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OZET

SPORCULARIN ZiHINSEL DAYANIKLILIKLARI VE BASA CIKMA
STRATEJILERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

SAHINLER, Yunus
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Adnan ERSOY

Haziran, 2019, 85 sayfa

Bu calismanin amaci; sporcularinin zihinsel dayanikliliklarinin ve basa ¢ikma
stratejilerinin genel ve alt boyutlar1 dahilinde farkli degiskenlere gore incelenmesidir.
Arastirmaya Kiitahya, Isparta ve Burdur ilinde yasayan 71 kadin sporcu ve 177 erkek
sporcu olmak lizere toplam 248 sporcu katilmistir. Aragtirmada, katilimcilara yonelik
olarak kisisel bilgi formu; Amirkhan (1990) tarafindan gelistirilen, Aysan (1994)
tarafindan Tiirkce’ye cevirisi yapilan “Basa Cikma Stratejisi Olcegi” kullanilmustir.
Olgegin Sosyal Destek, Problem Cozme ve Kagmma olarak 3 alt dlgegi vardir. Olgekte
33 adet soru ve 3’lii Likert tipi bir degerlendirme vardir. 1-Hig, 2-Biraz, 3-Cok olma
durumunu isaret eder. Ayrica, Madrigal vd. (2013) tarafindan gelistirilen Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi'nin (ZDO); Erdogan (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmis
seklinden yararlanilmistir. Bu 6lgek ise 11 adet soru ve 5’11 Likert tipinden olusmaktadir.
Bunlar; 1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Karasizim, 4-Katiliyorum, 5-
Kesinlikle Katiliyorum. Arastirmada 6lgek veri toplama teknigi kullanilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 21.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Frekans ve
ortalama degerlerinden faydalanilmistir. Veri toplama araglarinin normal dagilim
gosterip gostermedigi test edilmistir. Normal dagilima uygun oldugu i¢in parametrik
testlerden yararlanilmistir. Katilimcilarin  demografik 6zelliklerine goére zihinsel
dayaniklilik ve basa ¢ikma stratejisi alt boyutlari ile ilgili ¢6ziimlemeler i¢in bagimsiz
orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi olan (Anova) testi uygulanmistir. Tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrasi belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek tizere tanimlayici post-hoc analiz tekniklerinden Tukey HSD
coklu karsilastirma testi yapilmistir. Ayrica iki ana faktor olan zihinsel dayaniklilik ve
basa ¢ikma stratejisi alt boyutlar1 dahilinde Korelasyon analizi yapilmustir.

Aragtirma sonuglarina gore, Sporcularin cinsiyet degiskeni ve aylik gelir
durumlari ile zihinsel dayanikliliklar: arasinda fark bulunmazken; sporcularin aktif olarak
spor yapip yapmama durumuna gore, spor yapma yili ile, lisansli olarak yaptiklari brang
ile, egitim durumlar ile, duygu durumlari ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda
farklilik tespit edilmistir. Ayrica sporcularin cinsiyet degiskeni ve aylik gelir durumlar
degiskeni ile basa ¢ikma stratejileri (alt boyutlariyla birlikte) arasinda farklilik tespit
edilmezken, sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumu ile, spor yapma yili ile,
lisansli olarak yaptiklar1 brans ile, egitim durumlari ile duygu durumlari ile genel basa
¢ikma stratejileri arasinda farklilik tespit edilmistir. Son olarak; zihinsel dayaniklilik ve
genel basa c¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda iligski tespit
edilmezken, zihinsel dayaniklilik ile genel basa ¢ikma stratejisi ve alt boyutlarindan
problem ¢6zme ve kaginma arasinda iligki tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Dayaniklilik, Bagsa Cikma, Spor, Spor Psikolojisi
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE MENTAL
RESISTANCE AND THE OUTPUT STRATEGIES OF THE SPORTS

SAHINLER, Yunus
Master Thesis, Department Of Physical Education And Sports
Thesis Advisor: Prof. Dr. Adnan ERSOY
May, 2019, 85 pages

The aim of this study is to examine the mental endurance and coping strategies
of athletes according to different variables within the general and sub-dimensions. A
Toplam of 248 athletes, 71 female athletes and 177 male athletes living in Kiitahya,
Isparta and Burdur provinces participated in the study. In the research, personal
information form for participants; The Coping Strategy Scale developed by Amirkhan
(1990) and translated into Turkish by Aysan (1994) was used. The scale has 3 subscales:
Social Support, Problem Solving and Avoidance. The scale has 33 questions and a 3-
point Likert-type assessment. 1-None, 2-A little, 3-indicates the status of being too. In
addition, the Mental Resilience Scale developed by Madrigal et al (2013); Erdogan (2016)
used the version adapted to Turkish. This scale consists of 11 questions and 5-point Likert
type. These; 1-Strongly Disagree, 2-Disagree, 3-Undecided, 4-Agree, 5-Strongly Agree.
Scale data collection technique was used in the study. SPSS 21.0 statistical package
program was used to evaluate the data. Frequency and mean values were used. Data
collection tools were tested for normal distribution. Parametric tests were used because it
is suitable for normal distribution. Independent samples t-test and one-way analysis of
variance (Anova) test were used for the analysis of the participants’ demographic
characteristics, mental resilience and coping strategy sub-dimensions. Tukey HSD
multiple comparison test, one of the descriptive post-hoc analysis techniques, was
performed to determine the groups from which significant difference was determined
after one-way ANOVA. Correlation analysis was also performed within the two sub-
dimensions of mental stability and coping strategy.

According to the results of the study, there is no difference between the gender
variable and monthly income and mental endurance of the athletes; According to the
status of athletes actively doing sports, the year of doing sports, with the branch they have
licensed, their educational status, emotional states and mental resistance were found to be
different. In addition, while there is no difference between the strategies of coping with
the gender variable and monthly income status of the athletes (along with its sub-
dimensions), the status of whether the athletes actively do sports, the year of doing sports,
the branch they are doing under license, their educational status and their emotional states
coping strategies. Finally; While there was no relationship between mental resilience and
social support situations from general coping strategies, there was a relationship between
mental resilience and problem solving and avoidance from general coping strategy and
sub-dimensions.

Keywords: Mental Endurance, Coping, Sport, Sport Psychology
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TEZ METNI



GIRIS

Spor, bireyin psikolojik ve fizyolojik sekilde saglikli olmasini saglayan, sosyal
yasamini diizenleyip, zihinsel olarak belirli bir seviyeye getirmesine yardimci olan
pedagojik, sosyal ve biyolojik bir kavramdir (Calik vd., 2015: 15). Insan saglig1 icin spor
cok onemidir. Spor kelimesi Latince bir terimdir. Latince ’de dagitmak, birbirinden
ayirmak anlaminda olan 'Disportare’ veya 'Deportare’ kelimesinden olusmustur. Onceleri
Ingiltere’de Disport ve Desport olarak bilinen kelimeler 17. Yiizyildan sonra ilk hecenin
asinmastyla birlikte simdiki haline gelmistir. Sporun bazi faydalari; insanin ruhsal ve
fiziksel saglik diizeyini gelistirmek, kisilik gelisimini saglamak, yetenek, beceri ve bilgi
saglayarak cevreye uyumu i¢in destek olmak, toplumlar ve uluslararasi kaynagma ve
dayanismay1 saglamaktir. Spor, miicadele etmek, heyecan duymak ve yarismada iistiinliik
saglamak amaciyla yapilan fiziksel faaliyetlerdir (Onan, 2017:5). Spor; Insan giiciiniin
basar1 ve basari i¢in kullanilmasi ve olagan kurallar ¢ergevesinde diizenli fiziksel aktivite
yapilmasi. Spor, bir kisinin, zaman alic1 ve yer benzeri bir ortamda, bir sporcu olarak bir
veya birkag kiside gozlenen degisiklikler ve bir takim hedefler bakimindan gozlem

hareketini i¢eren organize bir davranisidir.

Dayaniklilik; belirli bir egzersiz yogunlugu durumunda, kas yorgunlugu veya
yorgunlugu olmadan bu, aktivitenin devami anlamina gelir. Dayaniklilik, performansin
en 6nemli unsurlarindan biri olarak kabul edilir. Uzun siireli egzersizi, genellikle diistik
yogunluklu ¢alismalari igeren ¢alismalar, dayaniklilikla ilgilidir. (Akil, 2007:2). Zihinsel
dayaniklilik; zor durumlarla karsi karsiya kalan bir kisinin, ¢cabuk toparlanma, stresin
olumsuz etkilerini en alt seviyeye indirme, ortama uyum saglama, iist derece
konsantrasyon ve psikolojik gii¢ olarak bilinmektedir (Altintag, 2015: 9). Sporcularin
kazanma ve kaybetme gibi olumsuz duygulari beraberinde; kaygi, korku, stres ve
motivasyon gibi bazi psikolojik faktorlere neden olmaktadir. Giiniimiizde sporcularin
fiziksel performanslar yetersiz kalabilmektedir. Insanin biyolojik, fizyolojik psikolojik
ve sosyal bir varlik olmasindan dolay1 sporcularin fiziksel performanslarinin yani sira
zihinsel performanslarini arttirici antrenmanlar yapilmaktadir (Yazici, 2016:1; Erdogan
ve Kocaeksi, 2015: 57-64). Zihinsel stabilite genellikle sporcularin zihinsel ihtiyaglari ile
rekabet etme ve antrenman gibi kosullarda rakiplerine gore daha iyi basa ¢ikmalarina

olanak saglayan dogal veya ileri bir psikolojik gili¢ olarak bilinir. Bagka bir tanimda,



zihinsel stabilite; eksiklikler, basarisizliklar, catismalar ve bir dizi olumsuz olayda
kendini iyilestirme ve olumlu bir psikolojik potansiyeli gelistirme kabiliyeti gibi artan
sorumluluktur (Giivendi vd. 2018:71). Zihinsel dayaniklilik odaklanmay1, olumsuzluklar
karsisinda direnmeyi, kararli olmayi, zor durumlarla basa c¢ikabilmeyi, 6z giiveni,
duygusal kontrolii, cesareti, 1srarct olmayi, baski altinda hareket edebilmeyi, fiziksel ve
duygusal olarak baski altinda uygun performans sergilemeyi, bireyin fiziksel sinirlarini
zorlamasini igeren bir terimdir. Bahsedilen 6zelliklerin hepsi ayr1 birer terim olmalarina
ragmen biitiin bu ifadeler zihinsel dayaniklilik catis1 altinda toplamaktadir. Ancak bu
derecede farkli kavramlar1 yapisinda bulundurmasi zihinsel dayaniklilik kavraminin ifade

edilmesini zorlastirmaktadir (Kurtay, 2018:26).

