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Oz
Bu calismanin amaci Universitelerin futsal takimlarinda oynayan sporcularin
psikolojik dayanikhligi ile stres algilarinin arastiriimasidir. Arastirmada iligkisel
tarama modeli kullanilmigtir. Bu arastirmanin evrenini 2018-2019 sezonunda
Turkiye Universiteler arasi 1. Lig musabakalarina katilan 7 erkek ve 7 kadin toplam
14 takimlarinda oynayan futsal oyunculari katilmistir. Calismanin érneklemini ise
tesadufi orneklem yontemi kullanilarak segilen 64 kadin ve 86 erkek futsal
oyuncusu olmak Uzere toplamda 150 oyuncu olusturmustur. Aragtirmanin bagimli
degiskenleri olan “Psikolojik Dayanikhlik” ve “Algilanan Stres” olgekleri
kullanilmigtir. Tanimlayici istatistik igin verilerin aritmetik ortalama, standart
sapma, gruplar arasindaki fark icin student t-testi, degiskenler arasi pearson
korelasyon katsayi, degiskenlerin anlamlilik dizeyini incelemek igin tek érneklem
t-testi kullanilmigtir. Batin istatistiksel analizlerde SPSS 20 paket programi
kullaniimis ve anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 alinmistir. Sonug olarak arastirmaya
katilan buatun futsalcilarin stres algilari ve psikolojik dayanikllik degiskenleri
arasinda psikolojik dayaniklilik lehinde anlamli bir farkhlik oldugu goéralmustur.
Erkek sporcularda stres algilar ve psikolojik dayaniklilik degiskenleri arasinda
psikolojik dayaniklihk lehinde anlamh bir farkliik oldugu goértlmuastir. Kadin
sporcularda stres algilari ve psikolojik dayaniklilik degiskenleri arasinda psikolojik
dayanikllik lehinde anlamli bir farkhlik oldugu goralmustur. Son olarak futsalcilarda
stres algilari ve psikolojik dayaniklihk degiskenlerinde iki cinsiyet arasinda

istatistiksel agidan anlamli farkhliklar bulunmamistir p<0.05.

Anahtar sozciikler: futsal, stres algisi, psikolojik dayaniklilk.



Abstract

The aim of this study is to investigate the psychological endurance and stress
perceptions of players playing in the futsal teams of universities. Relational
screening model was used in the research. This universe of Turkey in the 2018-
2019 season survey Intercollegiate 1 in 7 men and 7 women who participate in
competitions League futsal players in total 14 teams participated. The sample of
the study consisted of a total of 150 players, including 64 female and 86 male futsal
players selected using the random sampling method. “Psychological Resilience”
and “perceptions of Stress” scales, which are the dependent variables of the
research, were used. For descriptive statistics, arithmetic mean of the data,
standard deviation, student t-test for difference between groups, pearson
correlation coefficient between variables, and single sample t-test to examine the
significance level of variables. SPSS 20 package program was used in all statistical
analyzes and p<0.05 was taken as the level of significance. At the end of the study,
it was observed that there was a significant correlation between the perceptions of
stress and psychological resilience of all futsalists in favor of psychological
resilience. It was observed that there is a significant relationship between the
perceptions of stress and psychological endurance variables in favor of
psychological endurance in male athletes. It was observed that there is a significant
relationship between the perceptions of stress and psychological endurance
variables in favor of psychological endurance in female athletes. Finally, there were
no statistically significant differences between the two sexes in the perceptions of

stress and psychological resilience in futsalists.

Keywords:futsal, stress perceptions, psychological endurance.
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Bolim 1
Giris

Sporun, devletlerin ve milletlerin imajlarina ve genglerin global topluma
uyum surecinde onemli bir rol oynadigi bilinmektedir. Spora katilim saglayan
faktorlerden birisi uluslararasi alanda kazanilan basarilar oldugu bilinmektedir.
Nitekim, kazanilan ulusal ya da uluslararasi bir bagaridan sonra insanlarin
sokaklara dokulmesi bu gorusu destekleyici mahiyettedir. Spor bilimlerinde yillardir
sporcularin ve takimlarin genellikle fiziksel, fizyolojik teknik ve taktik ozellikleri
uzerinde galigmalarin yogunlastigi gorulmektedir. Her ne kadar bu tur galismalar
hala yogunlugunu korusa da gunumuzde sporcu psikolojisi Uzerinde yapilan
bilimsel ¢alismalar 6zellikle de Turkiye'de dikkat gekici bir sekilde artarak devam
etmektedir. Burada 06zellikle de sporcu Uzerindeki fiziksel g¢alismalarin onlarin

performansini ne kadar arttirdig1 konusunda buyUk bir bilgi birikimi bulunmaktadir
(Bulbal, 2015).

Gunumuzde sporcularin bir spor musabaka 6ncesi, musabaka esnasi ve
musabaka sonrasindaki psikolojilerinin degerlendiriimesi ve anlasiimasi oldukga
onem kazanmistir. CUnkU artik sadece fiziksel ve taktiksel antrenmanlarla
misabakaya hazirlanmak yeterli gorilmemektedir. Oyle ki bu tiir antrenmanlarin
musabaka i¢i etkilerini artirabilmek, sporcularin motivasyonlarinin en Ust seviyeye
cikartilmasindan gecmektedir. Gerek agir antrenmanlarin ve gerekse de
musabaka oncesi stresin kontrolinde oyuncularin psikolojilerinin anlagilabilmesi
ve iyi yonde yonetilmesi teknik heyetin ve kullp yoneticilerinin en Oonemli

meselelerinden biri oldugu bilinmektedir (Bulbul, 2015).

Sporda basariya ulagsmak sporcunun kendi potansiyelini en Ust seviyede
kullanabilmesi ile mimkindur. Oncelikle sonug odakli misabakaya hazirlanmak
yani sirf kazanmaya yonelik duslnce tarzi ile hazirlanmak sporcunun dogru

dusunmesini ve yeteneklerini ortaya koymasini engelleyebilir.

Batun bunlarla basa ¢ikmak oyuncularin psikolojik hazirliklari yapilirken her
seyin kendi ellerinde oldugunun hatirlatiimasi ve telkin edilmesi yani bagarinin ve
basarisizligin kendi kontrolinde oldugu gergegidir. Bu dusunce yapisi sporcunun

0z guvenini arttiracagindan musabakadaki herhangi bir hareketi veya teknigi



uygulamada vicudunun da ona olumlu yonde tepki verecegi beklenir (Bulbdl,
2015).

Son yillarda birgok spor dalinda sporcu yapilarinda onemli derecede
degisiklikler gdze carpmaktadir. Kisaca ginumuz sporculari ile dnceki sporcularin
psikolojik yapilari karsilastinldiginda acikga buylk farklihklar goértlmektedir.
Profesyonelligin Ust dizeyde yasandigi bu yillarda, maddi kazang ve kayiplarin
sporcular Uzerindeki etkileri onlarda ciddi baski olusturmaktadir. Bu turden
baskinin Ustesinden gelinmesi sporcularin bu baski ortamini en iyi sekilde
yonetmekten gegmektedir. Uluslararasi musabakalarda Ulkesini ve orada yagsayan
milyonlari temsil eden bir sporcunun sirtindaki bu agdir yukin sadece fiziksel ve
taktiksel antrenmanlar yaparak ustesinden gelebilecegini diusinmek dogru
olmayacaktir. Oyuncularin saha i¢i performanslarinin birgok faktdrden etkilendigi
oteden beri bilinmektedir. Bunlardan en dnemlileri rakibin durumu, magin onemi,
taraftar tezahUratlari, yaralanma korkusu ve musabakanin televizyondan canli

yayinlanmasi sayilabilir (Bulbal, 2015).

Bu bilgiler dogrultusunda hareket ederek futsal oynayan oyuncularin
psikolojik dayanikhlik ve stres algilarini hangi seviyede oldugunu belirlemek ve

cinsiyete gore degiskenliklerine bakilarak bu alanda literatlre katki saglamaktir.
Problem Cumlesi
Futsal oyuncularinin psikolojik dayaniklilik ve stres algilarinin arastirilmasi.

Alt Problemler

Futsal oynayan sporcularin psikolojik dayaniklilik seviyeleri nedir?
e Futsal oynayan sporcularin stres algilari seviyeleri nedir?

e Futsal oynayan sporcularin psikolojik dayanikhhgr ile stres algilarinin

arasindaki iliski var midir?

o Cinsiyetlerine gore sporcularin psikolojik dayaniklilik seviyeleri arasinda fark

var midir?

e Cinsiyetlerine gore sporcularin stres algilari seviyeleri arasinda fark var midir?



Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu c¢alismanin amaci universite takimlarinda oynayan futsal oyuncularin
psikolojik dayanikhlik ve stres algilarinin arastiriimasi. Calisma, bu alanda daha
sonraki yapilacak arastirmalarin gelistiriimesinde arastirmacilara 6nemli bir temel
saglayabilecek olumlu etkileri olan teorik bir ¢erceve ve sonuglar saglayabilir.

Ayrica literatlre katki saglamis olacak.



Bolum 2

Genel Bilgiler
Genel psikoloji tanimi ve igerigi

Psikoloji canli varliklarin sergilemis oldugu duyma, disiinme ve davranislari
inceleyen bilimdir. Psikoloji biliminin ilk kez kullanilmaya basladigindan ginumuze
kadar birgok psikolog ve sosyal bilimci bu bilimin tanimini ve konu sinirinda farkl
gorusler ortaya atmistir. Bir fikir birligine varilamamistir. William James’e gore
Psikoloji bilimi “ruhsal yagsami (mental life) arastiran bir bilimdir” demigtir. Psikoloji
2 kelimeden olugsmakta olup “ruh bilimi” anlamini tagimaktadir. fakat bu kelime
mistik bir varhigin olmasi nedeniyle bir ¢cok psikolog bu terimin, buglnki psikoloji

biliminin konusunu tam anlatamadigini savunmaktadir (Baymur, 1993).

Cagdas bir bilim olarak ortaya giktiktan sonra psikoloji farkli donemlerde
farklh kisilerle farkli sekilde tanimlanmaya calisiimistir. Bu tanimlarin en fazla

kullanilanlar sunlardir:
e Psikoloji, zininde gegen biling olaylarinin inceleyen bir bilim alanidir.

e Psikoloji, insan ve hayvanlarin davraniglarinin bilimsel olarak inceleyen bir bilim
dalidir.

e Psikoloji, insan ve gevresi arasindaki iligkileri inceleyen bir bilimdir.
e Psikoloji, kisiler arasi iligkileri inceleyen bir bilimdir (Tural, 1991).

GuUnumuzde modern psikoloji tanimlamak gerekirse; davranis ve bu
davraniglarin altinda yatan nedenleri bilimsel yontemlerle inceleyen bilim dalidir.
Psikolojinin tanimini yapmak zor oldugundan, temel olarak psikologlar insanlarin

davranis bigimlerinin nedenleri ile ilgilenmektedirler (Bulbul, 2015).

Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi “sporun insan davranislari Uzerine etkisi” spor yaparken
insan davraniglariyla ilgili sorularin cevaplarini arastiran egzersiz ve spor bilim
dalinin alt kategorisi olarak calisiilmaktadir. Diger bir tanimla psikoloji bilim

ilkelerinin spor ortamina uygulanmasiyla ve ortaya ¢ikan sonuglari degerlendiren,



spor dallarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji bilimi olarak tanimlanmaktadir
(Korug, 1990).

Spor Psikolojisinin 3 Temel Ozelligi

e Psikolojinin galisma konusu olan, spor psikoloji bir bilim dahdir.

e Spor psikolojisi yarismaci sporcu davraniginin yani sira egzersiz, serbest
zaman ve zindelik icin yapilan fiziksel aktiviteler yani rekreasyonel aktivite

calismalarini da icerir.

e Bir meslek olan spor psikolojisi, kuramsal ve uygulamali bir bilimdir (Moran,
2004).

Sporcularin karsilastigi cesitli sorunlarin Gstesinden gelmede bu alanda
uzmanlagsmis spor psikologlarindan yardim alinmaktadir.llk kez Kanada'nin
Montreal sehrinde 1976 yilinda olimpiyatlarda Amerika takiminda psikologa gorev
verilmistir. Bu tarihten sonra 1984 yilinda da kig ve yaz olimpik takimlari da

psikologlardan duzenli bir sekilde yardim almayi kabul etmiglerdir (Bulbul, 2015).
Sporda Motivasyon

Motivasyon insan tabiatinin baglica tartisilan konularindan biridir.
Motivasyon kelimesi "hareket ettirme" anlamina gelen "movere" kelimesinden
turetilmistir, Canliyi bazen canla basla bir davranista bulunmaya bazen de bir
davranigl yapmaktan allkoymaya iten bir etken oldugu belirtiimektedir (Ozbaydar,
1983).

Calisma ortaminda isin verimliligi, okulda 6grencilerin ¢alisma durumlari
spor kulUplerinde oyuncularin antrenman ve ya musabaka basarilarinin
devamliliklari ve bunun gibi bir ¢ok alanda Kkisilerin davraniglari psikolojik
motivasyonlari ile aciklanabilir. Belirgin bigimde motivasyon, kisinin yapacagi
herhangi bir iste digerleri ile yarisma igine girmesi veya isini yapmada belli bir
mukemmellige erismesi anlaminda Kigisel faktorler, sosyal dediskenler ya da

algilamalarin oynadigi rol olarak degerlendiriimektedir (Glyn, 1992).

Spora 6zgu olarak motivasyon, sporcunun degisik sartlarda istenilen bir

hareketi veya performansi en iyi sekilde icra etmesini ve bu durumu uzun sire
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muhafaza ettirilmesini saglayan faktorler ve sirecler olarak kullaniimaktadir
(Bryant, 1983).

Sporcularin  motivasyonlari  yaptiklari  hareketin  zorluguna, kendi
becerilerine, amacina ve motivasyonel iklime gore farklihk gostermektedir.
Genelde glg bir harekete veya guclu bir rakibe karsi motivasyon, kolay olana
nazaran daha yuksek olabilmektedir. "Musabakalarda rakibin yeteneklerinin

algilanma seviyesinin diger tarafin motivasyonuna etkileri vardir" (Glyn, 1992).

Tespit edilen hedefin elle tutulur olmasi motivasyonu etkileyen 6nemli bir
faktordur. Herhangi bir spor faaliyetinden énce yapilan hedef tespitinin motivasyon
ve basariya etkisi Uzerine birgok arastirma yapiimigtir. Bu ¢alismalarin gogunda,
tam olarak tarif edilmis ve meydan okumayi igeren nitelikteki hedeflerin
belirlenmesi, basit ve iddiali olmayan hedeflere gore sporcular daha ¢ok basariya

ulastirdigi tespit edilmistir (ikizler, 1997).
Genel Psikolojik Dayanikliik Tanimi

Batln insanlar hayatlari boyunca degisik zorlu olaylarla karsilagmaktadir.
Bu olaylar dogal afet olabilecedi gibi bir kismi da degisik beseri olaylardir. Bu
olaylar sevdigi bir kimsenin dlmesi alisiimis yasam tarzinda meydana gelebilecek
bir vaka veya ebeveynlerden birinin bosanmasi gibi olaylar olabilmektedir (Sarkar
ve Fletcher, 2014).

Bu durum kargimiza bireyin zorlu yasam olaylari kargisinda muicadele
etmeye ve uyum saglamaya yonelik davraniglar gostermesini gerektiren bir stirece

karsilik gelen psikolojik dayanikhlik kavramini ¢gikarmaktadir (Masten, 2001).

Son yillarda, davranig bilimleri alaninda psikolojik dayaniklilik kavrami stresi
azaltan ve olaylarla basa ¢ikma becerisini destekleyen bir kisilik 6zelligi olarak
yogun ilgi cekmektedir. Bundan dolayi hem kavram ¢dzimlenmesi hem de

arastirma sirasindan kendini gostermektedir (Sezgin, 2012).

Psikolojik dayaniklilik genel anlamda basariyi ve uyum saglama surecini
ifade etmektedir (Hunter, 2001).

Bu kavramda tehdit, travma, ailesel veya arkadasca iliski sikintilari, parasal
problemler veya saglik sorunlari gibi sikintilar bireyin strese karsin psikolojinin
dayaniklih@i bireyin adaptasyon iglevi olarak ortaya ¢gikmaktadir (Tusaie ve Dyer,
2004).



Farkli agilardan psikolojik dayaniklilik, zorlu hayat tecribeleriyle bireyin
kendi sahsini toparlayarak yasama direnmesini (Garmezy, 1991) veya gelisen
zorlu kosullar kargisinda gelen felaketlerin Ustesinden gelmektir (Wagnild ve
Young, 1993).

Psikolojik dayaniklilik, ilk olarak stresin negatif yonlerini aza indiren ve
adaptasyonu gerektiren bireyin kisilik faktorlerini ortaya ¢ikarmaktadir. (Jacelon,
1997).

Bu cercevede birgok arastirmada kalitimsal 6zelliklere yogunlasarak bazi

bireylerin daha dayanikli olarak dogdugunu soéylemektedir. (Block ve Block, 1980).

Ancak bu gorusu, arastirmalar sonucunda psikolojik dayanikliligin sonradan
ogrenilebilir, kisisel 6zelligi oldugu belirtiimistir ve bu gorasl gurutmustar
(Beardslee ve Podorefsky, 1998).

Psikolojik dayaniklilik, zorlu yasam suresinde karsilasilan problemlerle
gercegi algilayarak farkina varan, 6grenilen ve gelisim sureci kapsayan bir kavram

olmustur (Masten ve ark., 1990).

Literatlrde, psikolojik dayanikhlik terimi gesitli gorus perspektifleriyle ve
cesitli tanimlarla acgiklanmaya calisiimig olsa da bunlarin hepsi bir teoriye

dayandiriimaktadir (Nancy ve ark., 2006).

Psikolojik dayaniklihk her ne kadar bireylerin problemler kargisinda
psikolojik riskleri olusturan farkli durumlar olsa da ayrica iyi sonuglari da
gorulmektedir. Bu sonuclara goére faydasi olan koruyucu etkenler, islevleri ve
mekanizmalari psikolojigin dayaniklihgi olarak gorilebilmektedir (Masten ve Reed,
2002).

Psikolojik Dayanikliig: Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayanikhlik tam olarak bir 6zellik dedil bir sureci ifade eder
(Henderson ve Milstein, 1996).

Psikolojik dayanikhligin anlamak igin negatif sartlara kargin olumlu
adaptasyonun olugsmasini saglayan tim kisimlarinin olusturdugu rolleri ortaya
koymasi gerekmektedir. Dayaniklihk ¢ogu zaman olumlu yada olumsuz
sonuglarina ve bu sonuglar sebeplerine bagh bir gekilde olugsmaktadir. Bu
parametrelere gore alan yazinda 3 ana baglik altinda toplanmigtir:



e Risk faktorleri.
e Koruyucu faktorler.
e Olumlu sonuglar.

Psikolojik dayanikhlik, ilgili yorumlara bakildigi zaman bu dayanikhlik
kigilerin birgok riski etkenlerin etkisi altinda kalmalari sonucu, koruyucu etkenler
yontemiyle risk barindiran olaylarda negatif sonuglarina olumlu adaptasyon
saglamasi yada normal gelisim sonuglarinin elde edildigi durumlar neticesinde
meydana gelmektedir. Bundan dolay! psikolojik dayaniklihk tanimi igin risk

faktorlerinin ve pozitif sonuglarinin anlagiimasi gerekmektedir (Masten, 1994).

Risk faktorleri; Risk olusan negatif sonuclari 6nceden tahmin edebilen bir
faktor olarak zorlu yasami belirtmek igin kullaniimaktadir. Arastirmacilarin bazilari
bu riskle iligkili cevre ve kiginin 6zelliklerine gore ayrim yapmislardir. Bu 6zelliklere
gore riskin dogasinda risk faktorlerinin agirligi ve sayisi psikolojik dayanikhlik
yorumlari bakimindan aydinlaticidir. Psikolojik dayaniklilik kiginin icinde bulundugu
stres durumlarinin agirhgr ve kotuluk dereceleri géz 6nunde alindiginda zaman
anlamlidir. Bir kisinin problemden dolayr yasadigi sikintilar artarken Kkiginin
yasamig oldugu bu zorluklarla basa c¢ikabilmesi i¢in gereken bireysel 6zelliklerinin
de gelismesi gerekir. Psikolojik dayaniklilik bireylerdeki pozitif gelismeleri ve bu
gelismelerin sonuglari kapsarken risk bireyin simdiye kadar karsilasmadigini ve

bunlarin her tlrli negatif sonuglarini belirtir. (Kaplan, 1999).

Farkli bir deyigle risk, negatif hayat sartlari karsisinda, olumsuz sonuglari
onceden 6n goéren bir degiskeni anlatmak icin kullaniimaktadir. Risk faktorleri;
bireyle alakali risk faktorleri, aileyle alakali ve toplumsal faktorler olmak Uzere risk
U¢ gurupta tanimlanmaktadir (Flaherty, 1992; Rutter, 2006; Coleman ve Hagell,
2007).

Bireyle alakali risk faktorlerini zekanin disuk seviyede olmasi, endiseli bir
karakter, saglik problemleriyle yasama, kiside goérlilen guvenin dusuk olmasi
benlik saygilarinin disuk seviyede olmasi etkili basa ¢ikma mekanizmalarini
kullanamamasi bireyin kendisini kontrol etme yeteneginin az olmasi bireyin etkili
bir sekilde ifade edememesi stresli kigilige sahip olunmasi ve uyumsuz davraniglar
sergilenmesini ifade eder. Aileyle alakali risk faktorlerinin aile ile ilgili hastaliklar
aile buyuklerinin bosanmasi bir ebeveyne ait olmasi ve ebeveynler — ¢ocuklar

arasinda olumlu bir iligkinin olugsmamasi, kati yada tutarsiz olan bir disiplin
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disuncesinde olan kardesleri arasinda negatif iligkileri olan, ailesi igcerisinde her

tarlu siddet ve istismari icerir.

