazla oldugu goriilmiis ve bireylerin motivasyonuna gore daha etkili

oldugu savunulmustur (Celikezen, 2019).

2.7. Sporda Motivasyon Kavrami

Sportif performansin zirveye ¢ikmast icin bir¢ok etkenin bir araya gelmesi
gerekmektedir. Sadece diizenli beslenme ve antrenman programi Kkisilerin
performansinda ilerleme saglamak icin yeterli olmayacaktir. Ozellikle elit sporla ilgilenen
sporcularin performanslarinda ilerleme kaydetmek ve belirli bir standardi saglayabilmek
¢ok uzun zaman alan bir olgudur. Bu olguda sporcularin hedeflerini iyi belirlemesi ve
bulunduklar1 spor ortamindan sorunsuz bir sekilde faydalanmasi da Onemli

etkenlerdendir.

Elit sporda hedefler sporcunun ve sporcunun bulundugu ortamin yani sporcunun bagl
oldugu kuliip ya da iilkesinin hedefleri olabilir. Bu noktada sporcuya gerekli olan seylerin
basinda o hedeflere ulagabilmesi i¢in motive olmak kaliyor. Sporda motivasyonun
saglanabilmesi icin gerekli olan sartlar elit sporda ¢cok daha karmasik bir siirece tabiidir.
Sporcularin i¢ ve dis etkenlerden etkilenmemesi i¢in gerekli olan sartlarin saglanmasi

gerekliligi vardir.

Ozellikle elit sporda sporcularn motivasyonu i¢in “kim motive edecek?” ve “Nasil
motive edecek?” sorular1 en 6nemli sorularindandir. Sporcularda sporcu giidiilenmesinin
iki farkli sekilde oldugu savunulabilir. Bunlardan birisi “Ozel spor giidiilenmesi” dir. Bu
giidilenme en kolay giidiilenmelerden bir tanesidir. Ciinkii sporcular kitle iletisim
araclari, lider kisilerin 6zendirmesi ile kolayca motive olabilmektedirler. Ikinci sporcu
giidiillenmesi ise ‘“genel” sporcu gilidiilenmesidir. Bu giidillenme durumu 6zel
giidiilenmeden daha zordur. Ciinkii sporcularda 6zel giidiilenme genellikle antrendrler

tarafindan yapilmaktadir. Sporcular farkli sosyo demografik ve ¢evrelerden geldigi i¢in
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bu durumlarin da ¢ok iyi bir sekilde bilinmesi gerekmektedir. Bu nedenle de sosyoloji ve
psikoloji bilimleri konusunda antrenérlerin uzman olmasi beklenmektedir (Dogan, 2005:
66). Bu nedenlerden dolayr modern diinyada sporcu antrendrii olmak i¢in en 6nemli
unsurlardan bir tanesi, sporcunun hangi 6zelliklerden etkilendigini bilmesidir. Sporcunun
sahip oldugu kisilik 6zellikleri, prensipleri, inanglar1 ve buna benzer sadece sporcuya ait
durumlarin antrendrler tarafindan biliniyor olmasi bagariya gotiiren yollardan en

onemlileridir (Cakiroglu, 1987).

Motivasyonun kuvveti ve hedeflenen basari arasindaki bag Ozellikle performans
sporlarinda ¢ok dnemlidir. Giidiilemenin eksik ya da hatali oldugu bir pozisyonda hedefe

ulasma konusundaki basar1 sonugsuz kalma egilimindedir (Ikizler vd., 1997 s: 41-42).

2.7.1. Nitelik agisindan spor motivasyonu

Sporda performans: etkileyen en 6nemli etmenlerin basinda motivasyonun geldigini
belirtmistik. Motivasyonun iki farkli boyutu vardir. Bunlar Nitelik ve Nicelik
boyutlaridir. Nitelik acisindan incelendiginde spor motivasyonu ‘Genel Spor

Motivasyonu’ ve ‘Ozel Spor Motivasyonu’ olarak ikiye ayrilmaktadir.

2.7.1.1. Genel spor motivasyonu

Sporcular i¢cin motivasyonun esasinda bazi gereksinimler yatmaktadir. Bu
gereksinimlerden bazilar1 arkadas ve ¢evre edinme gibi sosyal ihtiyaclardandir. Genel
spor motivasyonu igin sporcuyu nelerin motive edileceginin bilinmesi olduk¢a 6nemli bir
konudur. Sporcunun sosyo psikolojik durumunun kavranmasi i¢in sporcunun yasadigi
demografik yapilar bilinmelidir. Sosyolojik olarak incelendiginde her bireyin yetistigi
sosyal ve kiiltiirel ¢cevre farklidir. Bu nedenle de sporcunun ihtiyag listesini belirli bir
siraya koymak oldukga gii¢ bir etkinliktir. Degerler birimi burada karsimiza ¢ikmaktadir.
Aileden ve sosyal ¢evreden degerler sporcuyu etkilemektedir. Fakat genel olarak bireyi
spora tesvik eden sosyal ve psikolojik ihtiyaglar1 su sekilde siralayabilmekteyiz; “etkin
olma arzusu, kendini bulma, kendini anlatma, kanitlama, tanima, prestiji, lstiinliik
saglama, egemen olma arzusu, macera hevesi, karar verme halinde egemen olma gibi

gereksinimlerdir” (Baser, 1985 63).
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— Etkin olma arzusu

Kisiler, bilhassa geng bireyler, yaslar1 geregi ¢ok fazla enerjiye sahip olabilmektedirler.

Ve bu enerji fazlaligini atmak igin, spora yonlenebilirler
— Kendini bulma

Bireylerin ¢ogu, 0zellikle adolesans yaslarda kendini aramaktadirlar. Bu da bireylerde
kisilik catismasina yol acabilmektedir. Bu durumdan kurtulmak ve kisinin

basarisizliklarini yok edebilmek i¢in spora yonlenebilir.
— Kendini anlatma, kanitlama

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde de gordiigiimiiz kendini kanitlama sporda da
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu gereksinimi karsilanmasi sporla ¢ok daha basit bir sekilde
olabilmektedir. Spor i¢inde barindirdig: kiiltiir nedeniyle de bireylere, gruplara ve
kurallara uyma, ¢ok daha rahat iligkiler kurma gibi toplumsal Ozellikler de

verebilmektedir.

— Tanmma, {in kazanma gereksinimi

Popiiler kiiltiir ve modern ¢agda taninma ve {in kazanma ¢ok daha getirisi olan bir durum
haline gelmistir. Bu yiizden sporda motivasyonu etkileyen genel faktorlerden bir tanesi
de taninma ve lin kazanma gereksinimidir. Sporla iin kazanmak i¢in en uygun yollardan

bir tanesidir.
— Prestij, Gistilinliik saglama gereksinimi

Spor bireylere bir takim fiziksel giic ve motor beceriler saglamaktadir. Bunlarin yan sira
caligma disiplini ve Ozgiiven gibi 6zellikler de saglamaktadir. Birey bunlarla beraber

toplumdaki prestij ve statiisiinii arttirmaktadir.
— Egemen olma arzusu

151 kendine ve bagkalarina egemen olma gibi bir duygu gelistirebilir. Bu durumun da en

kolay bir sekilde gerceklesecegini etkinlik spordur.
— Macera hevesi

Macera tutkusu her bireyde olmayabilir. Fakat bu tutkuya sahip bireylerin spora

yonlendigi bilinmektedir. Dagcilik, parasiit, iple atlama gibi tamamen adrenaline bagh
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sporlarin yani sira, sonuglarinin bilinmedigi yarigsma sporlari da spora 6zgii maceralar
kazandirmaktadir. Bu nedenlerden dolayidir ki macera hevesinin karsilanacagi en uygun

yer spordur.
— Bir karar verme halinde olma arzusu

Sporcu sporu icra etme halindeyken (bir yarista 6zellikle antrenmanda) bir takim kararlar
verme egilimindedir. Yarisma Oncesi ve sirasinda sporcu farkli durumlarda kalabilir. Bu

yiizden karar verme ihtiyact hissedebilmektedir (Baser, 1985, 64).