Tiim bu acgiklamalardan sonra, bu caligmanin amaci, sporcularin zihinsel
dayanikliligimi ve basa ¢ikma stratejisini incelemek ve bunlarin farkli degiskenleri
etkileyip etkilemedigi arastiritlmak, bununla birlikte zihinsel dayaniklilik ve baga ¢ikma

stratejisi arasindaki farklilig1 degerlendirmek ve onerilerde bulunmaktir.



BiRINCIi BOLUM

SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK VE BASA CIKMA STRATEJISI
ILiSKiSi



1.1. SPOR KAVRAMI

Spor oncelikle insanin fiziki ve zihinsel yeteneklerini bir biitiin olarak ele alan
bir kavramdir. Sporun amaci saglikli, verimli, gelecege giivenle bakabilen bir toplum
meydana getirebilmektir. Bununla birlikte spor kisiler {izerinde yaratici, yapict ve saglikli
birey olma, toplumu birbiriyle biitiinlestirme rolii olan bir aragtir. Sporun insanlara olan
bu faydalar1 dolayisiyla giinimiizde insanlarin vazgegilmez bir pargasi haline gelmistir.
Insanligin dogusundan bu yana sporun yeri hep cok etkili olmustur. Sporun birgok farkli
tanimu1 yapilmistir. Spor hem yeteneklerini gelistirir hem de kisinin becerilerini artirirken
belli kurallar igerisinde bu becerilerini meslek edinimi i¢inde kullanabilen ve tiim bunlar

yaparken toplumu kaynastiran sosyal ve kiiltiirel bir par¢adir (Cirak, 2017:34-35).

1.1.1. Sporun Tanim

Spor, temel olarak insanin saglikli kalmak, eglenmek ve serbest zamanin
degerlendirmek i¢in yapmakta oldugu bir aktivitedir. Spor; oyun, oyalanma, eglenme,
dinlenme ve giinliik islerden uzak durma anlaminda kullanilmaktadir (Ekmekgi vd.,
2013:95). Spor terimi Latince kokenlidir. Latince dagitmak, birbirinden ayirmak
anlamia gelen 'Disportare’ veya 'Deportare’ kelimesinden meydana gelmistir. Onceleri
Ingiltere’de Disport veya Desport sekliyle ifade edilen kelimeler 17. Yiizyildan itibaren
¢ok kullanilmasina istinaden asinarak simdiki haline gelmistir. Spor, kiiltiirel ve
ekonomik gelismenin temel etkeni olan insanin mental ve fiziki saglik diizeyini gelistirip
kisilerin gelisimine katkida bulunup, kabiliyet, beceri ve bilgi edinimi saglayarak
¢evreyle uyumlulugu arttirmak, toplumlar ve uluslararasi biitiinlesmeyi ve dayanismay1
saglamak, belirli kurallar dahilinde rekabet etmek, heyecan uyandirmak ve yarigmalarda

iistiinliik saglamak amaciyla yapilabilen faaliyetler biitiiniidiir (Onan, 2017:5).

Spor, saglik, rekreasyon veya performans gibi ¢esitli nedenlerle yapilsa bile, her
zaman rekabet ve miikemmelligi igerir. Spora ilgi duyan insanlar veya gruplar, belirli
sartlar i¢in rakip oyuncularla, dogal kosullarla veya en azindan kendileri ile rekabet eder
(Inal, 2000: 24). Spor, insanlar1 biitiinlestirip ve kaynastiran ve kisilerin fiziksel ruhsal ve
zihinsel niteliklerinin bulundugu, yasimmin ve kapasitesinin gerektirdigi verimlilige
ulasabilmesi amaciyla yapmakta oldugu faaliyetler biitiiniidiir. Spor kisilerin belirli

kurallar ¢er¢evesinde fiziki aktivitelerini ve motorik becerilerini sosyal, mental ve ruhsal



davraniglarint gelistiren ve bunlar1 belirli kurallar dahilinde miisabaka yapmalarin

amaglayan biyolojik, fizyolojik, pedagojik bir ilgi alanidir (inal, 2000).

Bir bagka tanima gore spor; insanlarin miicadele azminden faydalanarak basarili
olmak amacryla diizenli kurallar i¢inde yaptig1 fiziksel aktivitelerdir. Spor, sporcu olarak
bir veya daha fazla insanin belirlenmis bir yerde ve zamanda, bir hareketin gézlenebilen
degisikliklerde ve seriler seklinde bir amaca bagli olarak gosterilebilen organize insan
davraniglaridir. Spor, insanin dogasindaki saldirganlik diirtiisiiniin denetim altina

alinmasiyla savasin, barig¢il amagli bir evresidir (Alincak, 2012:5).

Kisilerin egitimde psikomotor duyussal ve bilissel acidan yaptigi katkilar
sebebiyle son zamanlarda spor, dnem kazanmis ve insan hayatina biiyiik katkilar
saglamistir. Sporun, bireylere sosyolojik, psikolojik, sosyal ve ekonomik olarak katkida
bulunmasindan dolayi spor bilimlerinin 6nemi gitgide artmistir. Sporun toplumsal hayatta
daha ¢ok yer almasi nedeniyle bir bilim dali olarak biiyiikk gelismeler kaydettigi
sOylenebilir (Mirzeoglu, 2003:64).

Sporla ugrasanlar bakimindan miicadeleci, zihinsel bedensel ve teknik bir
gayret, seyirciler i¢in ise istek ve heyecan yaratan bir siire¢ oldugundan dolay1 spor;
ortopedi, anatomi, psikoloji, biyomekanik ve sosyoloji gibi bilimler ile birlikte gelisen ve
devam eden bir bilimsel bir kavramdir (Tekin, 2009). Sportif basarida, bedensel ve
fizyolojik, teknik ve taktiksel, zihinsel ve psikolojik faktorlerin etkisi oldugu
bilinmektedir (Karademir, 2010: 655).

Hergiiner (2016), “Spor; ¢esitli amagclarla, farkli alanlar kullanilarak, bireysel ve
takim seklinde, aracli ve aragsiz yapilabilen, planli ¢alismayr veya kurallara uymayi
gerektiren, agirlik, metre, zaman 6l¢ii birimleri veya sayi ile ifade edilebilen, psikolojik
ve bedensel miicadeleye dayali, performans: bir {ist seviyeye ¢ikaran, sosyallestirici,
egitici ve Ogretici psiko-motor faaliyetlerdir” seklinde ifade edilebilen bir kavramdir

(Hergiiner, Bar ve Yaman, 2016).

1.1.2. Sporun Gelisimi

Insanin dogayla miicadelesi ayn1 zamanda sporun dogusunu da baslatmaktadir.
Tarihte rastlanilan ilk spor ornekleri aracli ya da aragsiz fark etmeksizin saldir1 ve

savunma amagli ger¢eklesmistir. Bu durumun en belirgin 6rnegi, avcilarin neredeyse elli



bin y1l 6nce gelistirdikleri ve Mezolitik Cag 'daki toplumlarin da 6nemli bir yetenek olarak
gordiikleri okgulugun, M.O. 3000 yillarinda tung teknolojisinin bir {iriinii ve Misir’da
prenslerin ve soylularin hedef atiglarinda kaydettikleri basarilarin 6zenle ve titizlikle

yapilan miisabakalar halini almasidir (Ekmekgi vd., 2013:95).