Toplumsal risk faktorleri, sosyo-ekonomik dizeyinin disik olmasi evde,
okulda yada baska hizmetlerin yetersizligini toplum olarak pozitif rol modellerinin
eksikligini madde kullanimini go¢ ve issizlik gibi toplumsal olaylari ile siddetin
olustugu ¢evrede bulunmayi igerir. TUm bu risk faktorleri kisinin gelismesinde bir
ya da daha fazla problemin ortaya c¢ikma olasiligini arttiran gelisime ydnelik
tehditleri ifade eder (Masten ve Reed, 2002).

Herhangi bir travmatik ya da olumsuz yasantinin tek basina tehditleri
meydana getirmesi beklendik bir durum degildir. Bunun yerine stres kaynaklarinin
birikimli sGregen ve yaygin olarak ortaya ¢cikmalari risk faktorini arttirir ve olumsuz
sonuglarin meydana gelmesine sebep olur (Masten ve Reed, 2002; Goldstein ve
Brooks, 2005).

Koruyucu faktorler. Koruyucu faktorler kisinin hayatinda olumsuz
sonugclarin ortaya ¢ikma olasiligini azaltan kisinin hayatinda sahip oldugu olumlu
faktorleri ifade eder. Ayni zamanda koruyucu faktorler bireyin ya da iginde
bulundugu ortamin olumlu sonuglari yansitan 6zelliklerini temsil eder (Beauvais ve
Oetting, 1999; Masten ve Reed, 2002).

Koruyucu faktérler ayni zamanda stres durumlari ile bas
edebilmede etkilidir. Etkili bas edebilme, psikolojik dayanikliligin en etkili belirtisi
olarak kabul edilmektedir (Mandleco ve Peery, 2000).

Olumlu sonuglar. Literatlrde olumlu sonug, yeterlilik kavrami ile es anlama
gelmektedir. Bu iki kavram, olugsan cevre sartlarina bagli olarak, bireyin gelisim
surecini guvenilir bir sekilde surdirmesi igin bireyin tesirli ve guvenilir bir

adaptasyon olusturmasi manasina gelir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Eger kisiden karsilagilan zorluklar karsisinda micadele etmesi ve sonunda
da yasanilan zorlugun Ustesinden gelmesi isteniyorsa ortaya ¢ikacak olumlu
sonucun bireyin psikolojik dayanikliligina degil stres siddetinin dugukligune ya da
ortamdaki olumlu sartlara atfedilmesi gerekir (Masten ve Reed, 2002).



Sporda Psikolojik Dayaniklilik

Psikolojik dayaniklihdin spesifikliinden dolaylr bu alanda yapilan birgok
calismalarin spora ve elit sporculara ulagiimasi ve uygulanmasi olduk¢a zordur.
Bunun nedeni sporcularin kendi ihtiyaglari dogrultusunda istemli olarak
mulsabakalara katilmayi segmeleridir. Son birka¢ yildir arastirmacilar spesifik
olarak sporcularda psikolojik dayaniklihdi arastirmaya baslamiglardir (Luthar ve
ark., 2000; Fletcher ve Sarkar, 2012; Galli ve Vealey, 2008).

Sporda psikolojik dayaniklilik galismalarinda éncusu oldugu ¢alismalardan
bir tanesi Galli ve Vealey (2008) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel
sporcularin psikolojik dayanikhlik beklentileri ve deneyimleri gdérisme yontemi ile
belirlenmistir. Dort farkli olumsuzluk belirlenmigtir; sakatlik, hastalik, performansta
disus ve kariyerde gecis. Bulgular sporcularin olumsuzluklarda istenmeyen
duygular ve mental ¢okusler ile basa ¢ikmayi etkileyen birgok kisisel kaynakli ve
sosyo-kultirel faktor oldugunu ortaya koymustur. Ayrica psikolojik dayaniklilk
kalitesinin pozitiflik, kararlilik, rekabet, baglilik, olgunluk, sebat, spor i¢in tutku ve

sosyal destek i¢in guclu baglardan etkilendigini rapor etmislerdir.

Cox (2012)’'a gore zihinsel olarak dayanikli bir sporcunun temel 6zellikleri
olduguna inanilan on iki 6zelligi vurgulamigtir. Asagidaki 6zellikler her bir 6zelligin

onem sirasina gore siralanir:

Rekabet hedeflerinize ulasma becerinizde sarsilmaz bir inancin olmasi.

e Basarinin artacagi kararinin bir sonucu olarak performans setlerinden geri

sigramak.

e Sizi rakibinizden daha iyi yapan benzersiz niteliklere ve yeteneklere sahip

oldugunuza dair sarsilmaz bir inanciniz olsun.
e Basgaril olmak icin doyumsuz bir arzu ve i¢gsel gudulere sahip olmak.

e Rekabete 6zgu dikkat daginikhgr karsisinda eldekilere tamamen odaklanmis

durumda.

e Beklenmeyen, kontrol edilemeyen olaylarin (rekabetedzel) ardindan psikolojik

kontroltiin yeniden kazaniimasi.

e Fiziksel ve duygusal agrinin sinirlarini zorlamaya devam ederken, teknik ve

gabayi sikintiya maruz birakirken (egitim ve yarigmada).
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e Rekabet kaygisinin kaginilmaz oldugunu ve onunla basa c¢ikabileceginizi
bilerek kabul etmek.

e Rekabet baskisi.
e Baskalarinin iyi ve kétl performanslarindan olumsuz etkilenmemesi.

e Kigisel yasamdaki dikkat daginikligi karsisinda tamamen odaklanmis

durumda.

Bir spor odagini gerektigi gibi agip kapama.
Sporda Psikolojik Dayaniklilig Etkileyen Bazi Ozellikler

Yas. Gelisimsel spor psikolojisi arastirmalarindan elde edilen kanitlar, geng
ve yagl yetiskinlerin, kendi algilarinda, sosyal etkilerinde, duygusal tepkilerinde,
motivasyonlarin da spor ve egzersiz katilimi ile ilgili 6z duzenlemelerinde
farkhlastigini ortaya koymustur. Bu nedenle, yas gibi gelisimsel faktorlerin rold,

potansiyel olarak psikolojik dayanikliligi etkiler (Weiss 2004).

Tecriibe. Spor katilimindaki yillarin deneyimi, bireyin basariya ulagsmasi igin
temel olan bir dizi farkli degiskene etki eder. Ornegin sporcunun elit performansa
yukselmesi ancak uzun yillara dayanan deneyimlerle olusur. Bu yurGtilen
uygulama miktari ve yillarin verdigi tecribe ile elde edilen bilgi dizeylerinden
kaynaklanmaktadir. Sporun gelisim asamasinda musabakalardan alinan sonuglar
sporcularin elde ettigi deneyimlerle zihinsel dayaniklihgi gelistirdigini gosterirken
¢ok fazla baski ve stresle basa c¢ikmak zorunda kaldiklari da goérulmektedir
(Ericsson 2006).

Stres. Elit sporcular duzenli olarak yuksek stres seviyelerine maruz kalirlar.
Spordaki stres ¢esitli alanlardan gelebilir zaman talepleri yasamak i¢in beklentiler
kazanmaya g¢alismaktir. Bir sporcunun nasil degerlendirdigi ve sonradan stresle
basa ¢iktigi sadece atletik performansini degil genel spor memnuniyetini de
etkileyebilir. Misabakalarda ki rekabet sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
olarak tepki gostermesine neden olarak performans yeteneklerini olumsuz yonde
etkileyebilir. Fiziksel bir bakig acisindan bunlar asagidakileri igerir; artan kas
gerginligi, solunum problemi, artan yorgunluk, azaltimis kas koordinasyonu.
Zihinsel agidan bakildiginda; azalmis konsantrasyon, bozulmus karar verme ve
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taktik yargi, azaltilmig guven, zihinsel olarak kendini verme, stres, uyarilma ve
anksiyete, bu durumu tanimlamak icin kullanilan terimlerdir. Dinyanin en buyuk
oyunculari bile, baskinin buyuk oldugu zamanlarda endiseli olmayi kabul ediyorlar,
ama genellikle kaygilariyla basa c¢ikmak igin psikolojik stratejiler gelistirdiler.
Zihinsel olarak zorlu sporcularin stres faktorlerini daha az yogun olarak
degerlendirebildiklerini, daha iyimser bir bakis acisi ve daha dusuk bir stres

tepkisine yol agtigini 6ne suruyorlar (Kaiseler ve ark., 2009).
Stres Kavrami ve Stres Nedenleri

Stres kavrami tarihin belki en eski kavramlarindandir. Clnku stres kavrami
tarih dncesine dek gitmektedir. Ancak bu kadar eski bir kavram olmasina karsilik
tanimi pek kolay yapilamamis, arastirmacilar bu konuda zorlanmislardir. Oyle ki
arastirmacilardan bazilari her insana 6zgu bir stres oldugunu belirterek kavramin
ne kadar kaygan bir zemini ifade ettiginin altini gizmislerdir. Son yillarda ise stres
sozcugunun kullaniminin 6zellikle arttigi ve bunun hizli ve guglu bir ivme kazandigi
gorulmustar. Stres, c¢evreden gelen uyaricilari (stressor) tanimlamak igin
kullanildigi kadar (Cok stresli bir isim var gibi) bazen de i¢sel bir duyguyu, bir tepkiyi

(stres belirtisi) ifade etmek icin de kullaniimaktadir (Bugln ¢ok stresliyim gibi).

Daha sik ve yodun olarak ise hem uyariclyl hem de tepkiyi icerecek bir
bicimde karsimiza ¢ikmaktadir (bu stresli is beni stresli yapti). Batin bunlara ek
olarak “Belirli oranda stres performansi olumlu yoénde etkileyebilmektedir"
cumlesinde oldugu Uzere yeri geldiginde baski ile eg anlamli olarak kullaniimakta

ve stresin de olumlu olabilecegi isaretlenmektedir (Akman, 2014).

Stres bir terim olarak 14. Yuzyil da sikinti, gucluk anlamiyla kullaniimig olsa
da bilimsel baglamda ilk kez kullanimi 17. yazyihn fizik¢i ve biyologlarindan Robert
Hook’ta gorulur. Hook, insanoglunun yapmis oldugu kopru gibi birtakim
olusumlarin Uzerinde yukleri tagimalar gibi ve ayni zamanda deprem, ruzgar gibi
dogal guglere karsi dayanikli olabilmeleri igin nasil tasarlanmalari gerektigi
uzerinde durmustur. Hook bu anlamdaki caligmalarinda "yuk" sdzcugunun
yapisinin Uzerindeki agirlik "stres"i ise yukun bindigi alan ve "gerilim" kelimesi de
yapidaki yuk ve stresin karsilikl etkilesiminden dogan bozulma diye tarif etmistir.