2.7.1.2. Ozel spor motivasyonu

Genel Spor Motivasyonu’ndan sonra odaklandigimiz béliim Ozel Spor Motivasyonudur.
Bager (1985) 6zel spor motivasyonunu biyolojik bir durum olarak degerlendirmektedir.
Baser’e gore bu 6zel motivasyonun kaynagi; hareket, oyun, hareket ederek rahatlama,
yiiksek koordinasyona sahip olma, giiclii olma ve saglikli olma gibi diirtiilerdir (Baser,
1985).

2.7.2. Nicelik agisindan spor motivasyonu

Sporda motivasyon konusunda arastirma yapan arastirmacilar zaman zaman
motivasyonun niceligi konusundaki olumsuzluklara deginmektedirler. Bu olumsuzluk
durumlart sinir sistemine dogrudan etkiler ve organizmada gelisen performansi
sergilemeye yonelik dengeyi dagitirlar.

Motivasyon niceliginde yasanan olumsuz degisiklikler 3 baslikta incelenmistir. Bunlar;

Yetersiz motivasyon, asiri motivasyon ve yeterli motivasyondur.

2.7.2.1. Yetersiz motivasyon

Sporcunun gdsterecegi performansa yonelik giidiisiiniin beklenen durumdan ¢ok daha
diisiik olmasidir. Bu durumu yasayan sporcuda performansa yonelik istemsizlik

gorilebilmektedir.
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2.7.2.2. Asir1 motivasyon

Her ne kadar sporcunun peformansini etkileyen en 6nemli neden yetersiz motivasyon
olarak goriilse de aslinda performansi olumsuz etkileyen en Onemli motivasyon
sorunlarindan bir tanesi agirt motivasyondur. Sporcu hedefine ilerlerken “basaramazsam”
korkusu ile yiizlesir. Bu nedenle de sporcu yiiksek motivasyondan dolay “start telasi” ya

da “start tembelligi” durumunu yasayabilir.

2.7.2.3. yeterli motivasyon

Bireyin yiiksek performansa ulagabilmesi i¢in gerekli olan optimal diizel motivasyon
yeterli motivasyon diizeyidir. Bu motivasyon diizeyinde kiginin algilart maksimum

diizeydedir. Uyum igerisinde maksimum duyarlilikta bulunabilir (Baser, 1985).

2.8. Sportif Faaliyetlere Katilim

Egitim biitlinliigii ile birlikte isleyen sportif faaliyetler, 21. Yiizyilin gelismis iilkelerinde
saglikli bireyler ve toplumlar yetistirilmesinde en etkili rollerden birisidir. Ulkemizde de
sportif faaliyetlere katilim egitim yuvalarinda bilingli olarak baslasa da, ¢ocuklarin sportif
faaliyetlere ilk katilim1 sosyal ¢evresindeki bireylerle baglamaktadir. Okullarda verilen
beden egitimi ve spor dersleri ile beraber ¢ocuklar sportif katilimlarla beraber kendilerini
bedenen, ruhen ve fikren gelistirebilmektedirler. Giiniimiiz egitim sisteminin temel
ilkelerinden bir tanesi de bireyleri sportif faaliyetlere katilimla beraber gelisimine destek
olmaktir. Biiyiik bir enerji kaynagi barindiran genglerin enerjilerini atabildikleri
etkinlikler tahsis ederek gerek ders iginde gerek ders disinda bu etkinliklerin sporla

yapilmasi Oncelikli konudur (Kirazlioglu, 1992. 26, 29).

2.9. Optimal Performans Duygu Durumu

Motivasyon konusunda da bahsettigim gibi 6zellikle performansa dayali spor yapan
bireylerde psikolojik durumlarin bilinmesi ve belirlenmesi spor psikolojisi biliminde
onem derecesi siirekli artan bir konudur. Bunun nedeni de sporcularin optimal performans
duygu durumlan diizeylerinin iist seviyeye ulagmasi olduk¢a onemlidir (Jackson vd.

2002, 129). Peki nedir bu optimal performans duygu durumu?
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Optimal performans duygu durumuyla ilgili ¢aligmalar ilk olarak 1975 senesinde
Czikszentmihaly’nin “Beyond Boredom and Anxiety” kitabinda goriilmustiir.
Czikszentmihaly sanatgilar, sporcular ve satran¢ oyuncular1 ile yaptigi calismada
(Kivikanvas, 2006; 115-121), bireylerin serbest zaman aktivitelerine katilimlarinin
altinda yatan nedenlerin neler oldugunu bulmayir amaglamistir. Optimal performans
duygu durumuyla ilgili basitce sdylenebilecek tanim ise sudur; “Bir ise ya da herhangi bir
etkinlige odaklanma ve bu is veya etkinliklere kars1 duyulan haz” dir (Altintas vd. 2010,
s.72).

Csikszentmihaly’e gore (1975) optimal psikolojikdurum su sekilde tanitilmaktadir;
sporcularin performansi sergiledigi esnada meydana gelen herhangi bir ters durum ve
sporu yapan kisinin kendisinde bulundurdugu yetenek, beceriler arasindaki dengeye
verilen isimdir (Csikszentmihalyi, 1975, s.30). Bu betimlemeden de anlagilacag tizere
siirekli optimal performans duygu durumu sporcularin st diizey performans

sergilemesinde ¢ok 6nemli bir psikolojik unsurdur (Jackson vd. 2002. 153).

Icsel giidiilenmelerin saglanmasinda siirekli optimal performans duygu durumu oldukga
etkilidir. Buna ilaveten optimal performans duygu durumu sporcularin sportif etkinlikler

hakkinda pozitif diislincelerine destek saglamaktadir (Altintas, 2015).

2.9.1. Optimal performans duygu durumu modeli

Nakamurave Csikszentmihalyi (2009) bireyin optimal performans duygu durumunda
olabilmesi i¢in, sahip oldugu becerileri etkinligin (aktivite) zorluk seviyesinin esit olmasi
(dengeli) beklenmektedir. Bireylerin algiladiklar1  zorluklarin, sahip olduklar
yeteneklerden daha yliksek oldugunu hissederse kaygi yasamaktadirlar. Tam tersi bir
durumla, yani yeteneklerinin algiladiklar1 zorluk derecesinden daha yiiksek oldugu
durumlarda ise sporcular sonug olarak sikilmaktadirlar (Nakamura ve Csikszentmihalyi,
2009; s.196). Algilanan zorluk ve sahip olunan yeteneklerin olumsuz yonde (diisiik)
olmasi durumunda bireyleri eyleme itecek giidiilerin zayifligindan séz edebiliriz.
Yalnizca algilanan zorluk derecesi yiiksek ve yeteneklerine giiveni yliksekse optimal

performanstan s6z etmemiz miimkiin olacaktir (Jackson ve Eklund, 2004, s.12).
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Yiiksek

Kayg Optimal Performans Duygu Durumu
Disuk Beceriler Yiiksek
Hgisizlik Gevgeme Stkanti
Diistik

Sekil 2.3: Optimal Performans Duygu Durumu

Sekil 2.3’te wverilen bilgileri ve iist kisimda yazan bilgiler dogrultusunda

cikartabilecegimiz 6zet su sekilde olacaktir;
Optimal Performans Duygu Durumu modeli dort farklt durumla sonuglanir. Bunlar:

1.  Yalnizca algilanan zorluklarin seviyesinin yiiksek, becerilerin yiliksek oldugu
durumlarda dengeli bir performans duygu durumu (flow) s6z konusudur

2.  Algilanan zorluk derecesi diisiik, fakat yetenekler yiiksekse kisiler sikilir ve
bikkinlik yasarlar

3. Algilanan zorluk seviyesi diisiik yetenek de diisiik diizeyde ise aktiviteye karsi
ilgisizlik artar.

4. Vesonolarak Yiiksek zorluk olarak algilanan durum var ve yeteneklerde de diisiik

diizey varsa kaygi mevcuttur (Csikszentmihalyi, 1990).