Gilinimiizde en temel bedensel aktivitelerin basinda olan spor; ge¢miste
Akdenizli denizcilerin limanda gegirdikleri eglenceli zamanlar1 ve denizde kars1 karsiya
kaldiklar1 zorluklar1 aktarabilmek i¢in kullanilan argo bir terim olarak giinliik dilimize
gecmistir. Spor, belirli kurallar dahilinde bireysel ya da takim halinde yapilan bos zaman
aktiviteleri veya mesleki olarak biitiin zamani1 degerlendirebilecek; kisiyi duygusal ve
fiziki agidan gelistiren, sosyallesmeye yardimci olan, rekabet, dayanigsma ve kaynasma
amaci olan kiiltiirel bir kavram olarak nitelendirilebilir (Onan, 2017:5). Sporun insanlarin
hayatina girmesi, okullarda beden egitimi ve sporun bir sonucu olarak, giinliik yasamda
fiziksel egzersizlerin ve saglik bakimi i¢in ¢esitli uygulamalarin kullanildig1 agikga ortaya
cikmistir. 11k olarak, Amerika'da baslayan spor yatirimi egitimin dtesine gegmeye baslad
ve bu nedenle iilkeler spor alaninda bir politika izlemeye yonelik cesitli girisimlerde
bulundular. Modern Olimpiyatlarin baglangici, sporun genis bir izleyici ve felsefe
arasinda yayilmasina yol agti. Spor olgusu, hizmet, {iretim ve ticaret anlaminda bir sektor

haline geldi ve biiyiidii (Basim ve Argan; 2009: 5).

Bos zamanlarin degerlendirilmesinde aktif rol oynayan spor, teknoloji ile birlikte
geliserek genis kitlelere hitap etmis ve bununla birlikte spor ile ugrasan, ilgilenen kisiler
ve kurumlar zaman gectikge degismis ve kuliipler isletmelere, seyirciler ve taraftarlar ise
tilketicilere dontigmiislerdir. 1990’11 yillara gelindiginde profesyonel spor kuliiplerinin
sirketlesmesi ve halka acilmasi, bilet fiyatlarini bir hayli yiikseltmis ve yayin haklar ile
birlikte spor endiistrisi ekonomiye ©onem vermis ve kar marjindan dolayr diger

endiistrilerinde ilgisini gekmeye baslamistir (Alkibay; 2005: 84).

1.1.3. Sporun Ozellikleri

Spor giiniimiizde, insan yagaminda daha saglikli, dengeli ve kaliteli bir sekilde
devam edebilmesi igin gereklidir. Spor aktivitelerinin de kiiltiirel aktiviteler kadar
bireyleri psikolojik olarak gilindelik hayata hazirladigi gilinlimiizde kabul gérmektedir.

Kiiresel bir olgu olan spor, toplumlarin Sosyo-ekonomik durumlarina bagli olarak



popiilerlesmektedir. Artik glinlimiizde kiiresellesmenin getirdigi tiiketim olgusuna sporun
da 6nemli katkilar1 vardir (Ekmekgi vd. 2013: 91).

Globallesme ile birlikte gelisen profesyonellesme ile birlikte spor aktiviteleri
yalnizca oyun olmanin yaninda ekonomik olarak da isleyen bir sisteme doniismiistiir.
Boylece, kapitalist diizen spora hiilkmetmis bagarma istegi ve kazanma duygusu sportif

unsurlar1 6nemsizlestirmistir (Talimciler; 2008: 89).

Sporda basarili olabilmek amaciyla fiziksel olarak yetenekli bireylerin se¢imi
yapilarak, bu bireyler gii¢lii, dayanikli ve belli kurallar dahilinde yapilan antrenmanlarla
gelistirilmelidir. Boylelikle spor, yarisma oncelikli, iist diizey Oyun, yogun rekabet ve kas
caligmalarii zorunlu hale getirmektedir. Spor, basarinin Yyiikseltilmesi, bireysel yonden
daha yiiksek noktaya getirilmesi icin gerceklestirilen yogun cabalar biitiiniidiir.
Miisabakalarda gosterilen miicadelelerde bunun en giizel 6rneklerindendir. Spor, kisilik
ve karakter dzelliklerinden olusan, bireyin gelisimine katki saglamak amaciyla onerilen

disiplin ve tekniktir (Cirak, 2017:36).

Eger sportif aktiviteler bos zamanlarin degerlendirilmesi i¢in bir alt sektor olarak
diisiintiliirse, esas sorun sporun kolektif acidan hizmet veya iiriin olarak topluma nasil
sunulacagi olacaktir. Bu durumda sportif aktivitelere katilim 6nemli oldugundan devletin
spora miidahalesi ve cesitli diizenlemeler yapmasi sart olacaktir. Bir baska acidan, eger
spor ticari bir aktivite olarak diisliniiliirse, spor sektoriinde sportif iirlin ve hizmet iireten
isletmeler (yani kuliipler) ile birlikte bu hizmetleri ve iiriinleri tiiketenlerin (yani
taraftarlarin) tutumlar1 dikkate alinmaktadir. Bu durumda geleneksel olarak cesitli
ekonomik teknikler veya prensipler devreye girmektedir. En sonunda, kamusal spor
alanlarinda veya sportif olarak kullanilan spor araglart bir alt sektor olarak

incelenmektedir. Geleneksel sektdr analizleri bu baglamda 6nemli bir hal almaktadir

(Ucisik; 2000:1).

Giiniimiizde spor yapmaya ve izlemeye duyulan ilginin gittik¢e artmasi, gagdas
toplumsal hayatin dikkat ¢eken baslica 6zelliklerinden bir tanesidir. Oyle ki sporun
sosyolojik yonii, din, dil, irk ve cinsiyet ayrimi1 yapmaksizin gerek spor sahalarina gerekse
televizyon basina, hem de diinyanin ¢esitli yerlerindeki milyonlarca insani bir araya
getirebilen ve kaynasip biitiinlesmesini katkida bulunan baska bir olgu bulunmamaktadir.

Modernlesmede spor, egitimcilerin, bireylerin kisilik olusumunun ve bireysel



yeteneklerinin gelisimlerini arttirmak igin 6nerdikleri bir disiplin ve teknik olarak kabul
goriir (Alincak, 2012:6).

1.1.4. Sporun Psikolojik Ozellikleri

Spor alanlarinda sporcularin davraniglarin nedenlerini incelemek igin spor
psikolojisi kavrami ele alinmistir. Spor faaliyetleri esnasinda bedenini ve hareketlerini,
bilingli olarak kontrol etmek spor psikolojisinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Spor
psikolojisi sporcularin sportif ortamlarda yasadigi bir¢cok acidan ele alarak ortaya
koydugu deneysel ve teorik ¢aligsmalarla sporcularin egitilmesini ve performanslarinin

artmasini katkida bulunmaktadir (Kurtay, 2018: 14-15).

Insan hem bedensel ve fizyolojik, hem de psikolojik, sosyolojik ve Kkiiltiirel
ozelliklere sahip olan bir varliktir. Bu sebeple, spor ortaminda sporcunun mental ve
duygusal olarak bulundugu durum, performansi ile yakin iligkilidir. Sporcu kelimesinin
anlamina baktigimizda “performans” kelimesini ilk siralarda gorebiliriz. Verimlilik, bir
insanin tiim yetenek ve yeteneklerinin anlamli, basarili ve maksimum performans elde
etmek i¢in kullanilmasidir. Infazin yiiksekligi, kisinin sahip olmadig: giiciin bigimine ve
yogunluguna, fakat harcadigi giicline baghdir. Bu dogrudur ¢iinkii maksimum
performans% 100 psikolojik, fiziksel ve fiziksel degildir (Baser, 1996:92). Zihinsel
faktorler ic¢inde, konsantrasyon becerisi, baski durumunda basa ¢ikma, karsilagilan
sikintilarda toparlanabilme, giiven, isteklendirme ve karsilasmaya hazirlik gibi psikolojik
durumlar etkili olmaktadir (Goldenberg, 1998: 5).

Onceleri oyun, oyalanma ve isten uzaklasmak igin gerceklestirilen sportif
aktiviteler giiniimiizde, yiikksek performansa, basariya bagli yogun bir rekabet ortami
icinde yapilan sistematik aktiviteler haline gelmistir. Sporcu, sadece fiziki yapisini degil,
psikolojik yapisinin da biitiin 6zelliklerini  kullanarak ve gelistirerek en yiiksek
performansa ulagsmay1 amaglamalidir. Bu bakimdan sportif basarida, psikolojik 6zellikler
biiylik 6nem arz etmektedir (Sucan, 2012: 7). Psikolojik olarak degerlendirirseniz, spor
benlik saygisinin gelisimine katkida bulunur, zihinsel stresi azaltir, daha mutlu ve daha
cesaret verici bir yasamui azaltir, endiseli psikolojik durumu azaltir, agresif veya hiperaktif

bir durumdan daha sakin bir yapiya geri doner (Zorba, 2006).



Spor yalnizca fiziksel olarak yapilan bir faaliyet degildir. Bununla birlikte
psikolojik iyi olus ve zihinsel saglik da 6nem arz etmektedir. Spor c¢ocuklarin
deneyimlerini, yaraticiliklarini ve sorumluluk duygusunu gelistirir. Bununla birlikte is
birligi, yardimlagsma, oyun kurallarina ve arkadaslarina saygi gosterme gibi davranislari
gelistirir. Spor yardimiyla ¢ocuklarda beklenen sosyal davranislar, benlik gelisimi
noktasinda pozitif yonli bir artis gézlenmektedir (Cirak, 2017:36). Bazi kisiler ¢evresel
tim olumsuzluklara ragmen “ayakta kalabilmekte” ve ¢evreyle etkilesimlerini basaril bir
sekilde siirdiirebilmektedirler. Yilmaz (resilient) kisiler olarak isimlendirilen bu
insanlarin sik sik saskin olmadiklarini, hizli bir sekilde felaket ve olumsuz g¢evresel
kosullardan  kurtulabileceklerini  ve  hatta  kurtulabileceklerini ~ vurguladilar

(Bayrakdaroglu, 2014: 3).