Gunumuze gelinceye dek psikoloji fizyoloji sosyoloji gibi diger disiplinlerdeki
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kullanimindaki birgok degisiklige ugramis olsa da stres kelimesi sosyolojik biyolojik
veya psikolojik sistem Uzerindeki dis yuk veya talep olarak ifadelendiriimistir
(Lazarus, 1993).

Bugun her yas ve kesimden insanlari ¢ok telaffuz ettigi bir kavram olan stres,
artik modern toplumun hastaligi olarak kabul edilmistir ve “viicuda yuklenilen 6zel
olmayan herhangi bir isteme karsi vicudun gosterdigi reaksiyon” diye tarif
edilmistir. Bilimsel bir terim olarak bakildiginda herhangi bir olumsuz anlami
icermese de stres gunlik hayattaki kullanimiyla kiginin hayatini gugclestiren ve
saghgini olumsuz etkileyen bir hal olarak ifa edilmektedir. Stres, endise, baski,
gerilim celigki, catisma, sikintili olma, engellenme, zorlanma vb. gibi birtakim
olumsuzluk ve istenmeyen hallerle 6zdeglestirilen stres aslinda surekli ve her halde
kotl ve arzu edilmeyen bir sey olarak gorulmemeli ve degerlendiriimemelidir
(Cakir, 2006).

Yukarida da isaret edildigi Uzere stres gundelik hayatta ve konusmalarda
daha ¢ok rahatsiz edici ve sikintili durumlari ifade igin kullanilsa da gergekten de

surekli kotu ve istenmeyen bir durum degildir.

Asiri derece olmayan stresin kiside uyanik olma yarismaya girme ve
ogrenme gibi yasamsal etkinliklerde ¢ok yararli katki ve etkilerde bulundugu ifade
edilmektedir (Isikhan, 2004).

Stres bazi zamanlarda hayati renklendirmekte ve bunun bir sonucu olarak
bireyler icin etkili bir giduleyici durumuna gegcmektedir. Gergekten de kisiler stresin
etkisindeyken kendi enerijisini yikici nitelikte kullanabilecegi gibi yapici bir gug
olarak da kullanabilmektedir. Basarili insanlari streslerini yapici ve yaratici bir
formata donusturebilen kisiler diye tanimlamak da mumkundur. Stres ne pozitif ne
de negatiftir. Onu pozitif veya negatif ve yahut da nétr bir olgu olarak belirleyen
kisilerin c¢evresel beklentileri ve Kkisisel yorumlaridir. Cevresinden kendine
odaklanmis beklenti baskisi kisinin stres ve kaynagini negatif gérmesi demektir ki
bu da buyuk ihtimalle stresin olumsuz etkisi altina girmeleri demektir. Stresi aklin
pozitif bir kategorisi olarak degerlendiren kisiler ise onu hayatin dogal akisi igindeki
herhangi bir olay veya olgu olarak karsilamayi davranis olarak edinmis olabildikleri
gibi daha da ileri gegerek onu yararli iyi ve hos bir sey olarak da degerlendirebilirler
(Rowshan, 2002).
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Basta da isaret edildigi Uzere stres kavraminin tanimi ve niteligi Uzerinde
fikir birligine varilamamis olmasina ragmen onu Kkisilerin i¢ ve dis cevredeki
degisiklikleri tehdit, miucadele ya da tehlike olarak algiladigi durum olarak tarif
edebiliriz. Kisi bu durumda uygun kaynaklara sahipse yeni duruma uyum
saglayabildigi ve boylece dengesini surdurdugu aksi durumda ise yani kaynaklarini
yetersiz bulup gerekli ve saglikli dengeyi surduremedigi bir sire¢ s6z konusudur.
Kisilerin belirli durum ve kosullarda stres duzeyleri farkli olabilmektedir. Gegmiste
benzer bir deneyimin yasanmis olmasi Kigilik ozellikleri s6z konusu durum
uzerindeki kontrol algisi, saglik durumu gibi etmenler bu duzeyi belirlemektedir.
Batln bu agilardan bakildiginda stres surekli olarak degisen ve kendisini zorlayan
cevre kosullarina kargi kisinin fiziksel ve ruhsal varligi ile kargiya kaldigi yipranma
diye tanimlanabilir. Stres, bu durumda, bireylerin fiziksel ve saglik kosullarini su
veya bu yonde etkileyen duygusal bir gerginlik ve huzursuzluk olarak 6zetlenebilir
(iscen, 2006).

Sporda Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri her kiside ayni bigimde gorulmez. Stres kisiden kisiye
degisen belirtiler gostermektedir. Bu belirtiler ¢ok sik bir sekilde gorulmeye
basladiginda o birey ¢ok stresli demektedir. Stresi kontrol etmenin ilk adimi ise
onun farkinda olabilmektir. olmasi gereken sey de kisinin kendi duygusal, fiziksel,
zihinsel ve sosyal 6zelliklerini ¢ok iyi bir sekilde analiz etmesi gerekmektedir. Bu
analizlerin sonuclarina gére normal disi belirtiler varsa bu belirtilerin bilincinde
olarak stresle en iyi bir sekilde basa ¢ikabilmek adina davranmasi ve bunda da

basarili olmasidir (Guglu, 2001).
Fiziksel Stresin Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri, artmis adrenalin dizeyi demektir ve buna bagli
olarak gorulen belirtilerdir. Genellikle diyet, yorgunluk, enfeksiyon, yetersiz
dinlenme gibi durumlarda olusur. Bu tur bir durumlarda organizmanin fizyolojik kan
basinci, kas gerginligi, ter bezleri ve kalp atis sayisinin hizli bir sekilde arttigi
gozlemlenir. Nefes alip verme hizlanir ve géz bebekleri buyur. Ayrica kaslara ve
beyine ¢ok fazla oksijen gitmesi icin kandaki alyuvar sayisinda artis gergeklesir. ig
organlarda kan miktari azaldigi i¢in odaklanma zayiflar, zihinsel dikkat azalir,

sindirim yavaslar, algilamada yanilgi ve unutkanlik gdzlemlenir (Hughes, 1997).
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Davranigsal Stresin Belirtileri

Stresin davranis olarak belirtileri sunlardir: diglerini gicirdatma, ¢ok yuksek
sesle konusmak veya ¢ok hizli konugmak, esnemek, tirnagini yemek, sik sik goz
kirpma, kaslar catma, seri bir sekilde yurimek, sahsi etkinligin azalmasi,
unutkanlik, ¢ok sik ise gelmeme, kisisel bakim ve dis imajina 6zen gostermeme,
alkol ve sigara kullanma veya bunlardaki artig, endiselenme, hi¢bir seyden mutlu

olamama, sabirsizlik, devaml bir elestirme durumudur (Ceylan, 2006).
Psikolojik Stresin Belirtileri

Sporda kétu stresin azaltiimasi ne kadar gerekli ise iyi stresin de arttiriimasi
genel performans agisindan o derece énemlidir. Sporcunun 6zgun durumlarina
iliskin taleplerde 6rnegin, Kazanmak igin kogsmaliyim veya Son yarista ¢ikis
zamanin koétuydu gibi daha ¢ok kendisine iligskin duygulari kapsamaktadir (Ceylan,
2006).

Sporcu bazi hallerde kendinde ruhsal anlamda glvensizlik hisseder ve
karamsar olur, yetersizlik algilamalarina bagl olarak korkma hissine kapilir. Bu his
yarisma da veya antrenmanda kendi performansini gdsterememesine yol
acabilecektir. Sporcu teknik ve taktik hareketlerde hatalar yapabilir ve konsantre

olma gergeklesmez. Koordinasyon yetisi bozulur (Baltas ve Baltas, 2002).
Stres ile Spor ve Sporcu iligkisi

Stres ve spor i¢ ice gecmis iki olgu gibidir. Stres sadece elit sporcularda
gorulmez. Ayni zamanda da sporu rekreatif etkinlik olarak yapan kisilerde gorulur.
Stres sporun butun alaninda katilimcilarla yan yana olmaktadir. Ancak bastan beri
izah edilen hususlar sporcular i¢in de gecerlidir. Stresin dengeli miktari fiziksel
etkinligi arttinir. lyi streste birey hafif bir sekilde titrer. Bu minimum seviyede
canhliga zarar vermez, aksine organizmanin dayanma gucunu zirveye tagir. Kotu
stres sporda da istenmeyen seydir. Kotu stres , berbat, sikintili ve istirap verici
unsurdur. Bu tdr bir yasanti da bireyin biligsel, davranigsal, duyussal ve fiziksel
islevlerinde de farkli sekillerde azalma goruldr. Bilissel seviyede yasanilan stresin
sporcuyu negatif disinmeyi ve pozitif disunceyi reddetmeye bagslar. Bu durum
kendi beceri ve performansini negatif bir bigcimde etkilemektedir. Fizyolojik
duzeyde streste ise kaslarda gerginlik, gevseyememe, gerilim, bas agrilari, mide
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kramplari ve uyku bozukluklari gorulmektedir. Spor ve stres i¢ ice ge¢mis bir
olgudur. Stres sadece belirli sporcularda goértulmez. Ayni zamanda da sporu
rekreatif etkinlik olarak yapan kigilerde de gorullr. Stres sporun her tarafinda
katilimcilarla yan yana olmaktadir. Ancak bagtan beri izah edilen hususlar
sporcular icin de gecerlidir. Stresin dengeli miktari fiziksel etkinligi arttirir. iyi streste
kisiyi hafif bir titreme tutar. Bu optimal dlzeydeki canlliga zarar vermez, aksine
organizmanin dayanma gucunu zirveye tasir. Kotu stres sporda da istenmeyen
seydir. Kotu stres sikintili ve 1stirap verici unsurdur. Stresli bir yagsamda kisinin
davranissal, bilissel, duyussal ve fiziksel islevlerinde bir azalma goérular. Algisal
seviyesinde yasanilan stresin sonucu sporcu olum hareketlere ve dusUnceye
yonelmeye basglar. Bu durum karsisinda sporcunun olumsuz ddsinmesine ve
olumlu dusunceyi reddetmesine baslar. Bu durum karsisinda yetenekleri ve
performansi olumsuz yonde etkilenmektedir. Bu durumun fiziki seviyede ise
kaslarda gerginlik bir turli gevseyememe, bas agrisi, gerilim, uyku bozuklari ve

mide kramplari gorilmeye baglar (Ceylan, 2015).