2.9.2. Optimal performans duygu durumunu énleyen ve kesintiye ugratan

faktorler

Optimal performans duygu durumunu onleyen ve kesintiye ugratan birtakim faktorler

vardir. Bu faktorler su sekilde siralanabilir;

1.  Fiziksel ve Ruhsal Hazirligin Uygunsuzlugu, Tamamlanmamast
2 Olumsuz Cevresel ve Durumsal Kosullar

3. Giiven Eksikligi ve Olumsuz Psikolojik Durum

4.  Aktiviteye Odaklanamama
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Hazirlik Evresinin Tamamlanamamasi
Amotivasyonsuzluk

Yetersiz Uyarilma

Takim Icerisinde Etkilesimsizlik, Olumsuz Durumlar

Kotil Performans (Weinberg vd., 2011: 153).
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BOLUM 3. ARASTIRMANIN YONTEMI

3.1. Arastirma Modeli- Amac ve Onem

Calismada betimsel arastirma modellerinden tarama modeli kullanilmstir.

3.1.1. Amag¢

Bu arastirmanin amaci, elit olarak spor yapan giirescilerde bilingli farkindalik, siirekli
optimal performans duygu durumu, Spora katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin

incelenmesidir.

3.1.2. Onem

Sporda, 6zellikle elit olarak ilgilenen herhangi bir bransta sporcularin performanslarini
sekteye ugratacak herhangi bir sorunun olmamasi beklenir. Bu sekte diye bahsettigimiz
durum sporcularin yalnizca fiziksel performanslart ile ilgili egil ayn1 zamanda psikolojik
olarak durumlariyla da ilgilidir. Bu baglamda sporcularin psikolojik durumlarinin
belirlenmesi biiylik 6nem dogurmaktadir. Bizim g¢aligmamizin 6nemi burada ortaya
cikmaktadir. Calismamizla beraber elit giires¢iler icin yapilan, ozellikle bilingli

farkindalik duygu durumu literatiiriine ¢ok 6nemli bir katki saglamis olacagiz.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni elit olarak giires yapan sporculardan olusmaktadir. Arastirmanin
orneklem grubu yaslar1 17 ile 38 arasinda degisen ve yas ortalamasi 22,06+3,39 olan
toplam 140 katilimcidan olugsmustur. Arastirmanin 6rnekleme modeli kolayda 6rnekleme

modeli olarak belirlenmistir.
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Arastirmadaki katilimcilarin 9371 serbest, 47°si grekoromen stilde giliresen giirescilerdir.
ise 41’1 kadin, 80’1 ise erkek Ogretim elemanlarindan olugmustur. Yine arastirmaya

katilan katilimcilarin 37’si kadin sporcudan olusurken 103’ erkek sporcudan olusmustur.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada 4 farkli 6lgek kullanilmistir. Bunlar; Bilingli Farkindalik 6l¢egi, Etkinlik

Tecriibe Olcegi, Stres dlgegi ve Spora Katilim Motivasyonu 6lgegidir.

3.3.1. Bilingli farkindalik 6lcegi

Arastirmamiza katilan sporcularin bilingli farkindalik diizeyiyle ilgili yapilan testlerini
Bilingli Farkindalik Diizeyi Olgegi kullanarak yaptik. Bu 6lgek Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilip Bilingli Farkindalik Olgcegi ( Mindfull Attention and Awareness
Scale ) kullamilmustir. Olgekte toplam 15 soru bulunmaktadir. Bilingli farkindalik dlgegi
6’11 likert tip 6lgektir (1=hemen hemen her zaman, 2=¢ogu zaman, 3=bazen, 4=nadiren,
5=oldukga seyrek, 6=hemen hemen hicbir zaman) ve sadece bir toplam puan vermektedir.
Olgekten alinan puanlarda yasanacak yiikselis bilingli farkindalik diizeyinde de artis
oldugu anlamim tasimaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi o=.82, test-tekrar-test
giivenirligi 1=.81 bulunmustur.Olgegin Tiirkge uyarlamasi Ziimra Ozyesil, Coskun
Arslan, Sahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan 2011 senesinde yapilmistir. Tiirkge
uyarlama calismasinda 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi 0=.82.,0lcekten elde edilen madde

toplam korelasyonlarinin ise .43 ile .68 arasinda degistigi belirtilmistir.

3.3.2. Etkinlik tecriibe dlcegi

Durumluk Optimal Performans Duygu Durum o&lgegi (DFS -2 ) arastirmamiz igin
kullandigimiz Slgeklerden bir digeridir. Olgek Jackson ve Eklund (2004) tarafindan
gelistirilmis ve Tiirkce uyarlamasit As¢i, Caglar, Eklund, Altintas veJackson (2007)
tarafindan yapilmgtir. Olgegin toplam 9 alt boyut bulunmaktadir. Jackson ve Eklund
(2004), olcegin genel olarak Olgiilen seyi yansittigr diisiincesiyle 6lgegin kullanildig:
anlarda dlgegin isminin “Aktivite Deneyim” ve de “Etkinlik Tecriibe Olgegi” isimlerinin
kullanilmasimi istemislerdir. Etkinlik tecriibe 6lgegi i¢in yapilan i¢ tutarlilik katsayi

calismasinda biitiin alt boyutlar i¢in olusan degerler su sekilde hesaplanmastir;

28



1-Gorev zorlugu/beceri dengesi alt boyutu 0,63,
2-Eylem-farkindalik birlesimi alt boyutu 0,68,

Acik hedefler alt boyutu 0,76,

4-Belirli geribildirim alt boyutu 0,80,

5-Goreve odaklanma alt boyutu 0,72,

6-Kontrol duygusu alt boyutu 0,81,

7-Kendilik farkindaliginin azalmasi alt boyutu 0,82,
8-Zamanin doniisiimii alt boyutu 0,86

© © N o gk~ wDdh -

Amaca ulagma deneyimi alt boyutu 0,79 olarak hesaplanmustir.

3.3.3. Stres olgegi

Olgek, rol belirsizligi (6 ifade) ve rol ¢atismas: (8 ifade) olmak iizere iki boyut ve 14
ifadeden olusmaktadir. Olgegin ilk 6 ifadesi ters madde olup orijinale uygun bir sekilde
ters olarak kodlanmistir. Olgek ilk olarak Cohen vd. (1983) tarafindan gelistirilmis, Batlas
vd. (1998) tarafindan 6l¢ek Tiirkge’ye uyarlanmistir.

Olgekte yer alan maddeler katilimcilarin stresli durumlarda stresi hangi diizeyde

algiladiklarina yoneliktir.

Olgek 5°li likert tipindedir ve maddeler higbir zaman (0) ve ¢ok sik (4) araliginda
derecelendirilmektedir.

3.3.4. Spora giidiilenme dl¢egi

Bu olcek Pelleteir ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir. Olgek 6 alt boyuttan
olugmaktadir. Bunlar; Bilmek ve basarmak i¢in ic¢sel giidiilenme, uyaran yasamak icin
i¢sel giidiilenme, digsal diizenleme, 6zdesim, ice atim ve giidiilenmemedir. Olcekte
insanlarin spora katilim nedenleri ve hangi nedenlerden dolay1 spor yapmayi siirdiirdiigii
ile ilgili ifadeler yer almaktadir. Bu ifadeler 1 ile 7 arasinda derecelendirilmektedir. “1”
ifadesi kisiye hi¢ uygun olmadigini; “7” ise kisiye tamamen uygun oldugunu ifade

etmektedir. Olgek Tiirkgeye Murat Erdem tarafindan gevrilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde tanimlayici istatistikler, cinsiyetler arasi ve
stiller aras1 farkin tespiti i¢in bagimsiz gruplar t-testi, degiskenler arasi iligkilerin tespiti
i¢in ise Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Verilerin analizi SPSS 17 programinda

gerceklestirilmis olup anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

3.5. Verilen Toplanmasi

Aragtirmamiza katilan sporcularin tamami ulusal ya da uluslararasi resmi ya da 6zel bir
turnuvada derece elde etmis kisilerden olugsmaktadir. Kullandigimiz 6lgekler aragtirmaya
katilan kisi sayis1 kadar ¢ogaltilmistir. Sporcularin bu arastirmaya katilimi tamamen

goniilliiliik ile gerceklesmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR

Tablo 4.1: Arastirmaya ait tanimlayici istatistikler

Degisken N Min. Maks Ort. Ss
Yas 140 17 38 22,06 3,951

Tablo 1’e gore arastirma, yaslar1 17 ile 38 arasinda degisen ve yas ortalamasi 22,06+3,39

olan toplam 140 katilimcidan olusmustur.