Sporun psikolojisi, spor icra edenlerde Ogrenme siirecini hizlandirma,
antrenmanlarin verimliligini artirma, hedeflenen performanslarin psikolojik olarak
ontinde duran bilim dalidir. Biitiin uygarliklarda gerek spor yaparak gerek seyircisi olarak
birgok insan spor ile ugrasmaktadir. Spor psikolojisi kiiresel aktivitelerin bir¢ogu
tizerinde durur, yarattifi teorik ve deneysel sonuglar1 oncelikle sporcu egitimlerinde
bilimsel yontemlere katkida bulunmak igin egiticilerin hizmetine vermektedir (Korug,
1992: 96).

Psikolojik gelisim ve sosyal gelisim birbirine baglidir. Spor, toplum, kurallar,
meslekler, gelenekler ve gelenekler yoluyla, iyi ve kotii, yanlis tanima ve ayn1 zamanda
bir kisilige sahip olma yoluyla insanlar. Bu baglamda, spor antik ¢aglardan giiniimiize bir
etik ve kiiltiir okulu olarak kabul edilir. Bir kisinin kisiligini ve kisisel ve sosyal gelisimini
etkileyen, insan i¢giidiisiiniin diirtiisel, saldirgan, yikici, kabul edilemez diirtiilerini
olumlu yonde degistiren, spor, irade gliciiniin kontrolii, basarili olma arzusu, ilerleme

arzusu gibi duygulari ileten bir kavramdir (Alincak, 2012: 7).

Spor, dogas1 geregi miicadeleyi ve basari i¢in Odiilleri kapsamaktadir. Bu
durumda, sporcularin heyecan ve kaygi yasamalarinda ¢ok fazla etkili olmaktadir. Sporda
performans, sporcularin fiziksel, teknik ve taktik becerilerini stresli ve kaygili durumlarda
ortaya koyma kapasiteleriyle belirlenir. Bu anlamda stres fiziksel, teknik ve taktik
Ozelliklerin sergilenisinde ¢okca onemli olmaktadir. Birgok sporcu, fiziksel olarak ¢ok

caligmalarina ragmen, sonug¢ alamadiklarinda kaygi, stres, isteklendirme gibi faktorlerin
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ne kadar 6nemli olabileceginin bilincine varirlar. Stres olgusu giinliik yagamimizda en
cok kullanilan kavramlardan biri haline geldi. Buna 6rnek olarak “takimimiz ¢ok stresli
kosullarda miicadele etti, kendini gereksiz yere strese sokup duruyor, seyircilerin verdigi
stres ¢ok fazlaydi” vb. birgok 6rnek verilebilir (Cavdarli, 2013: 6-7).

Spor psikolojisi, sporculardaki antrenmanin etkinligini arttirmak, 6grenme
stirecini hizlandirmak ve verimlilikteki zihinsel engelleri ortadan kaldirmak olan bir spor
bilimleri dalidir. Bir¢ok insan, hem spor hem de seyirci olarak, medeniyet diizeyinde,
diinya genelinde spor yapmaktadir. Spor psikolojisi, bir¢ok kiiresel ilgi alaniyla ilgilenir
ve sporcularin egitiminde bilimsel yontemlerin gelisimini tesvik etmek i¢in egitimcilerin

hizmetinde deneysel ve teorik sonuglar sunar (Eygii, 2009: 2).

Spor sadece bir kisinin fiziksel ve zihinsel hazirligi i¢in kullanilmaz, ayni
zamanda bireylerin ortak davranisi ve sorumlu davranis ve ayrica disiplin gibi dzellikler
gelistirir (Acun, 2018:8). Sosyo-psikolojik gelisim farkli degildir. Spor yoluyla bir insan
toplumu, kurallari, toplumu, meslekleri ve gelenekleri inceler, iyiyle kotiyii, iyiyle

kotiiyl birbirinden ayirir ve ayni zamanda kisiligini olusturur (Alpman, 2001: 98).

Son zamanlarda spora olan ilgi ve alakanin artmasi ile birlikte, sportif
performansin agiklanmasi ve gelistirilmesinde 6nemli bir faktor olan spor ve egzersiz
bilimlerindeki gelisim ve ilerlemenin de bu ilgiyi arttirdigi diistiniilmektedir. Literatiirde
belirtildigi tizere, spor ve egzersiz bilimlerinin en 6nemli alanlarindan biri spor ve
egzersiz psikolojisidir. Tiirkiye’de spor psikolojisi ile alakali ilk yayin; 1943 yilinda
Maarif Vekilligi, Beden Terbiyesi Umum Miidiirliigii tarafindan ¢evrilen ve yayimlanan
“sporun fizyo-patalojisi” ismindeki kitabin, 173-188 sayfalarinda goriildiigii belirtilir,
bunun yaninda 1943-44 yillarinda Istanbul’da giiniimiizdeki ismiyle Robert Koleji’nde
beden egitimi dgretmeni olan ve spor egitimini Macaristan’da tamamlayan ilhami
Polater’in Ulus gazetesinde spor psikolojisi ile alakali yazilar ¢ikardigi bilinmektedir.
Daha sonralarda Liitfii Oztabag 1973 ve 1974 yillarinda yaymladig1 “Spor Psikolojisi ve
Antrenorliik Psikolojisi”- adlarinda iki eserle karsilagilmaktadir (Baser, 1998: 5).

Sporun kurallar1 ile birlikte c¢aligmak, kisilerin disipline edilebilmesi ve
kurallarin 6grenilmesi i¢in ¢ok dnemlidir. Bu nedenle spor, eski zamanlardan giintimiize
kadar bir ahlak dersi olarak yer almistir. Spor, bireyleri irade sahibi edip, ilerleme

istegivle, basarma arzusu gibi duygulari bireylere kazandirir ve bireylerin iggiidiilerinde
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yer alan, saldirgan egilimi gosterme, yikict olma, tahammiilsiiz ve kirict 6zelliklerini
pozitif yone cekerek birey ve toplumu gelistirmesiyle birlikte kisilerin birey olmasi
yolunda ¢ok etkili bir kavramdir (Alpman, 2001:98). Spor aktiviteleri, kisilerin
kendilerini ger¢eklestirmesi ve sosyal bir ¢evre olusturmalarina olanak saglar. Bireysel
veya grup seklinde fiziksel aktivitelere katilimin, kisilik gelisimi tizerinde ¢ok fazla
olumlu etkileri vardir. Faaliyetlerin demokratik bir ortamda gergeklesmesi ile beraberinde

calisma ve sorumluluk alma gibi demokratik degerler gelisir (Bar, 2016: 45).

Sporda kotii stres azaltilirken, iyi stresin arttirilmasi, genel olarak performans
yoniinden son derece énemlidir. Sporcunun 6zgiin durumlariyla ilgili isteklerde drnegin,
"Kazanmak i¢in kosmaliyim" ya da "Son yarista ¢ikis zamanin kotiiydii. " gibi daha ¢ok
sahsiyla ilgili duygu ve diisiinceleri kapsamaktadir. Sporcu bu gibi durumlarda kendinde,
psikolojik yonden giivensiz ve karamsar hissediyor, korku yetersiz hissetmeye basliyor.
Hepsi antrenman veya yarisma sirasinda performansa yol agmayacaktir. Sporcu teknik ve
taktik hareketlerde hatalar yapip, konsantre olamaz ve bdylece koordinasyonu

bozulabilir.

Spor psikolojisi, sporcularin, antrenorlerin, yoneticilerin, taraftarlarin ve spor ile
iligkisi olan diger tiim insanlarin spor ortamlarinda bilissel, duyussal ve davranigsal tepki
ve davraniglarini arastiran bilimsel bir ¢alisma dalidir (Kolukisa, 2017: 16). Spor
psikolojinin merkezi problemi, hareket davranisi ve spor eylemlerini iceren Sistem
igindeki tiim aktivitelerdir. Diger yoniiyle spor psikolojisi 6zel bir eylem bilimidir. Spor
eylemlerinin en belirgin 6zelligi elde etmeye (basari-performansa) yonelik olmasidir. Bu
sebeple spor psikolojisi, hem salt spor etkinliklerinin hareket ve eylem yasalarina
uygunlugunu hem de sportif basarmin yiikseltilmesinde psikolojik kosullarin etki ve
katkisini da arastirir (Eygii, 2009: 5). Spor psikolojisinde stresin ¢ok diisiik veya ¢ok
yiiksek siddette algilanmasi bireylerin kotii bir performans sergilemelerine neden olur.
Bu sebeple kisi veya sporcular asir1 stresten de yetersiz stresten de kaginmali ve
performansini olumlu sekilde etkileyecek stres seviyesini bulmaya ¢aligmalidir. Optimum
stres seviyesi en iyi performans araligidir. Insanlar giinliik yasamlarinda ve sporcular spor
yasamlari boyunca kendilerini bu uygun deger stres araliginda tutabilirlerse
performanslarinin ve yasam Kalitelerinin buna bagli olarak olumlu etkilendigini ve

performanslarinin tutarliliginda ciddi bir gelisme olusturdugunu goreceklerdir.
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Spor psikolojisi ¢aligmalarinin birgok farkli alanlar1 bulunmaktadir. Bu alanlar
Ozellikle sporun amatdr veya profesyonel olarak yapilmasina gore degisiklik
gosterebilmektedir. Oncellikle performans gerektiren sporlar ile herhangi bir kaygiya
sahip olunmadan ve sadece zevk veya saglikli olma gibi amaglarla gergeklestirilen

sporlara yonelik psikolojik yaklagimlar birbirinden farkli olacaktir (Kolukisa, 2017: 16).