Stres davranigsal seviyede zamanlamayi tutturamamasi, reaksiyon
zamaninin uzamasi, dikkat ve konsantrasyon eksikligi meydana gelmektedir.
Bilissel seviyede saldirganlik, endise, sucluluk duygusu, 6fke,sucluluk, korku ve
hdzinden olusmaktadir. Bireylerde olusan stresler kisilerin yaslari, deneyimleri ve
icinde bulunduklari sartlara gore farklilik gdstermektedir. Cocuklar igin spor s6z
konusu oldugunda yetigkinlerden farkli bir sekilde stresi problem sayabilirler. Bu
durumun tam tersi de olabilir. Yetiskinler, ergenler ve ¢ocuklar da psikoloji ve fiziki
olarak ayniymis gibi stresli ve sikintili olabilirler. Yetigkinlerin kullanmis olduklari
antrenman yontemleriyle gocuklar da kullanan antrendrlerde potansiyel stresli
durumlar olusturmuslardir. En etkili sorunlardan biri otoriter olan antrenman
yontemidir. Sporcuyu diuzene sokmak amaciyla kotu fiziksel davranis arasindaki
ince ¢izgi gunumuz antrenor-sporcu krizlerinin en tartismaya agik etmenlerindendir
(Nihan, 2007).

Sporda Stresle Basa Cikma

Sporcularin yarisma stresine tepkilerinin bir diger 6zelligi de basa ¢ikma
amagcl olmasidir. Basa ¢ikma stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken basa

¢ikma bigimi de bireyin stresin degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa ¢ikma
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stratejisinin secimini etkileyen hali ifade etmektedir. Basa ¢ikma bigimi de bireyin

kullandigi basa ¢ikma stratejisini ifade eder (Endler ve Parker, 1990).

Spor psikolojisi arastirmalarinda stresle basa ¢ikma konusunda en ¢ok ilgi
goren ozellik trait ve sureg (process) adi verilen yaklagimlardir. Carver, Scheier ve
Weintraub 6zellik yaklagimini séyle tanimlar: “Sporcu her basa ¢ikmanin ihtiyag
duyuldugu ortama yeni basa ¢ikma stratejileri ile yaklasmamaktadir ancak zaman
ve ortam degistikge ayni kalan bir grup basa ¢ikma stratejisini kullanmayi seger”
(Penley ve ark., 2002).

Sireg veya transaksiyonel yaklasim ise stresle bas etmenin kisinin i¢sel ve
dissal gevrenin etkilesimini kapsayan dinamik ve tekrarlayan bir surectir. Basa
¢cikma belirli i¢sel ve digsal talepleri idare etmede kullanilan bilissel, duygusal ve
davranissal ¢abalar butunadir. Bu tanimin 3 6zelligi vardir. Birincisi, bu tanim
ozellik yaklagsimina dayanmamakta, sure¢ yonelimli bir anlam tagimaktadir. Bireyin
herhangi bir stres kargisinda nasil tepki verecegine ve dusUnecegine bunun
dogrulusunda ne yaptigina ve nasil degistigine odaklanmis olmaktadir. ikincisi,
anahtar 6zelligi ise kisinin durumun taleplerini nasil degerlendirdigi ve hangi stresle
basa c¢lkma stratejisinin uygulanabilir oldugunun belirlenmesine odaklanmig
olmaktadir. Uglincii, 5nemli nokta da bu tanimda basa ¢ikma stratejisi iyi veya kot

olarak tarif edilmez (Folkman ve ark., 1986).

Basa c¢ilkma stresi yonetmeye yoOnelik tum hareketleri kapsar.
Transaksiyonel sure¢ ve oOzellik basa ¢ilkma modelleri sporda basa c¢ikma
stratejilerini galisan arastirmacilara kuramsal bir cergceve sunar. Transaksiyonel
model basa c¢ikmayi ¢evresel talepler, bireyin talepleri algilamasi ve bireyin bu
talepleri ele alma veya yonetme yetenedi arasindaki iligkilerle agiklar. Bu model
bireyin durumu degerlendirmesi ve basa ¢ikma tepkileri arasindaki etkilesimi de
kapsar.Sporcular yarisma veya misabaka esnasinda potansiyel stresle ile karsi
karsiya kalmaktadir. Bunlar aci, korku, guven eksikligi, psikolojik talepler, antrenor

ve oyunun gereklilikleri gibi olgu ve olaylardir (Nicholls ve ark. 2015).

Sporda iyi stresin arttirlmasi ve kotu stresin azaltilmasi genel anlamda
sporcunun performansi bakimindan énemli ve sonuglar belirleyicidir. Pearson'a
gore sporun stres olmasindaki en énemli faktér spora ve spor yapan kisiye bagli
olmaktadir. Yani stres hem spor yapana kisiye hem de durumuna 6zel bir niteliktir.

Bu duruma gobre sportif Ozel stres kaynaklari, rekabet, motivasyon ve
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organizasyonlar olusturan atletik sporlar ve eglenme amacgh faaliyetler ve
yonlendirmeleri kapsayan “oyun sporlar1” olarak tanimlanmistir. Sporcunun stres
kaynagdi olarak, bireyin amaci ve degerlerini bozma veya tehlikeye atma, bireyin
fiziksel saghginda belirsizlik olusturma, bireyin kimligini korumasini tehdit etme ve
bireyin sosyal gevresini kontrol etmesini etkileme gibi hususlar sayilabilir (Ceylan,
2015).

Sporcunun stresle basa cikma teknikleri strese verilen tepkinin dnemli bir
faktord olmaktadir. Bir ¢ok Kisi stresle bas edebilme c¢abalari ve sec¢imi verilen
stresére uygulamalarindan degisiklik arz etmektedir. Stresle bas edilme
yetenekleri insanlarin yasamis olduklari deneyimlerden zarar gormeleri
engellenmeye calisiimakta ve bu kisilere stresle basa ¢ikma yonunde katki saglar.
Ayrica stresle basa ¢ikma stratejileri sporcunun yaralanma veya sakatlanma riskini
arttiran negatif hayati vakalara karsi koruyacak ve eger sakatlanma
gerceklesmisse bu durumu rehabilitasyonla daha iyi uyum gergeklegtirmesine katki

saglayacaktir (Michelle, 2014).

Arastirmacilar, stresle bas edebilme problemlerini ve duygu odakli bas
edebilme becerilerini merkeze almiglardir. Problemle bas edebilme, kaygiya sebep
olan problemin dogrudan yonetilmesi demektir. Problem merkezli basa ¢ikma
sporcularda stresorun etkilerini ortadan kaldiran etkili adimlari kapsar ve dogrudan
hareketi baslatmaya, kisinin ¢abalarini artirmayi ve stresin kaynagini agiklamaya
yonelik bilgi aramayl yada onun yeniden ortaya c¢ikmasini onlemeyi amaclar
(Penley ve ark., 2002).

Stresin Siddetine Etki Eden Faktorler

Stresin siddetine etki eden bir ¢ok faktor vardir. Bunlar, talep ve isteklerin
onemi ve c¢oklugu, surekliligi, stres kosulunun bir tehdit gibi gérunmesi, bireyin
direnci, stres kosulundan kaynaklanan korkunun siddeti, bireyin giivenebilecegi ve

yardim gorecegi ¢evre gibi faktorlerdir.

Bireyin hayatindaki degigiklikler ve bu dedisiklikle olumsuz zorlanma
Ozelliklerindeyse ve bu durum kisiyi adaptasyona zorluyorsa buylk bir stresor
olabilmektedir (Bernstein, 1994).

Stresle basa ¢cikma yontemlerine aile ve arkadas grubunun etkisi konusunda

yapilan arastirmalarda farkli bulgulara rastlanmistir. Bireylerin diger kisilerle
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kurudugu yakin iligkiler, ergenlerin uyumda bas edebilmeleri icin model olmaktadir.
Bu durum da uyumlu ¢ézumler bulan ebeveynler, ergenlerin bu durumlarla basa
cikmalari icin model olmaktadir. Kati ya da pasif bas edebilen ebeveynler
ise ergenlere bu yonden model olacaktir. Ergenlerin stresle basa ¢ikma

stratejilerini belirlemesinde ailesinin roll buyudktir (Johnson, 1991).

Stres  faktorinin birden ¢ok olmasi ve suresinin  fazlahgi
stresin siddetinide artirmaktadir. Surekli yorgunluk ve bitkinlik, gecici yorgunluk ve
bitkinlikten daha fazla strese neden olur. Stresin siddeti stres kogulunun zorlugu ve

bireyin bu durumu algilayis bigimine bagl olarak da degisebilir (Rowshan, 2000).

Birey ortaya cikan her hangi bir stres faktdriine, normal fonksiyonu
bozulmadan kargi koyar, strese karsi toleransli olmasini bilirse stresin siddeti
azalacaktir. Eger birey psikolojik olarak direnme ve olaylara hakim olma guctnden
mahrumsa, hafif dus kirikli§i veya baski, stresin siddetli bir bicimde yasanmasina
sebep olacaktir. Kigisel yetersizliklerin yani sira dig gevresel desteklerin de eksikligi
bireyin kendini daha yalniz ve gug¢suz hissetmesine neden olurken strese kargi
koyma kapasitesini de azaltir. Herhangi bir olay neticesinde toplumdan soyutlanan
birey ayni sartlarda desteklenen bireye oranla stresi daha fazla yasayacaktir. Bu
yuzden bireylerin yakin arkadasliklar kurmasi ve onlardan destek almasi strese

karsi koymasinda bireye yardimci olacaktir (Sahin, 1995).

Futsal

Futsal, kapali salon futbolunun uluslararasi olarak FIFA ve UEFA tarafindan
taninan ve desteklenen versiyondur. Portekizce Futebol De Salao veya Ispanyolca
Futbol De Sala sozciiklerinden gelen FUTSAL, FiFA ve UEFA'nin 5 kisilik kapali
salon futbolunun parlayan yeni yiizidiir. Basta Brezilya olmak lizere, ispanya,
italya, Portekiz ve Dogu Avrupa (lkelerinin biiyiik cogunlugu olmak (izere birgok
ulkede ¢ok popdulerdir (Sert, 2015).

Futsalin temel 6zelliklerinden biri de az sigrayan dért numarali agirlastiriimis
deri topla oynanmasidir. Futsal oyuncu sayisi basketboldaki 5 ser kisiyle
oynanmaktadir. Bundan dolayi ¢cok hizli ve hareketli bir oyundur. Oyunun hizindan
ve hareketinden dolay! ofsayt da bulunmaz. Bitln bunlarin yani sira kalelerin ve
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topun buyukligu oyuncu degisikligi sinirlamalari ve oyun sureleri de farklidir. Oyun
iki devre ve yirmiser dakika oynanmaktadir. Hakem her didigu ¢almasinda oyun
suresi durur. Kale ve top futboldaki kale ve toplardan daha kuguktur. Oyun
oynanirken oyuncu degisikligi olabilir ve oyun durmaz. Oyuncu degistirmede bir

sinirlama yoktur, istedigi kadar degistirebilir (Ocak ve Bugdayci, 2012).
Futsalin Tarihi

Futsalin tarihi 1930 yilina, Uruguay Montevideo’ya kadar gitmektedir. 1930
tarininde Juan Carlos Cariani, gencler igin futbolun beser kisilik bir kopyasini
uyarlamistir. Futsal oyunu, 6zellikle Giney Amerika’da, Ulke olarak ta Brezilya'da
beklenilenden daha hizli gelisim gostermistir. Bu gelisim en buyuk katkilarini
Brezilya futbolundan ¢ikan yetenekli oyuncularinda agik¢a gorulebilmektedir. Pele,
Socrates, Zico, Ronaldinho, Ronaldo, Bebeto ,Robinho gibi cok degerli Brezilyali
yildiz futbolcularin yeteneklerini futsal ile gelistirmislerdir (Caglayan ve Mehtap,
2010).