Tablo 4.2: Sporculara ait bilingli farkindalik puan ortalamalar

Degisken N Min. Maks Ort. Ss
Bilingli Farkindalik 140 16 90 53,85 13,535

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik 6l¢eginden
elde ettikleri en diisiik puanin 16, en yiiksek puanin ise 90 oldugu goriiliirken; 6l¢ekten

elde ettikleri puan ortalamasinin 53,85 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3: Sporcularin durumluk optimal performans 6lgegi alt boyutlarina ait puan ortalamalari

Degisken N Min. Maks Ort. Ss

Gorev zorlugu 140 5 20 14,81 3,340
Eylem farkindalik 140 4 20 13,43 3,201
Agik hedefler 140 6 20 14,84 3,226
Belirli geribildirim 140 4 20 14,40 3,306
Goreve odaklanma 140 6 20 14,75 3,142
Kontrol duygusu 140 5 20 14,39 3,047
Kendi farkindaliginin azalmasi 140 4 20 13,53 3,307
Zamanin dontistimi 140 4 20 14,24 3,393
Amaca ulasma 140 5 20 15,94 3,255
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Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin durumluk optimal performans
Ol¢eginden elde ettikleri puan ortalamalarinin ortalama degerin {izerinde oldugu, en

yiiksek puan ortalamasinin ise amaca ulagma alt boyutunda oldugu bulunmustur.

Tablo 4.4: Sporcularin depresyon kaygi ve stres 6lgeginin stres alt boyutundan aldiklari puan ortalamalari

Degisken N Min. Maks Ort. Ss
Stres 140 0 42 21,72 8,837

Tablo 4 incelendiginde aragtirmaya katilan sporcularin stres 6l¢eginden elde ettikleri en
diisiik puanin 0, en yiiksek puanin ise 42 oldugu goriiliirken; dlgekten elde ettikleri puan

ortalamasinin 21,72 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5: Sporcularin sporda giidiilenme 6lgegi alt boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalari

Degisken N Min. Maks Ort. Ss

Bilmek bagsarmak 140 7 35 24,59 6,919
Uyaran yasamak 140 5 28 19,32 5,565
Dissal diizenleme 140 5 28 18,53 5,150
Ice atim 140 6 28 19,36 5,554
Ozdesim 140 4 28 18,69 5,213
Giidiilenmeme 140 4 28 15,26 5,647

Tablo 5 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin sporda giidiilenme 6lgeginden
elde ettikleri puan ortalamalarinin her bir alt boyutta da ortalama degerlerin iizerinde
oldugu, en yiiksek puan ortalamasmin ise bilmek/basarmak alt boyutunda oldugu

bulunmustur.

Tablo 4.6: Erkek ve kadin sporcularin bilingli farkindalik 6lgeginden elde ettikleri puan ortalamalari arasindaki farklari
gosteren bagimsiz gruplar t-testi

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss. t p
Bilingli Erkek 103 55,78 12,96
Farkindalik Kadin 37 48,49 14,00 2,872 005
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Tablo 6 incelendiginde, arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin bilingli farkindalik
Olceginden elde ettikleri puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.7: Erkek ve kadin sporcularin durumluk optimal performans alt boyutlarindan elde ettikleri puan ortalamalar
arasindaki farklar1 gosteren bagimsiz gruplar t-testi

Degisken Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Gorev zorlugu IE(ZEE ;33 12;? g,ég 2,64 0,009
Eylem farkindalik IE(LIilellr(l ;33 12’22 2,;; 0,76 0,445
Acik hedefler Eﬁi ;33 12?: gi: 2,40 0,017
Belirli geribildirim Eﬁi ;33 ig?g 23: 2,62 0,010
Goreve odaklanma E;l:fllr(l 233 ig:;(l) 2:2; 2,36 0,019
Kontrol duygusu Eﬁz ;33 igg 233 2,66 0,009
o e S5 B
Zamanin doniisiimii IE(I::iII(l é(7)3 12:32 2:32 0,99 0,320
Amaca ulasma E;le 2(7)3 12:2; 2:(2)3 3,37 0,001

Tablo 7 incelendiginde, arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin durumluk optimal
performans dlgeginin gorev zorlugu (p=,009), acik hedefler (p=,017), belirli geribildirim
(p=,010), goreve odaklanma (p=,019), kontrol duygusu (p=,009) ve amaca ulagma
(p=,001) alt boyutlarina ait puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.8: Serbest ve grekoromen stil sporcularin stres puan ortalamalari arasindaki farki gosteren bagimsiz gruplar t-
testi

Degisken Kategori N Ort. Ss. t p
Serbest 93 22,77 9,103
Stres Grekoromen 47 19,85 7,975 1,868 064
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Tablo 8 incelendiginde, arastirmaya katilan serbest stil ile grekoromen stil sporcularin
stres puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo 4.9: Sporcularin spor yasi ile bilingli farkindalik puan ortalamalari arasindaki iligkiyi gosteren Pearson
Korelasyon analizi

Degisken Bilingli Farkindalik
r ,139

Spor yasi p ,102
N 140

Tablo 9 incelendiginde, aragtirmaya katilan sporcularin spor yast ile bilingli farkindalik

puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.10: Arastirmaya ait tamimlayici istatistikler

Degisken Kategori N Ort. Ss. t p
Bilingli Serbest 93 51,71 13,23

-2,680 ,008
Farkindalik ~ Grekoromen 47 58,09 13,39

Tablo 10 incelendiginde, arastirmaya katilan serbest stil ile grekoromen stil sporcularin
bilin¢li farkindalik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.11: Sporcularimn spor yast ile sporda giidiilenme 6l¢egi alt boyutlarindan aldiklart puan ortalamalart arasindaki
iliskiyi gésteren Pearson Korelasyon analizi

. Bilmek Uyaran Digsal Ice N Giidii-
Degisken bagarmak yasamak diizenleme Atim Ozdesim lenmeme
r ,186" ,203" 114 1777 226™ -,066
Spor yasi p ,028 ,016 ,178 ,037 ,007 442
N 140 140 140 140 140 140

Tablo 11 incelendiginde, aragtirmaya katilan sporcularin spor yaslar1 ile motivasyonlari

arasinda bilmek ve basarmak (r:,186; p=,028), uyaran yasamakr:,203; p=,016), ice atim
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(r:;,177; p=,037) ve 6zdesim (1:,226; p=,007) alt boyutlarinda istatistiksel a¢idan pozitif
yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).
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BOLUM 5. SONUC VE TARTISMA

Elit giirescilerde bilingli farkindalik, stirekli optimal performans duygu durumu, spora
katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin incelenmesi konulu arastirmamiza ait sonuglar

asagida verilmistir.

Arastirmaya, yaslar1 17 ile 38 arasinda degisen ve yas ortalamasi 22,06+3,39 olan toplam
140 katilimct dahil olmustur. Arastirmaya katilan katilimcilar 37 kadin 103 erkek elit
giiresciden olugmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik dlgeginden elde ettikleri en diisiik
puanin 16, en yiiksek puanin ise 90 oldugu; dlcekten elde ettikleri puan ortalamasinin ise

53,85 oldugu sonucuna varilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin durumluk optimal performans 6lgeginden elde ettikleri
puan ortalamalarinin ortalama degerin iizerinde oldugu, en yiiksek puan ortalamasinin ise

amaca ulasma (15,94) alt boyutunda oldugu bulunmustur

Arastirmaya katilan sporcularin stres dlgeginden elde ettikleri en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanin ise 42 oldugu sonucuna varilmistir. Stres 6lgeginden elde ettikleri puan

ortalamasinin 21,72 oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin sporda gilidiilenme o6lgeginden elde ettikleri puan
ortalamalarinin her bir alt boyutta da ortalama degerlerin {izerinde oldugu, en yliksek puan

ortalamasinin ise bilmek/basarmak (24.59) alt boyutunda oldugu bulunmustur

Aragtirmada erkek ve kadin sporcularin bilingli farkindalik 6l¢eginden elde ettikleri puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmada erkek ve kadin sporcularin durumluk optimal performans dlgeginin gorev
zorlugu (p=,009), acik hedefler (p=,017), belirli geribildirim (p=,010), géreve odaklanma
(p=,019), kontrol duygusu (p=,009) ve amaca ulasma (p=,001) alt boyutlarna ait puan
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ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). Arastirma

bulgular1 incelendiginde ortaya ¢ikan

Aragtirmada serbest stil ile grekoromen stil sporcularin stres puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Arastirmada serbest stil ile grekoromen stil sporcularin bilingli farkindalik puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Aragtirmada sporcularin spor yasi ile bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir iligski bulunmamuistir (p>0.05).