1.2. ZIHINSEL DAYANIKLILIK KAVRAMI

Dayaniklilik; yapilan bir egzersizde kas yorgunlugu olmadan veya yorgunluga
ragmen, antrenmana devam etme Ozelligine denir. Performans unsurlar i¢inde
dayaniklilik 6nemli bir yere sahiptir. Diisiik siddetle icra edilen, uzun siireli olan

egzersizler dayaniklilikla iliskilidir (Akil, 2007: 2).
Spordaki dayaniklilik iki sekilde goriiliir (Akil, 2007: 2):

- Genel dayaniklilik
- Ozel dayamklilik

Genel dayaniklilik, spor dallarinda sporcularda bulunmasi gereken bir 6zelliktir.
Bundan farkli olarak 6zel dayaniklilik spor dallarinin 6zelliklerine gore, farkli spor dali
i¢cin olmasi gereken taktik ve teknik uygulamalari ile birlikte yapilan kombine yiiriitiilen
dayaniklilik tiirtidiir. Spor yapanlar i¢in spor dallar1 ¢okca, basarisizlik ve buna bagli stres
gibi olumsuz durumlan igerisinde barindirir. Bu nedenle, spor yapanlarin basarili
olabilmeleri i¢in daha ¢ok ¢alismalar ve ivedilikle toparlanmalar1 gerekir. Son yillarda
sporda rekabetin deger kazanmasi ve bu durumun gitgide artmasi ile sporcular, psikolojik
ve fiziksel olarak kendilerini giiclendirmek igin ¢aba sarf etmektedirler. Boyle bir
durumda bagartya ulagmada sadece fiziksel giiclin yeterli olmadigr bunun yani sira
psikolojik faktorlerinde etken oldugu goriilmektedir. Basarili performansa 6nemli bir
psikolojik katki maddesi olarak “zihinsel dayaniklilik” vurgulanmistir (Giivendi vd.

2018:71).

1.2.1. Zihinsel Dayamkhihik Kavraminin Tamimlanmasi

Giiniimiizde spor sonuglari, bir sporcunun antrenman sirasinda gosterdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik etkinlikte ifade edilmektedir. Yiiksek performans
icin, bir sporcunun fizyolojik veya psikolojik yetenekleri hedefe uygun olarak belirli bir
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seviyeye kadar gelistirilmeli ve ylikseltilmelidir. Spordaki basari, iyi sonuglarin
sonucudur. Iyi performans, durum, teknik, taktik ve daha fazlasi psikolojik faktdrlerin bir

kombinasyonu ile miimkiin olabilir (Gilivendi vd. 2018: 71).

Zihinsel dayaniklilik; basarisizliklar, ¢atismalar ve artan sorumluluk gibi bazi
olumsuz olaylardan kurtulma kabiliyeti ve eski olmak i¢in gelistirilebilecek olumlu bir

psikolojik potansiyel olarak ifade edilebilir (Luthans, 2002).

Zihinsel istikrar genellikle, sporcularin rekabet ve antrenman agisindan rekabet
ve antrenman gibi kosullarda rakiplerinden daha 1yi basa ¢ikmalarina yardimci olan dogal
veya gelismis bir psikolojik gii¢ olarak tanimlanir. Bagka bir tanimda, zihinsel stabilite;
basarisizliklar, ¢catigmalar ve artan sorumluluk gibi bir dizi olumsuz olayda kendi kendini
tyilestirme giicii ve eski olmak i¢in gelistirilebilecek olumlu psikolojik potansiyel 6zelligi
tasir (Glivendi vd. 2018:71). Zihinsel dayaniklilik odaklanmay1, olumsuzluklar karsisinda
direnmeyi, zor durumlarla basa ¢ikabilmeyi, kararli olmayi, 6z giiveni, cesareti, duygusal
kontrolii, 1srarc1 olmayi, baski altinda hareket edebilmeyi, fiziksel ve duygusal olarak
baski altinda uygun performans sergilemeyi, kisinin fiziksel sinirlarin1 zorlamasini igine
alan bir kavramdir. Bahsedilen 6zelliklerin her biri ayr1 birer kavram olmalarina ragmen
biitiin bu ifadeler zihinsel dayaniklilik ¢atis1 altinda birlesmektedir. Fakat bu derecede
farklt kavramlart yapisinda tutmasi zihinsel dayaniklilik kavraminin ifade edilmesini

zorlastirmaktadir (Kurtay, 2018: 26).

Kural olarak, bagar1 veya uyum siireci olarak tanimlanan zihinsel gii¢, stresin
olumsuz etkilerini azaltan ve uyumu koruyan bir faktor olarak kabul edilir. Ayni
zamanda, zihinsel stabiliteyi, bir kisinin iyilesme kabiliyetini ya da zorlu yasam
deneyimleri karsisinda felaketlerin Tiistesinden gelme kabiliyetini belirlemek de
miimkiindiir. Insanlar karsilastiklart olumsuz durumlar karsisinda olumsuz duygular
yasarlar, ancak temel olarak yagsamlarim1 degistirebilecek durumlara ve yasamlarini
degistirebilecek durumlara adapte olabilirler. Uyumun saglanmasindaki ana etken,
insanlarin belli adimlarin atilmasini gerektiren siirekli bir siire¢ olan, ¢aba ve zaman

gerektiren siirekli bir siire¢ olan zihinsel istikrar kavramidir (Altintas, 2015: 9).

Baz1 psikologlar zihinsel dayanikliligin yapisinda odaklanma, dikkat dagitici
durumlarla bas edebilme giicii ve olumsuz durumlarin {istesinden gelme gibi olgularin

oldugunu sdylerken bazi aragtirmacilar ise zihinsel dayanikliligin olusumunda giiven,



14

kararlilik, duygusal kontrol, cesaret gibi 6zelliklerin yer aldigini sdylemislerdir. Aym
zamanda zihinsel dayanikliligi sporcunun hedefine ulasabilmesi i¢in yiiksek diizeyde
motivasyonun siirdiiriilebilmesi i¢in psikolojik bir yeterlilik seklinde gormiislerdir
(Kurtay, 2018: 25). Zihinsel dayanikliliklar1 fazla olan bireyler, islerine ve giinliik
aktivitelerine daha siki baglanir, yasamlarini kontrol altinda tutmak i¢in beklenmeyen
degisiklikleri firsata cevirebilirler. Dayaniklilik olgusu diisiik olan kisilerde, digsal
kontrol odagi, uzaklagsma ve degisikliklere kars1 direng ¢okga goriilemez (Altintag, 2015:
9).

“Kisilik Yapist Kurami” Zihinsel dayaniklilik kavramina katkida bulunmada
onemli bir yere sahip olan, Kelly (1955) tarafindan yazilmistir. Bu kurama gore, bireyler
kendilerini, diinyay1, olaylar1 algilama ¢aligip ve bu ¢abalarin bir sonucu olarak diinyay1
yorumlamakta kullandiklar1 farkli tablolar olusturmaktadir. Kelly (1955) kuramin
“kisinin stiregleri (duygu, diisiince, davranis ve yasanti) psikolojik olarak, olaylara iligkin
beklenti yollariyla kanalize edilir” bicimindeki kesin bir 6nerme ve bu dnermeye bagl
olarak 11 alt 6nerme bi¢iminde ortaya ¢ikarmistir. (Kelly, 1955). Bir baska deyisle,
“Kisilik Yapis1 Kuram1” bireylerin olusturduklar1 bu tablolar ile birlikte karsilastiklar
glic durumlar ve olaylar alt etme siirecini agiklar (Altintag, 2015:10). Arastirmacilar,
zihinsel dayanikliligin davranis ve psikolojik yonden aralarinda fazlaca yakin fark
oldugunu dile getirmislerdir. Zihinsel dayanikliligin yalnizca psikolojik ydnden
degerlendirilmeyecegini kisinin davraniglarini da etkiledigini belirterek bu yakin iligkiyi
ortaya koymuslardir. Ornek olarak bir istegin gerceklesmesi konusunda 1srarci olmanin,
baskiyla basa ¢ikabilmenin ve basarisizliklarin {istesinden gelebilme yeterliliginin bireyin
zihinsel dayaniklilik giiciinle ilisikli oldugunu vurgulamislardir (Kurtay, 2018:26).
Onceleri kisiligin bir parcasi olarak kabul goren zihinsel dayaniklilik kavrami zaman
iginde sporcular igin psikolojik performans gostergesi olarak degerlendirilmeye

baglanmistir (Altintas, 2015: 12-13).