Bin dokuz yuz altmis bes yilindaki ilk uluslararasi musabakasi olan Guney
Amerika Kupasini Paraguay kazanmigtir. Brezilya 1979 yilina kadar alti Guney

Amerika Kupasin da sampiyon olmustur.

Brezilya 1980 ve 1984 yilinda duzenlenen Pan Amerikan Kupasini kazanarak

futsal da iyi bir noktada oldugunu ispatlamistir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal Federasyonu ABD’de 1983 yilinda Osvaldo Garcia'nin énculigunde
kurulmustur.O tarihlerde  Minisoccer (Mini Futbol) adiyla sdylenilen oyuna
sonradan futsal adi verilmistir. ilk Diinya kupasi FIFUSA tarafindan 1982 yilinda
Brezilya’nin bagkentinde duzenlenmis olup Brezilya’nin sampiyonluguyla
sonuglanmistir. 1985 yilinda ikinci Futsal Diinya Kupas! ispanya’da, Uglincisi
1988 yilinda Avustralya’da yapilmistir.  Futsal 1989 vyilinda FIiFA
organizasyonlarinda yer almistir. 1989 tarihinde Hollanda, 1992 yilinda Hong Kong
da yapilan musabakalar olmustur (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Bir diger dnemli turnuva ise ispanyonlarin 1996 yilinda yapmis oldugu ve
sampiyon oldugu turnuvadir. Bu turnuvadan sonra 1999 yilinda ikiser yil arayla

dizenlenmigtir (http://www.futsalakademi.com 2017).
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Turkiye’de Futsal

Tarkiye, futsal’ la Gniversite sporlari federasyonu bagkani Prof. Dr. Kemal
Tamer ve asbaskan Atilla Pulur’ un girigsimleriyle 2002 yilinda tanigsmigtir. Futsal
universite sporlari federasyonu yarisma takvimine 2002-2003 yillarinda alinmig ve
ilk defa Mugla’ da on bes takimin katilimiyla gergeklesmistir (Ocak ve Bugdayci
2012).

Tarkiye Futbol Federasyonu, futsali Ekim 2006 da Turkiye Futbol
Federasyonu (TFF) genel koordinatori Gunduz Tekin Onay 6culugunde yapilan
toplantida tanimistir. Bu tarihnten sonra Turkiye Futbol Federasyonu, Futsal'da
istedigi seviyeye bir tlrli gelemedi. Ligi olmayan bir tlkede &dnceleri futbolu
birakmis eski futbolcularla, zaman zaman yurt disindaki gurbetgi futbolcularla,
futsal milli takimi olusturulmus, fakat bir tarlG istenilen basari yakalanmamigtir
(Ocak ve Bugdayci 2012).

Futsal turnuvasi 2007 yilinda ulusal Avrupa sampiyonasi elemeleri dncesi

ilk uluslararasi mag ise Azerbaycan’la oynadi.

ik galibiyetini yine o sene Avrupa sampiyonasi on elemeleri maglarinda
Finlandiya’da Arnavutluk takimina karsi 6-3’luk skorla almistir. Fakat Avrupa
sampiyonasi finallerine katilma hakkini sadece 2012 yilinda Hirvatistan’da
dizenlenen turnuvada elde edilmistir. 3 takimh zorlu rakiplerinin bulundugu grupta
italya ve Rusya’ya yenilerek gruptan gikma basarisi gdstermemistir. Tlrkiye’nin en

blylk basarisi bu turnuvaya katilmak olarak gosterilebilir (Salimi1 2015).

Tarkiye’de bolgesel futsal ligi Turkiye futbol federasyonu ve Efes Pilsen
sponsorlugun da 2008 yilindan bu yana resmi olarak dizenlenmektedir. Efes
Pilsen futsal ligi olarak adlandirilan bu organizasyon 2009-2010 sezonunda 16
bolgede 8’er takimli gruplar ile 128 takimin katilimi ile yapiimistir. Bu liglere katilan
takimlarin ¢ogunlugunu yine Universite takimlari olusturmaktadir. ilk sampiyon
Gazi Universitesi olurken Ulkemizi ilk defa Avrupa’da UEFA Futsal Cup’ ta temsil

etmistir (http://www.futsalakademi.com2017).
Futsalda performansi etkileyen gevresel faktorler.

Guriiltu.Bireylerin psikolojik ve fizyolojik dengesini bozan algi ve isitme
sagligini negatif yonde etkileyebilen gevre hognutlugunu ve sakinligini yok eden, is

performanslarini dasuren bir tur kirliliktir (Arikan, 2010).
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Gurdltd dinya yuzeyinde surekli varligini gosteren ve sanayi, endustri ile
birlikte ¢cok zararl dozlara kadar yUkselmigtir. Teknolojinin gelismesine paralel
olarak gelisen Ulkelerde gunumuzde c¢ok 6nemli bir sorun haline gelmigtir.
GuUrdaltdnan oOlgu birimi Bel'dir. Fakat uluslararasi ses siddeti birimi olarak Bel'in

onda biri kadar degeri gosterilen Desibel (dB) kullaniimaktadir (Arikan, 2010).

Spor yapilan ortamlarda seyirciler tarafindan ¢ikarilan sesler ¢ok ylksek bir
guraltiye ve durumdan seyirciler, sporcularin fizyolojik ve psikolojik olarak
saghgini dnemli bir derecede etkilemektedir. Seslerin yogunlugu ve siddeti (85
dB’den fazla) oldugu zaman kulakta cinlama ugultu gibi rahatsizliklar bas
gOstermektedir (Akgun, 1993).

Aydinlatma.insanin etkin ve rahat yasamasi calisabilmesi sartlarindan bir
tanesi de uygun 1sik ortami yani aydinlatmadir. Algilarin %80 ile %901 gérme
olarak gerceklesir. Gormenin durumlarini ise i1sik ve renk olusturur. Bu nedenden
dolayl g¢aligan insanlarin en uygun aydinlatma ortamlarinda galismasi gérme
yetenegi ve g6z sagligi agisindan yeteneklerini korumalari 6nemlidir. insanlarda

en onemli algilama goz ile gerceklesir (Cetin ve ark., 2006).

insanlar calistiklar islerde isin ayrintilarini gdremeyecek derecede olurlarsa
yani gorecek aydinlikta olmadiklari zaman kaza riski de artar, sportif anlamdaki
performanslari da uygun seviyede ortaya ¢ikmaz. Aydinlanmadaki gaye Kisiler
cevrelerindeki cisimleri iyi bir bicimde tanimak ve goérebilmelerini saglamaktir
(Gduler, 1997).

e Aydinlatmanin lyi Yapiimasi

e GOz saghgimizi korur

e Guvenligimizi saglar

e Kazalari minimuma indirir

e (Go6zln goérme becerisini artirir
e Yasamdaki rahatligi artirir

e s verimindeki potansiyeli artirir (Erdem, 2007).
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Futsal Oyun Kurallar

Futsal oyun Sahasi; Futsal saha olglleri uzunluk en az 25 m en gok 42 m,
genislik en az 15 m en ¢gok 25 m’dir. Uluslararasi musabakalarin oynandigi saha
Olclleri ise uzunluk en az 38 m - en ¢ok 42 m genislik en az 18 m - en ¢ok 25 m’dir.
Oyun alani gizgilerle belirlenir. Bu gizgiler sinirladiklari alana dahildir. Uzun olan iki
kenar gizgilerine tag ¢izgisi, daha kisa olan diger iki kenar ¢gizgilerine ise kale gizgisi
denir. Tum gizgiler 8 cm genisligindedir. Orta saha yuvarlaginin ¢api 3 m’dir (Ocak
ve Bugdayci 2012).

Alti metre yarigapindaki ¢ceyrek ¢cemberler her bir kale direginin dis kenar
merkez alinarak ¢izilmelidir. Ceyrek gemberler kale gizgisinden baslayarak kale
direkleri dis kenarindan itibaren kale ¢izgisine dik aciyla cizilen 6 metre
uzunlugundaki iki hayali gizgi ile birlestiriimelidir. Her bir ceyrek ¢gemberin Ust kismi
kale direkleri arasindaki kale ¢izgisine paralel 3,16 m uzunlugunda bir ¢izgi ile
birlestiriimelidir. Bu ¢izgilerle gol c¢izgisi arasinda kalan alan ceza alanidir
(www.tff.org 2017).

Ceza alani iginde kale cizgisine 6 metrelik mesafede bir penalti noktasi
vardir, ikinci penalti noktasi ise 10 metre mesafededir. Kale oélculeri igten dlgiimek
kaydiyla iki direk arasi 3 m yerden yuksekligi 2 m gol gizgisi ile ag arasindaki
mesafe en az 80 cm kale direklerinin kalinligi 8 cm olmalidir. Korner gizgileri 25
cm capli geyrek daireler olarak gizilir. Her iki takimin beser metrelik oyuncu
degisikligi alani orta saha gizgisinden beser metre uzaklikta olmalidir. Boylece sure

hakeminin gorus alani agik kalir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal topu. Futsal topu yuvarlak deri veya deriye benzer bir malzemeden
yaplilir, gevresi 62- 64 cm, agirigi 400-440 gr, basinci deniz seviyesinde 0,4 - 0,6
atmosfer (400-600 g/ cm2) olmalidir. Top 2 metrelik bir ylkseklikten birakildiginda
birinci ziplamada en az 50 cm ve en fazla 65 cm ziplamasi gerekir. Oyun iginde

zarar goren top hakem karariyla degistirilir (http://www.futsalakademi.com 2017).

Oyuncu sayisli. Futsal, Beser Kisilik iki takim olmak Uzere biri kaleci olacak
sekilde iki takim arasinda oynanmaktadir. Takimlarda ki oyuncu sayisi 3 ten azsa
musabaka baslatilmaz. Musabaka basladiktan sonra takimlardaki oyuncu sayisi
3'lin altina diiserse oyun baska bir tarihe ertelenir. FIFA ve Federasyonlarin
dizenlemis oldugu musabakalarda yedek oyuncu sayisi en fazla 7’dir. Oyun
basladiktan sonra oyuncu degisiklik hakki sinirsizdir. Oyun esnasinda degistirilen
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bir oyunca ¢iktiktan sonra baska bir oyuncunun yedegi olarak oyuna girebilir (Ocak
ve Bugdayci, 2012).