Arastirmada sporcularin spor yaslari ile motivasyonlar1 arasinda bilmek ve basarmak
(r:,186; p=,028), uyaran yasamak r:,203; p=,016), i¢e atim (r:,177; p=,037) ve 6zdesim
(r:,226; p=,007) alt boyutlarinda istatistiksel acidan pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya ait bulgular asagida tartisilmistir.

Elit giirescilerde bilingli farkindalik, siirekli optimal performans duygu durumu, spora
katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin incelenmesi konulu arastirmamiza ait sonuglar

asagida verilmistir ve ¢aligmada elde edilen bulgular asagida tartisiimistir.

Arastirmaya katilan sporcularin sporda giidiillenme Olgeginden elde ettikleri puan
ortalamalarinin her bir alt boyutta da ortalama degerlerin {izerinde oldugu, en ytiksek puan
ortalamasinin ise bilmek/basarmak (24.59) alt boyutunda oldugu bulunmustur.
Arastirmada yer alan katilimcilarin elit diizeyde giirescilerden olusmasinin bu alt boyuta
ait puan ortalamasinin diger alt boyut puan ortalamalarindan daha yiiksek olmasina neden
olduguyla aciklanabilir. Nitekim elit diizeyde sporcular i¢in basar1 elde etmenin énemli

oldugu bilinmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin durumluk optimal performans dlgeginden elde ettikleri
puan ortalamalarini ortalama degerin tizerinde oldugu, en yiiksek puan ortalamasinin ise
amaca ulagma alt boyutunda oldugu bulunmustur. Arastirmamiza elit diizeyde spor yapan
giiresciler katilmistir. Elit spordan kastimiz profesyonel olarak spor yapan ve bu isten
kazang elde eden sporculardir. Sporcularin durumluk optimal performans duygu durum
Ol¢egi alt boyutlarinda ortalama degerin iizerinde degerlerde ¢ikmasi, literatiirde de

bahsettigimiz “yalnizca algilanan zorluklarin seviyesinin yiiksek, becerilerin yiiksek
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oldugu durumlarda dengeli bir performans duygu durumunun (flow) s6z konusu”

(Csikszentmihalyi, 1990) olmasiyla agiklanabilir.

Eylem farkindalik alt boyutu 13,43’liikk ortalama ile en az ortalamaya sahip deger olsa da
genel ortalamanin {izerindedir. Bunun agiklamasi sporcularin yine Csikszentmihalyi
(1990) tarafindan agiklanan “Algilanan zorluk derecesi diisiik, fakat yetenekler yliksekse

kisiler sikilir ve bikkinlik yasarlar” maddesi ile agiklanabilir.

Aragtirmada erkek ve kadin sporcularin durumluk optimal performans 6lgeginin gorev
zorlugu (p=,009), acik hedefler (p=,017), belirli geribildirim (p=,010), géreve odaklanma
(p=,019), kontrol duygusu (p=,009) ve amaca ulasma (p=,001) alt boyutlarina ait puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). Arastirma
bulgular1 incelendiginde ortaya ¢ikan bu farklarin erkek giirescilerin kadin giiresgilere ait
optimal performans duygu durumu puan ortalamalarmin daha yiiksek olusundan
kaynaklandigr goriilmiistiir. Cinsiyet bakimindan benzer bulgular Yildiz ve
arkadaslarinin (2015) farkli branglardan sporcularin optimal performans duygu durumunu
inceledigi calismasiyla da benzerlik gostermektedir. Yine ayni sekilde Erséz (2011)
tarafindan yapilan ¢calismanin da mevcut arastirma bulgularini destekler nitelikte oldugu

gorilmiustir.

Arastirmaya katilan sporcularin stres 6lgeginden elde ettikleri en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanin ise 42 oldugu sonucuna varilmistir. Stres dlgeginden elde ettikleri puan
ortalamasinin 21,72 oldugu yani Ol¢ek puan ortalamasi diizeyinde oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin elit diizeyde giires¢ilerden olusmasi onlarin ayn1 zamanda zihinsel

beceri diizeylerinin de belli bir seviyede oldugunun bir gostergesi olarak soylenebilir.

Aragtirmada serbest stil ile grekoromen stil sporcularin stres puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir. Yapilan tanimlayici istatistikler
analizinde serbest ve grekoromen stil giires¢ilerine ait stres puan ortalamalarinin birbirine
yakin oldugu ve bu yiizden aralarinda istatistiksel acidan anlamli diizeyde bir farkin
olugmadigr goriilmistiir. Bu bulgu, her iki stile ait giires¢ilerin benzer miisabaka

kosullarinda yarismasiyla agiklanabilir.

Arastirmada serbest stil ile grekoromen stil sporcularmn bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Yapilan

tanimlayict istatistikler analizinde, grekoromen stil giirescilere ait bilingli farkindalik
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puan ortalamasinin serbest stil giires¢ilere ait puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
ve ortaya cikan bu anlamli farkin da buradan kaynaklandig: goriilmiistiir. Bu bulgudan
hareketle, grekoromen stildeki elit giires¢ilerin serbest stil elit giiresc¢ilerden daha bilingli
bir diizeyde olduklarmi séylemek miimkiindiir. ilgili alanyazin incelendiginde bu konuda
daha 6nce yapilmamis bir ¢calismaya rastlanmamis olmas1 mevcut aragtirma bulgularini

destekleme agisindan olumsuz bir durum olusturmustur.

Aragtirmada sporcularin spor yasi ile bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel agcidan anlamli bir iliski bulunmamistir. Buradan hareketle, arastirmadaki elit
giires¢ilerin yasinin artmasi ile bilingli farkindalik diizeyleri artmasi ya da azalmasi gibi
bir durumdan s6z etmek miimkiin degildir. Bu bulgu, farkli yaslardaki elit giires¢ilerin de
benzer bilingli farkindalik diizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur. ilgili alanyazin
incelendiginde, Kolayis ve Celik (2019)’in lisanshi sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan inceledigi ¢alismada da sporcularin yasi ile
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamastir.
Bu alanda farkli popiilasyonlara yapilan arastirmalar incelendiginde ise lniversite
Ogrencilerinin yaglar1 ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin
olmadig1 c¢alismalar da mevcuttur (Azak, 2018; Ahmadia ve ark., 2014; Shill ve ark.,
2002).

Aragtirmada sporcularin spor yaslari ile motivasyonlar1 arasinda bilmek ve basarmak
(r:,186; p=,028), uyaran yasamak r:,203; p=,016), ice atim (r:,177; p=,037) ve 6zdesim
(r:,226; p=,007) alt boyutlarinda istatistiksel a¢idan pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur (p<0.05). Bu bulgular, yasin artmasi ile birlikte elit gilirescilerin igsel
motivasyon unsurlari olan bilme ve basarma giidiileri ile miisabaka ortaminin verdigi
heyecanin beraberinde getirdigi yeni uyaranlar yasama giidiilerinin; digsal motivasyon

unsurlari olan i¢e atim ve 6zdesim diizeylerinin de yiikseldigini gostermistir.

39



KAYNAKCA

Altintas A. Sporcularin hedef yonelimleri, algilanan gilidiisel iklimleri ve algilanan
fiziksel yeterliliklerinin cinsiyete ve deneyim diizeyine gore karsilastirilmasi,
Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti, YiksekLisans Tezi, Ankara,
(Tez Danigsmani: Yrd. Dog. Dr. Perican Bayar Korug),2010.