Psikolojik agidan dayanikli sporcular; son derece kararli, rekabetei, kendisini
motive edebilen, stres olusturan durumlarda konsantrasyonunu bozmayan ve bu durumlar
ile net bir bi¢imde basa ¢ikan, gitgide giiglesen durumlarda direng gosterme ve basarisiz
olduktan sonra bile o&zgiivencini yilksek seviyede koruyabilen bireyler olmaya
miisaitlerdir (Yardimer vd. 2017: 81). Zihinsel agidan dayanikli olabilen sporcular; son

derece rekabetci, kendisini motive edebilen, kararli, baski olusturan durumlarda
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konsantrasyonunu bozmayan ve bu kosullara etkin bigimde basa cikabilen, gitgide
giiclesen kosullara kars1 direng gosterebilen ve basarisiz olduktan sonra bile 6z inancini
yiiksek seviyelerde tutabilen kisiler olma yoniinde ilerlerler (Crust ve Clough, 2011).
Bununla birlikte, psikolojik dayanikliliklarini yiiksek tutan sporcularin; sakin, rahat ve
enerji ile dolu hissetmelerini saglayan iki beceriyi gelistirmeyi 6grendikleri
gdzlemlenmektedir. Ilk olarak, kriz aninda ve olumsuz durumlarda pozitif enerjilerini
arttirma yetenegi ikinci olarak ise, baskilar, sikintilar ve dogru rekabet ortamlarinin

olusmasi i¢in pozitif olarak diisinmeyi 6grenmislerdir (Kayhan vd. 2018: 57).

Zihinsel dayaniklilik, son zamanlarda spor arastirmacilarinin, antrendrlerin,
sporcularin ve spor yoneticilerinin tizerinde ¢okc¢a durdugu bir olgu olmustur ve stirekli
olarak atletik bagar1 amaciyla dnemli bir 6n sart seklinde goriilmeye baslanmistir (Jones
vd. 2007). Spor alam degerlendirildiginde uluslararasi seviyede yarisan sporcular farkli
sekillerde baskilarla karsilasabilmektedirler. Stres faktorleri spor ve rekabet ortamindan
ileri geldigi gibi bireysel yasam olaylartyla da iliskilendirilebilir. Bu gibi durumlarda fark
atan sporcularin performansi psikolojik saglamlik kavramiyla degerlendirilmistir
(Seydiogullar1, 2018: 7). Zihinsel dayaniklilik sporcularin performanslart sirasinda karsi
karsiya kaldiklar1 zorluklarla bas etmeleri, motivasyonlarini, konsantrasyonlarini,
kendine giivenlerini, duygu ve diislincelerini kontrol edebilmeleri ve olumlu sekilde
stirdiirebilmeleri kolaylastiran bir zihinsel yetenektir (Erdogan, 2016: 661). Zihinsel
dayaniklilik kavrami son yillarda egzersiz ve spor psikolojisinin arastirma ve uygulama
alaninda popiilerlik kazanmistir. Kisiligin bir pargasi olarak degerlendirilen zihinsel
dayaniklilik yoniindeki ilk arastirmalar profesyonel sporcularin ve antrendrlerin
deneyimlerini ve gozlemlerini temel almistir (Gucciardi ve Hanton, 2016). Zihinsel
dayanikliligin tanim1 pozitif psikolojik nitelikler ve basari i¢cin dnemli olan zihinsel
beceriler ile yapilmistir (Seydiogullari, 2018: 9). Zihinsel dayaniklilik temeli saglam olan
atletik ozelliklerin ya da ist diizey fiziksel durumun yerine gegemez fakat diger
etmenlerde esitlik olugunda zihinsel dayaniklilik konusunda c¢aligsmalar yapan
performansg1 veya takim basarili olacakti. Ustelik zihinsel dayamiklilik sampiyon
performansgilar yetistirilmesinde de 6nemlidir. Fiziksel yeteneklere sahip atletler zihinsel

dayaniklilik araciligi ile ¢ok basarili atletlere doniisebilirler (Yazici, 2016: 9).

Sporda, yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliligin sportif basari, zorlu kosullar

karsisinda daha fazla miicadele edebilme ve yiiksek agri toleranst ile iligkili olduguna dair
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sonuclar goriilmektedir. Zihinsel olarak istikrarli sporcular, bir kural olarak, oldukga
rekabetei, istikrarli, motive olmus, baskinin neden oldugu durumlarda yogunlagmay1
siirdiirebilmekte ve basarisizliklardan ve aksakliklardan sonra bile, gittikge zorlasan
kosullar karsisinda yiliksek derecede giiven duymalarini saglamak i¢in bdyle bir durumla
etkin bir sekilde basa ¢ikabilmektedir (Crust ve Clough, 2011).

1.2.2. Zihinsel Dayamkhlikla ilgili Alan Cahsmalar

Zihinsel dayaniklilik kavrami spor psikolojisi alaninda hem arastirmacilarin
gerek uygulamacilarin ilgisini ¢gekmesiyle birlikte bu kavramla ilgili pek ¢ok arastirma
yapilmistir. Bu boliimde zihinsel dayanikliligin konu edinildigi ilk calismalardan
baslayarak bu yapi ile iliskilendirilen ve bu yapinin gelisimine etki eden ¢aligmalar ele

alinacaktir.

Bu calismalardan alanda en cok ilgi géren Clough ve arkadaslar1 (2002)
tarafindan gelistirilen 4C modeli olmustur. So6zii edilen modele goére zihinsel
dayanikliligin dort alt boyuttan olustugunu agiklamislardir. Bu yapiyr olusturan soz
konusu 4 boyut Sekil 1°de agiklanmustir.
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Sekil 1.1: 4C modeli

Kontrol (Control): Calismalarini kontrol altinda tutma,
etkili olma. Duygusal kontrol ve yasam kontrolii olmak
tizere kendi iginde iki alt boyuta ayrilmistir.

Miicadele (Challenge): Zorluklari, problemleri tehdit
olarak algilamak yerine bunlari firsat olarak gorerek
kendini gelistirmek anlamindadir

Baglilik (Commitment): Zorluklar ve engellere ragmen
hedeflere ulagma, gorevi basarili bir sekilde yiiriitme
yetenegine karsilik gelmektedir.

=
=
g
>
<
a
i)
(2}
g
=
N

Giiven (Confidence): Isler ters gittiginde kendine olan
inanc1 slirdiirmek. Yeteneklerine giiven ve kisiler arasi
giiven olmak iizere kendi iginde iki alt boyuta
ayrilmistir

Kaynak: Clough, Earle ve Sewell, 2002

Sekil 1.1°de goriildiigii lizere zihinsel dayaniklilik; kontrol, miicadele, baglilik
ve giiven boyutlarindan olusmaktadir. Bununla birlikte giiven boyutu, yeteneklere giiven
ve kisiler arasi1 giiven; kontrol boyutu ise yasam kontrolii ve duygusal kontrol olmak {izere

kendi i¢inde iki alt boyuta ayrilmistir (Clough ve ark. 2002).

Jones vd.’ne (2007) gore ZD’ nin Ozellerini (hedef belirleme, baski, stres,
basarisizlig1 idare etme) konuma gore kullanim yapisini sirasiyla tanimlamiglardir.

Bunlar;

1. Yarigma oncesi (6r. Hedef belirleme)
2. Yarigma sirasinda (6r. Baski ve stres ile bas etme)

3. Yarigsma sonrasinda (0r. Basarisizlig1 idare etme), olarak agiklamislardir.
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Sheard ve arkadaslarinin (2009) arastirmasinda ise zihinsel dayanikliligin
kavramsallastirilmas1 4C modeline benzer sekilde {i¢ temel bileseni ileri stirmiislerdir.
Bunlar; gliven (sporcunun hedeflerine ulagsma kabiliyetine dair genel inanci, zorlu ve
baskict durumlarda rakibinden farklt ve daha iyi oldugu), devamlilik (hedeflerin
belirlenmesi ile egitim ve rekabet taleplerinin kargilanmasi i¢in sorumluluk alma) ve
kontrol (sporcunun durum iizerinde kontrol sahibi oldugu ve arzu edilen bir sonucu

saglayabildigi) kavramlar1 olmustur.

Fourie ve Potgieter (2001), 160 elit sporcudan ve 131 egitmenden zihinsel olarak
dayanikli olan sporcularda bulunmasi gereken ozellikleri listelemeleri ve siralamalari
istenmigtir. Cesitli analizler yapilmis ve bunun sonucunda zihinsel dayanikliligin 12
yapidan olustugu saptanmistir. Bu yapilarda, “bas etme becerisi, isteklendirme diizeyi,
biligsel beceri, giiven, yarismacilik, fiziksel ve psikolojik gereksinimler, disiplin, takim
uyumu, hazirlik yetenekleri, psikolojik dayaniklilik, inang ve etik” olarak belirlenmistir.
Calismada ucu acik olan sorulara katilimeilarin verdigi yanitlar dogrultusunda antrenorler
icin en dnemli yapinin “konsantrasyon”, sporcular i¢in ise dnemli olan yapinin “caba ve
azim” olmasi durumu ¢alisma saptamalarinin ve yorumlarinin elestirilere ugramasina
neden olmustur. Bu nedenle, bu ¢alisma spor alaninda zihinsel dayaniklilik ile alakali ilk
yayindir. Buna ragmen spor ortami bazindaki davranis kuramlarina temel

olusturamamuistir (Connaughton ve Hanton, 2009).

Yarayan vd. (2018); Ust diizeyde kisisel ve takim sporu yapan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerini ve aralarindaki yas, cinsiyet, egitim durumu, spor yapma
surelerine bagli olarak farklilik olusturup olusturmadigin1 anlamak igin yaptigt calisma
sonucunda; bireysel sporcularin, takim sporcularina nazaran psikolojik ve zihinsel
dayanikliliklarinin daha iist diizeyde oldugu saptanmistir. Bununla beraber, yas, cinsiyet,
spor yapma siiresi ve egitim diizeyi, degiskenleri iizerinde inceleme yapildiginda gruplar

i¢indeki istatistiklerde anlaml diizeyde farkliliklar tespit edilmistir.