Oyun siiresi. Mag 20' ser dakikalik iki devreden olusur. Takimlarin her
devrede birer dakika mola hakki bulunmaktadir. iki devre arasi 15 dakikadan fazla

olamaz. Oyun suresi penalti atislar ve faullerden kaynakli uzayabilir (Sert, 2015).
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Bolum 3

Gereg ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma iki degisken arasi iligkisel tarama modeli kullanilarak sporcularin

psikolojik dayaniklilik ve stres algilarinin arastiriimasi amaciyla yapiimigtir.
Evren ve Orneklem

Bu calisma kapsaminda 2018-2019 senesinde Turkiye Universiteler arasi
1.Lig musabakalarina katilan 7 erkek ve 7 kadin takimi olmak uzere toplam 14
takimda oynayan futsal oyunculari katilmistir. Calismanin érneklemini ise tesadufi
orneklem yontemi kullanilarak segilen 64 kadin ve 86 erkek futsal oyuncusu olmak

Uzere toplamda 150 sporcu olusturmustur.

Veri Toplama Yontemi

Arastirmaci tarafindan tum katihmcilara, uygulanan anketler ve calisma
hakkinda gereken bilgilendirmeler yapildiktan sonra; takimlarda oynayan erkek ve
kadin sporcularla birebir gérisme sonucunda kendilerine verilen anketleri gereken
onemi gostererek doldurup arastirmaciya teslim etmisler. Calismaya katilan tim
sporculara; psikolojik dayaniklilik ve stres algilari duzeylerini belirlemek amaciyla
Friborg ve ark. (2005) tarafindan gelistiriimis olan "Psikolojik Dayaniklilik Olgegi"
ve Cohen ve ark. (1983) tarafindan gelistirilmis olan "Algilanan Stres Olgegi"

kullaniimigtir.
Veri Toplama Araci

Kisisel bilgi formu: Bu form arastirmaya katilan sporcularin sosyo-
demografik 6zelliklerine (cinsiyet ,yas , egitimi, spor yasi, anne ve baba egitimleri,
lisansh olup olmadidi) iliskin bilgilerden olugsmaktadir. Yetigkinler igin psikolojik
dayaniklilik 6lgegi Friborg ve ark. (2005), tarafindan gelistiriimis olup Basim ve

Cetin (2011), tarafindan dilimize gevrisi yapilmistir.

Toplam otuz U¢ maddesi bulunan Olgek; yapisal stil, gelecek algisi, aile uyumu,
kendilik algisi, sosyal yeterlilik ve sosyal kaynaklar olmak tzere toplam alti boyutlu

bir yapidan olugsmaktadir. Bu boyutlara gére maddelerin dagilimi; yapisal stil; 3, 9,
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15 ve 21'inci maddeler, gelecek algisi; 2, 8, 14 ve 20'nci maddeler, aile uyumu; 5,
11, 17, 23, 26 ve 32'nci maddeler, kendilik algisi; 1, 7, 13, 19, 28 ve 31'inci
maddeler, sosyal yeterlilik; 4, 10, 16, 22, 25 ve 29'uncu maddeler ve sosyal
kaynaklar da; 6, 12, 18, 24, 27, 30 ve 33'Uncu maddeler olmak Uzere toplam 33

maddeden olusur.

Bir diger olgek ise, Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen ve ark. (1983)
tarafindan gelistirilmistir. Toplam ondért maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki
birtakim durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek igin olusturulmustur.
Katilimcilar her maddeyi “Hi¢bir zaman (0)” ila “Cok sik (4)” arasinda degisen 5’li
Likert tipi 6lcek Uzerinde dederlendirmektedir. Maddelerden pozitif ifade iceren 4,
5,6, 7,9, 10, ve 13 Unci maddeler tersten puanlandiriimaktadir. ASO, Eskin
(1993) tarafindan dilimize cevrilerek psikometri 6zelliklerin calisiimasi ve bu

calismalar sonucunda yeterli duzeyde oldugu ortaya konulmustur.
Verilerin Analizi

Tanimlayici istatistik igin verilerin aritmetik ortalama, standart sapma,
gruplar arasindaki fark igin student t-testi, degiskenler arasi pearson korelasyon
katsayi, degiskenlerin anlamlilik dizeyini incelemek icin tek Orneklem t-testi
kullaniimigtir. BUtln istatistiksel analizlerde SPSS 20 paket programi kullaniimistir

ve anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

Bolum 4

Bulgular ve Sonug

Tablo 1

Calismaya katilan butiin futsalcilarin demografik 6zellikleri.

26



Cinsiyet N Yas ortalamasi

Erkek 86 22.43

Kadin 64 20.92

Tablo 1'de galismaya katilan 86 erkek sporcunun yas ortalamalari 22.43
ayni zamanda c¢alismaya katillan 64 kadin sporcular ise yas ortalamalari 20.92

oldugu gorulmektedir.

Tablo 2
Calismaya katilan blitiin futsalcilarin stres algilari ile psikolojik dayaniklilik veri
sonuglari.
: : Tablo
.. Aritmetik Standart Hesaplanan
Degisken N L (r) p
ortalama sapma (r) degeri o
degeri
Stres
27.02 5.49
Algilan
150 -0.354 0.159 0.000*
Psikolojik
121.36 18.18
Dayaniklihk

Tablo 2’'de calismaya katilan batin futsal oyuncularinin stres algilari ve
psikolojik dayaniklilik verilerin istatistiksel karsilastirlmasinda; stres algisi
aritmetik ortalama 27.02 ve standart sapma 5.49, Psikolojik dayaniklilik, aritmetik
ortalama 121.36 ve standart sapma 18.18 oldugu ve psikolojik dayaniklilik lehinde

istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu gorilmektedir (p<0.05).

Tablo 3
Calismaya katilan erkek futsalcilarin stres algilari ile psikolojik dayaniklilik veri

sonuglari.

. Aritmetik Standart Hesaplanan Tablo (r)
Degisken N . .
ortalama  sapma (r) degeri degeri

Stres
86 27.45 4.89 -0.296 0.217 0.006*
Algilari
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Psikolojik
Dayanikhlik

119.30 17.73

Tablo 3’te calismaya katilan erkek sporcularin stres algilari ve psikolojik
dayaniklihk verilerin istatistiksel kargilagtirlmasinda; stres algisi, aritmetik
ortalama 27.45 ve standart sapma 4.89, Psikolojik dayaniklilik, aritmetik ortalama
119.30 ve standart sapma 17.73 oldugu ve psikolojik dayaniklilik lehinde

istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu gorulmektedir (p<0.05).

Tablo 4
Calismaya katilan kadin futsalcilarin stres algilari ile psikolojik dayaniklilik veri
sonuglari.
. Aritmetik Standart Hesaplanan Tablo (r)
Degisken N d 5
ortalama  sapma (r) degeri degeri
Stres
26.45 6.20
Algilari
. B -0.402 0.250 0.001*
Psikolojik
124.12 18.56
Dayaniklilik

Tablo 4’te calismaya katilan kadin sporcularin stres algilari ve psikolojik
dayaniklihk verilerin istatistiksel karsilagtirimasinda, stres algisi, aritmetik
ortalama 26.45 ve standart sapma 6.20, Psikolojik dayaniklilik, aritmetik ortalama
124.12 ve standart sapma 18.56 oldugu ve psikolojik dayaniklilik lehinde

istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu gorulmektedir (p<0.05).

Tablo 5
Cinsiyete gére futsalcilarin stres algilari ve psikolojik dayaniklilik degiskenlerinin

karsilastirma sonuglari (Independent t-testi).

. o Aritmetik Standart Tablo (r)
Degisken Cinsiyet N .
ortalama sapma degeri

Stres Kadin 64 26.45 6.20

1.104 0.132

Algrlan Erkek 86 27.45 4.89
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Psikolojik Kadin 64 124.12 18.56

Dayaniklilik

-1.615 0.457
Erkek 86 119.30 17.73

Tablo 5te calismaya katilan futsal oyuncularinin gosterilen t-test
sonuglarina gore stres algilari ve psikolojik dayaniklilik degigkenlerinde verilerin
istatistiksel karsilagtirlmasinda; iki cinsiyet arasin da istatistiksel anlamda
farklilklar yoktur (p<0.05). Streste erkeklerin puan ortalamasi 27.45, standart
sapma 4.89, kadinlarin puan ortalamasi 26.45, standart sapma 6.20, yine
psikolojik dayanikllik dediskeninde kadinlarin puan ortalamasi 124.12, standart
sapma 18.56, erkeklerin puan ortalamasi 119.30, standart sapma 17.73 oldugu

tespit edilmigtir.
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Sonuglar

e (Calismaya katilan batun futsalcilarda stres algilari ve psikolojik dayaniklilik
degigkenleri arasinda psikolojik dayanikhlik lehinde anlamli bir iligki oldugu

gorulmustar.

e Erkek futsalcilarda stres algilari ve psikolojik dayanikhlik degiskenleri arasinda

psikolojik dayaniklilik lehinde anlamli bir iligki oldugu gorulmustur.

o Kadin futsalcilarda stres algilari ve psikolojik dayaniklilik degiskenleri arasinda

psikolojik dayanikllik lehinde anlamli bir iligki oldugu gorulmasgtar.

e Futsalcilarda stres algilari ve psikolojik dayaniklilik degiskenlerinde iki

cinsiyet arasinda istatistiksel agidan anlamli farkhliklar bulunmamigtir.

e Genel olarak psikolojik dayanikliligi iyi olan sporcularin stres algisi da dusuk

olur kanaatine varilmistir.
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Bolim 5
Tartisma ve Oneriler

Bu calisma Turkiye Universite takimlarinda oynayan erkek ve kadin futsal
sporcularin psikolojik dayaniklihgi ile stres algilarinin arastirimasi amaciyla

yapimigtir.

Calismamiza katilan buttn futsal oyuncularinin stres algilari ve psikolojik
dayaniklilik verilerin istatistiksel kargilastiriimasinda; stres algisi aritmetik ortalama
27.02 ve standart sapma 5.49, psikolojik dayaniklilik, aritmetik ortalama 121.36 ve
standart sapma 18.18 oldugu ve psikolojik dayaniklilik lehinde istatistiksel olarak

anlaml bir iliski oldugu goértlmektedir (p<0.05).

Literatlrde farkli érneklemlerde yapilan arastirmalar degerlendirildiginde;
Caligskan ve ark. (2018). universite 6grencilerinin stres algilari ile ilgili yaptiklar
calismada erkeklerin algilanan stres duzeyi kadinlara gore daha dusuk oldugu

ifade edilmektedir.