Altintag A. Sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin belirlenmesinde optimal performans
duygu durumu, giidiilenme diizeyi ve hedef yoneliminin roli. Yaymlanmamis
Doktora Tezi. Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara; 2015.

Altintag, A., “Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinin Belirlenmesinde Optimal
Performans Duygu Durumu, Gudiilenme Diizeyi ve Hedef Y6neliminin Rolii”,
(Doktora Tezi), Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2015.

Aydin, A., “Egitim Psikolojisi”, 8. Baski, Tek Aga¢ Eyliil Yayincilik, Ankara, 2007.
Bacanli, H., “Egitim psikolojisi”, 16. Baski, Pegem Akademi, Ankara, 2011. s: 263.

Balci, A. (2000). Orgiitsel Gelisme; Kuram ve Uygulama. 2. Baski, Ankara: Pegem
Yayincilik. 73.

Balkanli, SINEM.( 2019). Mimarlik Ofisi Calisanlarinin Motivasyon Faktorlerinin
Kusaklar ile Olan iliskisi Uzerine Bir Arastirma. Istanbul Teknik Universitesi.
Fen Bilimleri Enstitiisii.

Baltas, A. ve Baltas, Z. (1987). Basarili ve Saglikli Olmak I¢in Stres Ve Basa Cikma
Yollar1 (5.Basim). Istanbul: Remzi Kitapevi.

Baltas, A., Baltas, Z. (2012). Stres ve Basa Cikma Yollar1 (28. Bask1). Istanbul: Remzi
Kitabevi.

Bagsaran, 1. E. (2000). Orgiitsel Davranis Insanin Uretim Giicii. Umut Yayim, Ankara. S.
70.

Bager Ergun, Uygulamali Spor Psikolojisi; Performans Sporunda Psikolojinin Rolii, Milli
Egitim Genglik ve Spor Bakanligi Yayinlar Dairesi Baskanligi, Izmir,1985 ve
1998 5.63,64.

Bayik A, Ozsoy SA, Ardahan M, Ozkahraman S, Iz FB. Kadinlarin stres verici yasam

olaylariyla karsilasma durumlari. Atatiirk Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu
Dergisi. 2006, 9(2):1-12.

40



Bingél, D. (2006), insan Kaynaklar1 Y&netimi, Arikan Basim Yayim, 6.Basim, Istanbul
s: 20.

Bingél, D. (2019), Insan Kaynaklar1 Y énetimi, Beta Basim Yaymm, 11.Basim, Istanbul.

BINGOL, Dursun, Personel Yonetimi ve Beseri Iliskiler, Atatiirk Universitesi Yayini,
No: 676, Erzurum, 1990.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., Segal, Z.
V.,Abbey, S., Speca, M., Velting, D. ve Devins, G. (2004). Mindfulness: A
proposed operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice. 11:
230-241.

Bodhi, B. (2011). What does mindfulness really mean? A canonical perspective.
Contemporary Buddhism. 12(01), 19-39.

Bora MY. Beden egitimi 6gretmeni ve sporcu 6grenciler arasindaki iletisimin, sportif
basar1 motivasyonuyla iliskisi. Harran Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, Sanlhurfa, (Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Recep Cengiz),
2013; 10-48.

Brown, K. M., Ryan, R. M. ve Creswell, C. D. (2007). Mindfulness: Theoretical
foundations and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, 18(4),
211-237.

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow. The psychology of Optimal Experience. Harper
Perennial: New York. (1. Basku. s. 281).

Csikszentmihalyi, M. Flow: The Psychology of Optimal Experience, New York: Harpers
Perennial, 1990.

Csikszentmihalyi, M., & Csikszentmihalyi, I. (1975). Beyond boredom and anxiety (Vol.
721). San Francisco: Jossey-Bass s.30.

Ciiceloglu D. ‘Mis’ Gibi Yasamlar. Remzi Kitabevi, 2005, Istanbul.
Ciiceloglu, D. (2000). Insan ve Davranisi1 (10. Baski). Istanbul: Remzi Kitabevi.

Cakiroglu, T. (1987). Antrendr-sporcu iliskileri ve basarida spor psikolojisinin dnemi.
Yiiksek Lisans Tezi. Gazi Universitesi, Ankara.

Celikezen, MUSTAFA. (2019) MILLI EGITIM BAKANLIGI ODUL SISTEMINE
ILISKIN YONETICI GORUSLERI (BURSA ILi ORNEGI). USAK
UNIVERSITESI SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU, Yiiksek Lisans Tezi.

Cetinkanat Canan (2000) Orgiitlerde Giidiilenme ve Is Doyumu. Ankara: An1 yaymlari.

Cigek Saglam, A. (2007).Egitim Orgiitlerinde Kuramdan Uygulamaya Giidiileme.

Daft, R. (2007). Management, Sekizinci Baski, Ohio,ABD: Thompson Learning.

41



DOGAN Orhan, Spor Psikolojisi, Nobel Kitap Evi,2005 s: 66.
Dornyei Z. Teaching and Researching Motivation. Longman, Essex. 2001.
Ephesin R. Stres Avcilari. Glincel Psikoloji Dergisi, 2000, 1(2):23.

Eren, EROL (2010). Yonetim ve Orgiit Psikolojisi, 12. Baski, Istanbul: Beta Yayinlar1.
S. 122, 151.

Esmek M. Psikiyatri Servisinde Yatan Sizofren Hastalarin Yakinlarinin Sosyal Destek
Ve Stresle Bas Etme Diizeylerinin Belirlenmesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Hemsirelik Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya: T.C. Selguk
Universitesi, 2007.

GENC Nurullah, Amaglara Gore Yonetim ve Motivasyon, Atatiirck Univ. LI.B.F.
Arastirma Merkezi Isletme Dergisi, Cilt:7, Erzurum, 1987, s. 269.

Gokler, R., Isitan, G. (2012). Modern ¢agin hastaligi; stres ve etkileri. Tarih Kiiltiir ve
Sanat Arastirmalari Dergisi, 1(3),50-61.

Graham, H. (2002). Stresi Kendi Yarariniza Kullanin, Cevirenler: Murat Saglam, Tiirkan
Tezcan, Alfa Yayinlari, Istanbul.

Giindiiz, Hilal (2016), Yetigkinlerde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Ve Duygu
Diizenleme Arasindaki Iliski, Nisantas1 Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Hanh, T. N. (1987). The miracle of mindfulness: An introduction to the practice of
meditation. Boston: Beacon Press.

I. Ethem Basaran, Orgiitsel Davranis: Insanin Uretim Giicii, Giil Yaymnevi, Ankara: 1991,
s.16.

Ikizler C., Karagdzoglu C. : Sporda Basarinin Psikolojisi. Alfa Basim Yayim Dagitim,
Istanbul; 1997, s: 41-42.

Jackson SA, Thomas PR, Marsh HW, Smethurst CJ. Relationships between flow, self-
concept, psychological skills, and performance. Journal of Applied Sport
Psychology 2001; 13: 129-153.

Jackson, S. A., & Eklund, R. C. (2002). Assessing flow in physical activity: The flow
state scale-2 and dispositional flow scale-2. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 24(2), 133-150.

Jackson, S. A., & Eklund, R. C. (2004). The flow scales manual. Fitness Information
Technology.

Kabat-Zinn, J., & Hanh, T. N. (2009). Full catastrophe living: Using the wisdom of your
body and mind to face stress, pain, and illness. Delta.

42



KAYNAK Tugray, Organizasyonel Davranis, I.U.LF. Yay. No:223, Istanbul, 1990, s.
114.

KAYNAK, Tugray, Organizasyonel Davranis, istanbul Univ., isletme Fak., Yay. No:223,
Istanbul, s. 114, 1990.

Kazak, Z., “Sporda Giidiilenme Olgegi - SGO nin Tiirk Sporcular1 I¢in Giivenirlik ve
Gegerlik Calismasi. Hacettepe journal of Sport Sciences, 15(4), 2004, 191-206.