Pehlivan (2014)'in yaptig1 arastirmada; zihinsel dayaniklilik envanteri giiven alt
boyutuna gore futbol brangindaki sporcularin giiven ortalamalari, basketbol brangi gliven
ortalamalarindan daha yiiksektir. Devamlilik alt boyutunda atletizm ve futbol
branglarindaki  sporcularin  ortalamalari, basketbol  bransindaki  sporcularin

ortalamasindan daha yiiksektir. Kontrol alt boyutuna gore ise brans degiskeni anlamli bir
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farklilik olusturmamustir. Ayni zamanda bazi branslarda zihinsel dayaniklilik daha fazla

On plana cikabilmektedir.

Altintas (2015)'a gore, sporcularin yalnizca fiziksel performanslart degil aym

zamanda; zihinsel dayanikli olmalar1 da 6nemsenmelidir. Ciinkii spor ortamindaki olaylar

(antrenman, yarigsma) sporcular tizerinde farkli psikolojik etkiler yaratabilir

Orhan (2018); bireysel sporcular ve takim sporcularinda duygusal zeka ve

zihinsel dayaniklilik iligkisini incelemistir. Arastirmanin bir diger amaci ise ele alinan

psikolojik faktorlerin; brang tiirli, cinsiyet ve millilik durumuna gore farkliligini ortaya

koymay1 amaglamistir. Arastirmanin sonuglari ise soyledir;

Bireysel sporcularda duygusal zekanin, zihinsel dayaniklilig1 pozitif yonde yatkin

olmadig1 bulunmustur.

Takim sporlarinda duygusal zekanin, zihinsel dayanikliligi yatkin olmadigi

bulunmustur.

Duygusal zeka alt boyutlarindan; duygularin degerlendirilmesi ve duygularin
kullanim1 agisindan bireysel sporcularin, takim sporcularina gére daha avantajl

oldugu bulunmustur.

Zihinsel dayanmiklilik, giiven alt boyutunda ise takim sporcularinin, bireysel

sporculara gore daha avantajli oldugu bulunmustur.

Duygusal zekada, duygularin kullanimi ve zihinsel dayaniklilikta giiven agisindan

erkek sporcularin, kadin sporculara gére daha avantajli oldugu bulunmustur.

Milli sporcularin, zihinsel dayaniklilikta giiven ve devamlilik agisindan milli

olmayan sporculara gére daha avantajli oldugu bulunmustur.

Duygusal zekanm, milli sporcu olup-olmama degiskenine gore anlamlilig

bulunmamustir.

Kuan ve Roy (2007), 40 wushu sporcusu iizerinde zihinsel dayaniklilik, hedef

yonelimi ile ilgili yaptig1 calismada; gbérev yonelimli olan sporcularin zihinsel

dayaniklilik puanlari, ego yonelimli sporculardan daha yiiksek oldugunu tespit

etmiglerdir.
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Connaughton vd. (2008) yapmis oldugu aragtirma sonucunda; zihinsel
dayanikliligin uzun vadede gelisen ve bagimsiz degil kombine bir sekilde calisan, ¢ok
sayida altta yatan mekanizmadan olustugu belirlenmistir. Genel olarak, bu altta yatan
mekanizmalar; motivasyonal iklim (zevk alma, uzmanlik), ¢esitli kisiler (antrendrler,
akranlar, akrabalar, {ist diizey sporcular, spor psikologlari, takim arkadaslart), spor i¢i ve
dis1 deneyimler, psikolojik yetenekler ve stratejiler ve de bagsarmak i¢in bitmek bilmeyen
bir istek ve i¢gsellesmis giidiiler olarak belirlenmistir. Ayn1 zamanda, zihinsel dayaniklilik
olustuktan sonra zihinsel dayanikliligi korumak i¢in 3 temel faktor gereklidir bunlar;
basarmak i¢in bitmek bilmeyen bir istek ve i¢sellesmis giidiiler, spor ve spor harici kisileri

iceren bir destek ag1 ve temel ve gelismis psikolojik yeteneklerin verimli kullanima.

Yardimer vd. (2017) Amerikan futbolu yani korumali futbol sporcularinin
yalnizlik durumlar1 ve sporda zihinsel dayaniklilik diizeyleri baz1 durumlara bagli olarak
karsilastirilmistir. Arastirma sonunda, Amerikan Futbolu yapan sporcularin kilo, boy ve
yas farkliliklarina gére yalnizlik durumlarinin ters diizeyde oldugu, bu sporcularin sporda
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas-boy farkliliklarima bagli dogru orantili olarak,
degerler arttikga sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin pozitife dogru ilerledigi
gozlemlenmistir. Spor yapan kisilerde, sporda yalnizlik diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda negatif ve manidar bir fark oldugu, sporda zihinsel dayaniklilik

diizeylerinin arttiginda yalnizlik diizeylerinin azaldig1 sonucuna varilmstir.

Altintas (2015)'m sporcularin ¢esitli endiistrilerde zihinsel stabilitesini
belirlemede motivasyon diizeyi ve hedef oryantasyonunun rolii, motivasyon diizeyi ve
hedef oryantasyonu incelendiginde, zihinsel direng, motivasyon, gorev oryantasyonu ve

optimal ruh hali performansi arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Yazic1 (2016)'nin ¢alismasinda ise profesyonel basketbol oyuncularinin zihinsel
dayaniklilik ve duygusal zeka diizeyleri arasindaki fark bazi degiskenler agisindan
incelenmis ve erkeklerin, kadinlara gore daha fazla zihinsel dayanikliliga sahip oldugu,
duygusal zekanin sosyal beceriler alt boyutu ile zihinsel dayaniklilik devamlilik alt
boyutu arasinda pozitif fark, medeni hal durumu ile zihinsel dayanikliligin alt boyutlar

arasinda anlaml bir iligkinin olmadig1 belirlenmistir.

Onan (2017) profesyonel futbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi performans

beklenti ve degerlendirmelerinin benlik saygisi, zihinsel dayaniklilik ve ego ve gdrev
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yonelimi arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir. Bu dogrultuda antrenman oncesi
ve sonrasi performans beklenti ve degerlendirmeleri ile benlik saygisi, zihinsel
dayaniklilik ve ego ve gorev yonelimi arasinda ki iliskiye; futbolcular ile teknik
direktoriin performans beklenti ve degerlendirmeleri arasinda ki iliskiye bakmuistir.
Futbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi performans beklenti ve degerlendirmeleri ile
zihinsel dayaniklilik ve ego ve gorev yonelimi arasinda anlamli fark ve farklilik
bulunmamis; benlik saygist ile anlamli farklilik bulunmustur. Futbolcular ile teknik
direktoriin performans beklenti ve degerlendirmeleri arasinda anlamli fark ve farklilik

bulunmustur.

Jones vd.(2007) sporda mental dayanikliligi; rekabetci ve stresli bir durum
altinda, baskidan zevk alabilen, zorlu durumlardan sonra bile kendini toplayabilen,
kendine giivenini koruyabilen, performansini olumsuzluklar karsisinda etkin gésterebilen
sporcu 0zellikleri olarak tantmlamislardir. Sporcularin yalnizlik diizeyinin, sporda mental
dayaniklilik, 6z degerlilik ve kendine yeterlilik gibi ortak etmenleri de olumsuz etkiledigi

goriilmektedir.

Kayhan vd. (2018) Bireysel ve takim sporlariyla ilgili olan sporcularin, zihinsel
dayanmiklilik diizeyleri ile ilgili algilarin1 belirlemek maksadiyla yapilmistir. Bir tarama
yontemi olarak genel tarama yontemi kullanilarak yapilan bu arastirmaya Rize il
merkezinde bireysel ve takim sporlartyla ilgilenen 155 sporcu goniillii olarak yer almigtir.
Analiz sonuglarina bakildiginda kisisel spor veya takim sporlar1 yapan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas, cinsiyet, spor yapma yilina gore istatiksel olarak
cok fazla farkliliklar olusturmadig1 saptanmistir. Bu katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
durum puanlarinin sira olarak farkli oranlarda oldugu, lakin puanlarin arasindaki farkin

az oldugu saptanmustir.