Hortagso (2003) kadin sporcularin erkek sporculara oranla psikolojik
dayaniklilk seviyelerinin daha fazla olmasi, toplumlardaki kadin ve erkegin
onundeki farklihklar sonucunda kadin ve erkegin olaylara bakis agilarinin farkl
olmasi beklenilen bir durumdur. Erkeklerin yapilari ve duygulari geregi mantik
odakli tepkiler vermesi, asiri duygulu olmasi ve bunlardan dolayr yardim
istemekten kaginma durumundadirlar. Bundan dolayi 6zellikle galisma ortaminda
birgok sorunu atlatabilmek icin toplumsal bazi ozellikleri nedeniyle erkekler
sorunlarin ¢ozulmesi igin yardim istemekten kaginmasi, zamanla Uzerindeki baski
ve stresin artmasiyla psikolojik dayanikliliklarinin  dismesine sebep olur.
Dolayisiyla, psikolojik dayaniklihdin kuruyucu bir 6gesi olarak sosyal destede sahip
olmak, sosyal desteklerin kadinlar arasinda daha yaygin olmasi itibariyle
kadinlarin erkeklere gore psikolojik dayaniklilik duzeylerinin yuksek olabilecegiyle

aclklanabilir.

Calismamiza katilan erkek sporcularin stres algilari ve psikolojik dayaniklilik
verilerin istatistiksel karsilastiriimasinda; stres algisi, aritmetik ortalama 27.45 ve
standart sapma 4.89, psikolojik dayanikhlik, aritmetik ortalama 119.30 ve standart
sapma 17.73 oldugu ve psikolojik dayaniklilik lehinde istatistiksel olarak anlamli bir

iligki oldugu gorulmektedir (p<0.05).
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Sahin (2017) yaptigi ¢calismada arastirmaya katilan dgrencilerin algilanan
stres duzeylerinin cinsiyet degiskenine gére anlamh farklilk gdsterdigi tespit
edilmigtir. Elde edilen bulgulara gore erkek ogrencilerle kiyaslandigi zaman kadin

ogrencilerin algilanan stres duzeylerinin daha yuksek oldugunu belirtmektedir.

Calismamiza katilan kadin sporcularin stres algilari ve psikolojik dayaniklilik
verilerin istatistiksel kargilastirilmasinda, stres algisi, aritmetik ortalama 26.45 ve
standart sapma 6.20, psikolojik dayanikhlik, aritmetik ortalama 124.12 ve standart
sapma 18.56 oldugu ve psikolojik dayanikhlik lehinde istatistiksel olarak anlamli bir

iliski oldugu gorulmektedir (p<0.05).

Bayram ve ark. (2016) yaptiklari ¢calismada 6grencilerinin cinsiyete goére
algiladigi stres dlgedi puanlari incelendiginde erkek ve kadin égrencilerin puanlari

arasinda farkhlik bulunmadigi ifade edilmektedir.

Calismamiza katilan tim futsal oyuncularinin stres algilari ve psikolojik
dayaniklihk degisken verilerinin istatistiksel karsilastirimasinda; erkek ve kadin
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmamistir (p<0.05). Streste
erkeklerin puan ortalamasi 27.45, standart sapma 4.89, kadinlarin puan ortalamasi
26.45, standart sapma 6.20, yine psikolojik dayaniklilik degiskeninde kadinlarin
puan ortalamasi 124.12, standart sapma 18.56, erkeklerin puan ortalamasi 119.30,

standart sapma 17.73 oldugu tespit edilmigtir.

Hannah ve Morrisey (1986). genc¢ bireylerin psikolojik dayaniklilik
puanlariyla cinsiyetlerinin baglantili olmasi sonucuna varilan arastirmada,

kadinlarin stres seviyelerinin erkeklere oranla daha fazla oldugu gértulmustur.

Tumli ve Recepoglu (2013) 94 ogretim elemani Uzerinde yaptiklari
arastirmada Universite akademik personelinin psikolojik dayaniklilik duzeyinin

cinsiyet degiskeninden anlaml olarak etkilenmediginin bildirmislerdir.

Harrisson ve ark., (2002) cinsiyetin psikolojik dayaniklilik hakkinda etkisinin

olmadigini rapor etmiglerdir.

Maddi ve ark., (2006) yaptiklari 4 farkli c¢alismada sonucunda Kkolej
ogrencileri ve galigan yetigkinlerden psikolojik dayanikliligin cinsiyete gére anlamli

bir farkhlik gostermedigini ifa etmigtir.

Sezgin (2012) 347 &6gretmenlerle yaptidi arastirmasinda 6gretmenlerin

psikolojik dayaniklilik toplam puanlarinin cinsiyet ve brang parametrelerine gore
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anlamh farklihklar gostermedigini bildirmistir. Bununla beraber, psikolojik
dayaniklilik ile yas ve mesleki kidem arasinda da anlamli iligkilerin olmadigini
bildirmigstir. Aragtirmaci bunun muhtemel nedeni olarak 6gretmenlerde psikolojik
dayanikhhgin farkh kisilik 6zelliklerinin yaninda kigisel ve oOrgutsel degigkenler
tarafindan etkilenebilecegini ve bu parametreler ile iligkilendirilerek psikolojik

dayaniklihgin arastiriimasi gerektigini vurgulamistir.
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Oneriler

Farkl yas gruplarinda buna benzer ¢alisma yapilabilir.

Farkli branslarda buna benzer ¢alisma yapilabilir.
Farkli branslar karsilastirilabilir.
Sadece kadin ya da erkek sporcularda yapilabilir.

Bireysel ve takim sporu yapanlar karsilastirilabilir.
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EK-A: Algilanan Stres Olgegi

Maddeler

Higbir
Zaman

Neredeyse
Higbir
Zaman

Bazen

Oldukega
Sik

Cok
Sik

1.Gecen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne
siklikta rahatsizlik duydunuz?

2.Gegen ay, hayatinizdaki énemli seyleri kontrol edemediginizi

ne siklikta hissettiniz?

3.Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

4.Gecen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin Ustesinden basariyla

geldiniz?

5.Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan dnemli degisikliklerle etkili
bir sekilde basa ¢iktiginizi

6.Gecen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne

siklikta gliven duydunuz?

7.Gegen ay, her seyin yolunda gittidini ne siklikta hissettiniz?

8.Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa

ctkamadiginizi fark ettiniz?

9.Gegcen ay, hayatinizdaki zorluklari ne siklikta kontrol
edebildiniz?

10.Gecen ay, ne siklikta her seyin Ustesinden geldiginizi

hissettiniz?

11.Gegen ay, ne siklikta kontroliiniz diginda gelisen olaylar

yuzinden 6fkelendiniz?

12.Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz

seyleri dustnirken buldunuz?

13.Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

14.Gecen ay, ne siklikta problemlerin  Ustesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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EK-B: Yetigkinler igin Dayanikhlik Olgegi

1. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢dzim bulurum Cogu kez ne yapacagimi

kestiremem

2. Gelecek igin yaptigim planlarin...

Basarilmasi zordur ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Basarilmasi mimkindiir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulasmak istedigim acik bir hedefim Tam bir gunlik bos bir vaktim

oldugunda oldugunda

4. ...olmaktan hoslaniyorum

Diger kisilerle birlikte ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Kendi basima

5. Ailemin, hayatta neyin 6nemli oldugu konusundaki anlayisi...

Benimkinden farklidir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konulari ...

Arkadaslarimla/Aile-lyeleriyle
Hic kimseyle tartismam -
tartisabilirim

7. Kisisel problemlerimi...

Cozemem ‘ Nasil ¢dzebilecedimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi...

Nasil bagaracagimi bilirim Nasil basaracagimdan emin
degilim
9. Yeni bir ise/projeye basladigimda ...
ileriye déniik planlama yapmam, Ayrintili bir plan yapmay tercih
derhal ise baslarim ederim

10. Benim igin sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak

Onemli degildir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Cok énemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim

Cok mutlu ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazi yakin arkadaslarim/aile Hic kimse cesaretlendiremez

Uyelerim cesaretlendirebilir

13. Yeteneklerim...

Olduguna gok inanirim ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Konusunda emin degilim

14. Gelecegimin ... oldugunu hissediyorum

Umit verici ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaslik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim ‘ ‘ ‘ ’ ‘ ’ Yapmakta zorlandigim

17. Ailem sOyle tanimlanabilir ...

Birbirine siki bigcimde
Birbirinden bagimsiz
kenetlenmis

18. Arkadaslarimin arasindaki iligkiler ...
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Zayiftir ‘

‘ Gucludir

19.

Yargilarima ve kararlarima ...

Cok fazla glivenmem ‘

| Tamamen glivenirim

20.

Gelecege donik amaglarim ...

Belirsizdir ‘

‘ fyi distnGImustar

21.

Kurallar ve diizenli aligkanhklar ...

Gunlik yasamimda yoktur ‘

| Gunlik yasamimi kolaylastirir

22.

Yeni insanlarla tanismak ...

Benim igin zordur ‘

‘ Benim iyi oldugum bir konudur

23.

Zor zamanlarda, ailem ...

Gelecege pozitif bakar ‘

| Geleceg@i umutsuz gorur

24.

Ailemden birisi acil bir durumla karsilagtiginda...

Bana hemen haber verilir

Bana séylenmesi bir hayli

zaman alir

25.

Digerleriyle beraberken

Kolayca giilerim ‘

‘ Nadiren giilerim

26.

Baska kisiler s6z konusu oldugunda, ailem s6yle davranir:

Birbirlerini desteklemez bigimde ‘

‘ Birbirlerine bagli bicimde

27.

Destek alirm

Arkadaslarimdan/aile tyelerinden ‘

‘ Hic kimseden

28. Zor zamanlarda ... egilimim vardir

Her seyi umutsuzca goéren bir

Beni basariya goéturebilecek iyi
bir sey bulma

29. Karsilikl konusma igin gizel konularin dustunidlmesi, benim igin ...

Zordur ‘

‘ Kolaydir

30.

intiyacim oldugunda ...

Bana yardim edebilecek kimse

Her zaman bana yardim

yoktur edebilen birisi vardir
31. Hayatimdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...
Basa ¢ikmaya caliginm Sirekli bir endise/kaygi
kaynagidir
32. Ailemde sunu severiz ...

isleri bagimsiz olarak yapmayi ‘

isleri hep beraber yapmayi

33.

Yakin arkadaslarim/aile Uyeleri ...

Yeteneklerimi begenirler ‘

‘ Yeteneklerimi begenmezler
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EK-B: Etik Beyani

Van Yizinci Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiist, tez yazim kurallarina
uygun olarak hazirladigim bu tez galigmasinda,

Tez igindeki bitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar gergevesinde elde
ettigimi,

Gérsel, isitsel ve yazili bitin bilgi ve sonuglar bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu,

Baskalarinin eserlerinden yararlaniimasi  durumunda ilgili eserlere
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin bitiintinii kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bélumini . bu universitede veya bagka bir
Uiniversitede bagka bir tez galigmasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.
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