KESER Askin, Calisma Yasaminda Motivasyon ve Is Tatmini, Alfa Aktiiel yaymlari,
Bursa, 2006, 38, 43.

Kirazlioglu Z. “Ders Dis1 Sportif Etkinliklerde Okul, Kuliip Ve Yerel Yonetimlerin
Islevlerine Genel Bir Bakis”, Amator Spor Dergisi Yayin Organi. Sayr: 48.
Ankara 1992, 5.26-29.

Kivikanvas J.M. (2006). Psychophysiology of Flow Experience: An Explorative Study.
Master Thesis. Department of Psychology. University of Helsinki. S: 115-121

KOCEL, Tamer, Isletme Y&neticiligi, Genisletilmis 8. Baski, Beta Basim yay., Istanbul,
2001. S: 507.

Malinowski, P. (2008). Mindfulness as psychological dimension: concepts and
applications. The Irish Journal of Psychology, 29(1-2), 155-166.

Maslow, A. (1970). “A Theory Of Human Motivation”. Ed. V. H. Vroom, E. S. 112.

Moore, L. L., Grabsch, D. K., Rotter, C. (2010). Using Achievement Motivation Theory
to Explain Student Participation in a Residential Leadership Learning
Community, Journal of Leadership Education, Cilt:9, Say1:1, 22-34.

Nakamura, J., & Csikszentmihalyi, M. (2009). Flow theory and research. C. R. Snyder,
Shane J. Lopez (Eds.) Handbook of Positive Psychology, 195-206.

Neff, K. D. (2003). The development and validation of a scale to measure self-
compassion. Self and Identity. 2(3), 223-250.

Nichols J.G. , Robert G.C. The General and The Specific in the Devolopment and
expression of Achievement Motivation; Motivationin Sport and Exercise,
Human Kinetics Boks, 1992, s: 65-69.

OKSAY Aygen, Calisanlarda Is Tatmini: Saglik Sektdrii Uzerine Bir Arastirma,
Siileyman Demirel Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Isparta, 2005, s. 24-
25.

OKSAY, Aygen, Calisanlarda Is Tatmini: Saglik Sektdrii Uzerine Bir Arastirma,

Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Siileyman Demirel Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Isparta, 2005.

43



ONARAN Oguz, Calisma Yasaminda Giidiilenme Kuramlari, Ankara Univ. Siyasal.
Bilgiler Fakiiltesi Yayinlari, Ankara, 1981, s.3, 40, 60.

ONEN, Levent, M. Burak TUZUN, Motivasyon, Epsilon yay., Istanbul, 2005.

Ozbay E. Istanbul ilinde askeri hastanelerde ¢alisan yonetici hemsirelerin stres kaynaklar
ve basa c¢ikma yoOntemlerinin belirlenmesi. Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Hemsirelikte Yonetim Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul: T.C.
Marmara Universitesi, 2007.

Ozyesil, Z. (2011). Universite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin bilingli farkindalik
kisilik ozellikleri ve baz1 degiskenler arasindan incelenmesi. Yayimlanmamis

Doktora Tezi Selguk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii.

Rowshan, A. (2011). Stres Yénetimi Hayatinizin Sorumlulugunu Almak I¢in Stresi Nasil
Y oOnetebilirsiniz? (Cev. S. Ciiceloglu). Istanbul: Sistem Yayincilik.

Sabuncuoglu, Z. ve Tiiz, M. (2001), Orgiitsel Psikoloji, 4. Basim, Ezgi Yayincilik, Bursa.
Selye, H. (1974). Stres Without Distress. Philadelphia, Lippincott.

Siegel, R. D., Germer, C. K. ve Olendzki, A. (2009). Mindfulness: What is it? Where did
it come from?.Clinical Handbook of Mindfulness. New York: Springer,17-35.

Spor Genel Miidiirliigii, (2020). Federasyon Sporcu Sayilari. Internet sayfasi:
http://sgm.gsb.gov.tr/.

TINAZ Pinar, Calisma Yasaminda Motivasyon Kuramlari, Mercek Dergisi Say1:19,
Temmuz 2000, s.32.

Tinaz, P. (2013), Calisma Yasamindan Ornek Olaylar, Beta Yayinlari, 3.Basim, istanbul.
s.32.

Tires, P. (1987). Stres. (Ceviren: Yusuf Haznedaroglu). Istanbul: Metler Matbaa.
Tutar H. Kriz ve Stres Ortaminda Y&netim. Hayat Yayinlari, istanbul, 2000:204-222.

Ulgen, HAYRI (1997), Isletmelerde Organizasyon ilkeleri ve Uygulamasi, isletme
Fakiiltesi Yayin No: 258. 1.U. Isletme Fakiiltesi, Istanbul s:59.

Webster’s Encylopedic Unbridged Dictionary of The English Language. N.J: Gramercy
Books, 1989:1406.

Weinberg, R. S., Gould, D. 2011. Foundations of Sport and Exercise Psychology. Human
Kinetic: 153.

Wu X. Intrinsic motivation and young language learners: the impact of the class, 20. room
environment, System, 2003; 31: 501-517.

44



Yalgin 1. Isitme engelli futsal sporcularmin basar1 motivasyon diizeylerinin incelenmesi,
Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Elaz1g, 2015.

YALCIN Selcuk, Personel Yonetimi, 1. U. Isletme Fak. Yay., Istanbul, 1991, s. 210.

Yapici, S., Yapict, M., “Egitim Psikolojisi”, 2. Baski, An1 Yayincilik, Ankara, 2010
s:210.

Yarkn, Eda. (2013). “Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Karsilanma Diizeyinin iliski Doyum
ve Yasam Doyum Diizeyine Katkisinin Incelenmesi”, istanbul Arel Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi.

Yiice, Arif, and Hakan Sunay. "Tiirk sporuna iligkin nicel gelisimin donemsel olarak

incelenmesi ve bazi iilkelerle karsilastirilmasi." Ankara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Spormetre Dergisi 11.2 (2013): 95-103.

45



EKLER

Ek 1: Bilingli Farkindalik Olcegi

Hemen
hemen
her
zaman

Cogu
zaman

Bazen

Nadiren

Oldukg¢a
seyrek

Hemen
hemen
higbir
zaman

Belli bir siire farkinda olmadan bazi
duygular yasayabilirim.

Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme
veya baska bir seyleri diisindiigiim
icin kirarim veya dékerim.

Su anda olana odaklanmakta
zorlanirim. .

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek
gitmeyi tercih ederim.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik
iceren duygulari, gergekten dikkatimi
cekene kadar fark etmeme egilimim
vardir.

Bir kisinin ismini, bana sdylendikten
hemen sonra unuturum.

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin
otomatige baglanmig gibi yapiyorum.

Aktiviteleri gergekte ne olduklarina
dikkat etmeden acele ile yerine
getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere dyle
¢ok odaklanirim ki o hedeflere
ulagmak i¢in su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin
farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim.

11

Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken ayn1 zamanda bagka bir
seyi de yaparken bulurum. .

12

Gidecegim yerlere farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya neden
gittigime sasiriyorum.

13

Kendimi gelecek veya gegmisle
mesgul bulurum.

14

Kendimi yaptigim islere dikkatimi
vermemis bulurum.

15

Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atigtirryorum.
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Ek 2: Etkinlik Tecriibe Olgegi -2 (DFS-2)

Higbir
Zaman

Nadire
n

Bazen

Sik
Sik

Her
Zaman

Antrenmanlara katildigimda

1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine
inanirim.

2. Diistinmeksizin dogru hareketleri yaparim.

3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim.

4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim.

5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim.

6. Yaptiklarim tizerinde kontrole sahibimdir.

[EEN RN [P IR IR FERN RN

7. Bagkalarmin benim hakkinda diigiinebilecekleri ile
ilgilenmem.

N INININININ N

W [ WWwwlw| w

B R~ = I Iy Iy e

o1 |jorjorjohjorfol| ol

8. Zamanin farklilagtigin1 hissederim (yavasliyor veya
hizlaniyor).

9. Bir seyi denemekten zevk alirim.

10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarmin iistesinden
gelmemi saglar.

11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissederim.

12. Ne yapmak istedigim konusunda gii¢lii hislere sahibim.

13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindayim.

14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam.

15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim.

16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile ilgilenmem.

[EEN [P PRy IRy FERNy FEN (PR (N (RN TN

17. Zamanin normalden farkli gegtigini hissederim.

N ININININININ N (DN DN

W WWWwwwlw| w (W w

e e R R R R S R

o jorjorjorjorjorforlf o1 (o1 Ol

18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden
yasamak isterim.

[EN

N

w

~

(63}

19. Zorluklarin istesinden gelebilecek kadar kendimi yeterli
hissederim.

20. Hareketleri ¢cok fazla diisiinmeden otomatik olarak yaparim.

21. Neyi bagarmak istedigimi bilirim.

22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi fikirlere
sahibim.

23. Tam konsantrasyona sahibim.

24. Tam kontrole sahibim.

25. Kendimi bagkalarina nasil gosterdigimle ilgilenmem.

26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim.

27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasant1 bende giizel
duygular birakir.

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayni1 seviyededir.

29. Hareketleri, diisiinmek zorunda olmadan kendiliginden ve
otomatik olarak yaparim.

30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmuistir.

31. Sirast geldiginde ne kadar iyi performans sergiledigimi
sOyleyebilirim.

32. Yapmis oldugum ise tamamen yogunlagirim.

33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim.

34. Bagkalarinin benim hakkimda diisiinebilecekleri beni
endigelendirmez.

35. Zamanin nasil gectigini anlamam.

= [~ = [Pl = [P = [P~ [P = [Pl -

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile
faydalidir.

NN N NN NN NN N NNININ N NN DN
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Buradaki ifadeler antrenman sirasinda genel olarak yasadiginiz duygular ya da
edindiginiz diislincelerle ilgilidir. Bu duygu ve diislinceleri bazen, her zaman ya da hig
yasamamis olabilirsiniz. Burada dogru ya da yanlis cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda
her bir duygu ve diisiinceye ne siklikla sahip oldugunuzu diisiiniiniiz ve yasadiginiz
deneyimle ortiisen en iyi cevab1 yuvarlak icine aliniz.

Liitfen bu dlgegi egzersiz/antrenman/yarigma bitiminden ne kadar siire (saat veya dakika)

sonra doldurdugunuzu belirtiniz.
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Ek 3: Stres Olgegi

No

SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ

Hicbi

Zama

Bazen ve
ara sira

Oldukca
stk

Her
zaman

Oldukga dnemsiz seyler i¢in iiziildiigimii
fark ettim

Olaylara agir1 tepki vermeye meyilliyim

Kendimi gevsetip salivermek zor geldi

B | WIN| -

Keyfimin pek kolay kacirilabildigi hissine
kapildim

o ([O|o| o

e L

N NN DN

W (Ww| w

Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigim
hissettim

Herhangi bir sekilde geciktirildigimde
( asansorde, trafik 1s1klarinda,
bekletildigimde) sabirsizlandigimi hissettim

Alingan oldugumu hissettim

Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim

(0|~

Kolay sinirlendirilebildigimi fark ettim

Bir sey canimu siktiginda kolay
sakinlesemedigimi fark ettim

o |[OOo|Oo

e

N ININN

W (Www

11

Bir sey yaparken ikide bir rahatsiz edilmeyi
hos goremedigimi fark ettim.

12

Sinirlerimin gergin oldugunu hissettim

13

Beni yaptigim isten alikoyan seylere
dayanamiyordum

14

Kiskirtilmakta oldugumu hissettim

o O |[Ool o

T L

N N NN

W W (W w
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Ek 4: Spora Katilim Motivasyonu Olgegi

i 2 = E‘ﬁ 2 £ E w E, 2 E w E‘
-? -— B —
MNICIM SPOR YAPIYORSUMNLUZA? 8= Z alE 5 é.l-" = = = E = =
1. Spar u:n.r:t.E!rT!mda hevecanwvericide nevimle rivasamak 1 2 5 a 5 & =
haz verdigiicin
2. ngrast_l%_lr_'n_spc-r dal ile ilgili dahaftazla sew bilmek 1 2 - a 5 & =
haz verdigiicin
3. Daha dnce sporvapmamiginivi nede nlerim wardl,
fakat sirndi sporyvapmaya devam edip etrne mem 1 2 3 4 5 5] 7
konusundakendime soruvorum
_4._‘1"en|antrenmantekmklerlmkesFetmek haz werdigi 1 2 - a 5 & =
icin
5. Micin sporwvaptigin bilmivorum; ugrasmis aldugum
spor dalim basarmaktaveteneksiz oldugum 1 2 3 4 =1 =1 ¥
karnisinda im
a. Ta.r.‘m:!lg.lm insanlar tarafindan sawg gdrmeme neden 1 5 = a c c -
olduguigin
?: Ffana gun:ur_e,_msanlar’latamsr‘nanm enivivaollanindan 1 2 5 a = & =
biri olduguigin
a. B_azl z.n:n.’antr'e niman te kniklerinde ustalasirken haz 1 2 5 a 5 & 7
aldigim igin
=R E_ge_r'ﬁ:!rmda l:-_lmak |ustn=_jn_|yorsaspc-ryapmak 1 2 5 a 5 & =
kesinlikle gerekli alduguigin
10. sporcuolmamnverdigi pre stijicin 1 2 3 L = = 7
11.Dlg:er"g.-'c_!r'flerlmlllngll_Etlrmede se gtigitm an iwvi 1 2 5 a 5 & =
vollardan biri oldugu icin
12._S|:_u:!r'tif becerile r'ude Ef?l‘:-'jlf buldugurn baziwdanle rimi 1 2 5 a 5 & 7
gelistirirke n haz aldigim igin
1.3.E-|r.f-|f|kste!akt|\.-'|teye katildigimda hevecan 1 2 5 a 5 & =
hissettigim icin
14.Ker_'n:llml|y|h|ssedeb|lmem|g|n Sporyapmanm 1 2 5 a 5 & =
gerekli
15. ?pnr.'tl.fyete nekle rimi mike mmellestiricke n haz 1 2 5 a 5 & =
aldigim igin
15.Cfvrer‘nrje"kl|r'|usar'|IE!r_|r'!fDrm-:|a-:|Imanm Grermli 1 2 = a 5 a -
oldugunu dasindikleriigin
1?-"."."asam|r1t||.t:1_dlgeraIE!nlfar.mfjabanafav?al.l ?Iabllecek 1 2 5 a 5 & =
pek cok sevi &grenme nin ivi birvaolu olduguigin
1TEE.Sex-jEI_|g|r'_n fsporuyaparkenyogun duv zular 1 2 5 a 5 & =
hissettigim icin
19.A_rt|k nigin spc\r"g.-'ap!.tlg;.lm r'!.etdegll, spordayerim 1 2 5 a 5 & =
oldugunu gerge kte ndastnm iy ornim
20. Bbaz zor becerileri zerceklestirirke n haz aldigimicin 1 2 3 4 5 & 7
2.1.S|:|Dr|l;!.r.'| zE.mtnan avirrnazsam ke ndimi kot il . - a = “ =
hissede cegirm igin
22.ngrasml_5“cnldug_um sPordalmd_a_ne kadar ivi 1 2 5 a 5 6 7
oldugumu digerlerine gastermekigin
??.Da.ha dnce dene_me.dl.glm antre niman te kniklerini 1 2 5 a 5 & =
ggrenirken haz aldigim icin
24.Arkada§le=r|.mlaly_||I|.5licller|r'n|surdurebllmemnenlw 1 2 5 a = G -
vaollarindan biri olduguigin
25.F|2|ksln.2|al.ct!wteye tarmarnivla dalhip gitrme hissinden 1 2 5 a 5 & =
haosglandigim igin
26. Didze nli alarak sporvapmarm ge rektigiicin 1 2 3 4 5 5] 7
27. F‘er‘Fc!tr.'r‘la_nm gelistirecek venivantermler ke sfetmek 1 2 5 a 5 & =
haz verdigiicin
2&. 51k sik ke ndirme nicin sporyaphbigirn soruyorum da,
spordakendimigin belirle digirm he defle re ulasmis 1 2 3 4 =1 =1 ¥
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