1.3. BASA CIKMA STRATEJISI

Bir insanin karsilastigi problemlerle basa cikabilmek, bebeklikten baslayip
cocukluk ve ergenlikte destege ihtiya¢ duyan yasam boyu bir beceridir (Bedel ve Kutlu,
2018:109). Basa ¢ikma kavramina atfedilen teorik icerikler incelemeye alindiginda, basa
¢ikmanin oncelikle bir savunma mekanizmasi olarak kavramsallastirildigi gériilmektedir.
Bu agidan en 6nemli gérevi gerilimi azaltmak ve bireyin dengesini saglamaktir. Karar

alma modelleri yoniinden basa c¢ikma, enformasyonu arama ve degerlendirmeye
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yoneliktir. Bir saglik faktorii olarak basa ¢ikma ise bireyin zararli ¢evresel kosullart en
aza indirgemesini, olumsuz olaylar1 tolere edip diizeltmesini, kendine iligkin olumlu
imajini, duygusal dengesini ve c¢evresindekilerle tatmin edici diizeydeki iliskilerini

stirdlirmesini saglamaktadir (Folkman, 1982:98 akt A¢ikgdz, 2014:66)

1.3.1. Kavramin Tanimlanmasi

Basa c¢ikma, kelimesi koken olarak, eski Yunanca ’da olan “kolahos”
kelimesinden gelmektedir. Kelimenin anlamlari, “karsilamak, kars1 karsiya gelmek ya da
carpmak” bicimindedir. Literatiir taramasi olarak icra edilen bir ¢alismada, basa ¢ikma
kavraminin, kaynaklarin dogru bir bigimde kullanilmasi, aktif davranislar sergileme ve

dogru c¢oziimlerle taleplerin azaltilmasi gibi durumlar igine aldig1 sonucuna ulagilmistir

(Ery1lmaz, 2009:28).

Basa ¢ikma stres vericilerinin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme
veya bu gerilime dayanmak i¢in gosterilen davranigsal ve duygusal tepkilerin biitiiniidiir
(Alincak, 2012:16) Basa ¢ikma durumu; “stres faktorleriyle meydana gelen duygusal
¢okiisii azaltma, yok etme veya bu gerilimle basa ¢ikmak amaciyla sergilenen duygusal
ve davranigsal tepkilerin tiimii” olarak adlandirilabilir. Basa ¢ikma iki temel islevden
olusur: Birincisi, problemin esas kaynaginla iligkili basa ¢ikma durumlarimi kullanarak
strese sebebiyet veren sorunlarla basa ¢ikmaya yarayan “sorun temelli basa ¢ikma”, bir
digeriyse temel kaynagin neden oldugu duygusal etkiyle basa ¢ikma durumlarindan
olusan “duygusal temelli basa ¢ikma” dir (Basogul, 2016:14).

Basa ¢ikma stratejileri stresli olarak degerlendirilen olaya kisinin verdigi
gercekei basa ¢ikma tepkisidir. Baga ¢ikma sekli ise sporcunun tercih ettigi, isine yarayan
basa ¢ikma metodudur; sporcunun bundan 6nceki miisabakalarda deneyimledigi stresli
durumlarin ya da stres yaraticilarin her birine verdigi tipik basa ¢ikma tepkisini
Olgmektedir. Basa ¢ikma stratejileri, kuramsal olarak sinirsiz sayida olabileceginden
dolay1 bunlarin sinirlanma ¢abalart ¢esitli yontemsel ve gorgiilii zorluklar1 beraberinde
getirmektedir. Bu alandaki arastirmacilar arasinda kavramlarin tanimlanmasi agisindan
yeterli bir tutarlik bulunmadifi seklindeki goriisler yayginlik kazanmaktadir. Ornek
olarak basa ¢ikma siireci ile stresin sebep oldugu belirti tablosu arasinda agik bir

kavramsal ayrim yapmak bile bazen zor olabilmektedir (Cavdarli, 2013:25).



23

Basa ¢ikma stratejileri, kuramsal olarak sinirsiz sayida olabileceginden dolay1
bunlarin sinirlanma ¢abalart birgok yontemsel ve gorgiilii zorluklari beraberinde
getirmektedir. Bu alandaki arastirmacilar arasinda kavramlarin tanimlanmasi agisindan
yeterli bir tutarlik bulunmadigi yolundaki goriisler yayginlik kazanmaktadir (Cetin,
2009:63). Basa ¢ikma stratejisi kisinin biligsel ve davranigsal ¢abalarini ve stres yaratan
durumunu yonetme bi¢imidir. Basa ¢ikma stratejileri ti¢ islemden gegerek gerceklesen bir
sliregtir. Bu siirecin birinci asamasi bireyin olumsuzluklari algilamasi, sonraki asamasi
olumsuzluklarin kisi i¢in potansiyel bir tehdit olusturmasi, sonuncusu ise kiginin olumsuz
durumlarla basa ¢ikmaya caligmasidir (Lazarus ve Folkman, 1984: 141 akt. Aydin,
2015:36-37).

Stres verici olaylarin ya da durumlarin sebep oldugu i¢ gerilim ve bu gerilimin
ortaya ¢ikardigr kimi rahatsizliklar, organizmayr yine o6nceki haline donebilmek iizere
gayret gostermeye ve stratejiler gelistirmeye kosullandirmaktadir. Bu basa ¢ikma
stratejileriyse esas olarak iki baslik altinda toplanir. Bunlar; (1) duygu odakli basa
cikmayla (2) problem odakli basa ¢ikmadir. Problem odakli basa ¢ikma durumunda
mevcut probleme odaklanilarak ¢6ziime iliskin cevaplar olusturulmaya g¢alisilir. Duygu
odakli basa ¢ikma durumunda ise probleme ¢oziim aramaktan ¢ok duygularda olusan
degisiklikleri kontrol ederek duygusal dengeyi korumaya c¢alismak birincil esastir
(Karatas, 2016:14-15). Sorun odakli basa ¢ikmak, stresin kaynagina inerek, kisinin aktif
bicimde stres yapan hadiseyi bertaraf etmeye yonelen bilgiye ve planli hadiseye giden
mantiksal analizleri kapsar. Sorun odakli basa ¢ikma stratejileri, konumunu degistirmek
maksadiyla agresif durumda olabilecegi gibi, sorun ¢ézlimiine yonelik sogukkanli, detayli
ve rasyonel cabalar seklinde de olabilmektedir. Soruna odakli basa ¢ikma basliginda,
otokontrol mekanizmasi, sorumluluk sahibi olma, planli bi¢imde problem ¢ézme, soruna
pozitif yaklagma gibi egilimler bulunmaktadir. Duygusal odakli basa ¢ikma basliginda,
kagmak-kaginmak, inkar etmek, sorundan uzak durmak, keyif alici kaginmak, sosyal
destek ihtiyaci hissetmek, ylizlestirici basa ¢ikmak, takintili diistinmek, mental anlamda
sorunlara hazir olmamak gibi yonelmelerdir. Bu yonelmelerden olan inkar etmek,
gergekligi reddetmek, gormemezlikten gelmek durumlaridir. Uzak durmak, stres yapan
durumlar ve olaylar hakkinda diisiinmeyi istememe eylemlerini igerir. Kagmak ve
kacinmak ise, yemek yiyerek, icki ve sigara igerek, ila¢ kullanarak kendini daha iyi

hissetme ¢abalarini icerir (Aydogdu, 2013:32-33).
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Basa ¢ikma stratejilerinin uygulanmasi temel olarak, karsilagilan catisma
sebebini eleme, yok sayma, ortadan kaldirmak igin asir1 ¢aba sarf etme ya da soruna
miidahalede bulunma gibi ¢esitli ¢6ziim yollarinin kullanilmasiyla catismanin kisi

acisindan ¢oziime ulastirilmasi siirecini ifade etmektedir (Agikgdz, 2014:66).

Basa ¢ikma stratejileri, stresli durum tizerinde dogrudan etki gdsteren problem
odakl1 ve duygusal tepkileri diizenleyen duygusal odakli olmak tizere iki temel kisimda
degerlendirilebilir. Problem odakli bas etme stratejilerinin daha sorun ¢6zmeye yonelik
oldugu, kisiyi daha ¢ok gelistirdigi; duygusal odakli stratejilerin ise savunucu ve gelisimi
engelleyici islev gordiigiine iliskin genel bir inang bulunmaktadir. Bir bagka ifadeyle aktif
ve pasif tutumlar olarak ikiye ayirmak muhtemeldir. Aktif stratejiler sorunun kendisinin
degistirilip diizeltilmesini hedefleyen davranigsal veya psikolojik yanitlar1 kapsar. Bu
yonden degerlendirilirse basa ¢ikma stratejileri uyuma yonelik olanlar ve olmayanlar diye
de tanimlanabilir (Kabahasanoglu, 2014:28-29).

1.3.2. Basa Cikma Stratejisi ile lgili Alan Cahsmalar:

Bedel ve Kutlu (2018) ortaokul dgrencilerinin sorunlari alt etme stratejileri ile
ogrendikleri sosyal destegin aralarindaki iliskiyi arastirmak ve algiladiklar1 sosyal
destegin sorunlar1 alt etme stratejilerine yardim edip etmedigini anlamak maksadiyla
gerceklestirdikleri aragtirmanin sonuglarina bakildiginda; aile, arkadas ve 6gretmenden
Ogrenilen sosyal destek ile aktif basa ¢ikma arasinda artan yonde ve arkadaslardan
Ogrenilen sosyal destek ile ka¢inan basa ¢ikma arasinda azalan yonde manidar bir fark
gbzlemlenmistir. Bununla birlikte; aileden, 6gretmenden ve arkadastan 6grenilen sosyal

destek orani, aktif basa ¢ikmanin %13 iline isaret etmektedir.

Basogul (2016) depresyon teshisi konulan bireylerin basa ¢ikma stratejileri,
Ozgliven ve depresyona girme diizeylerine olan etkiyi saptamaktir. Cesitli analizler
yapilmis, bunun sonucunda; Depresyonla Basa Cikma Programi’nin ozgiliven ve
depresyon diizeylerinde ve basa ¢ikma stratejilerinde zamanin ve gruplarin etkisinin
manali oldugu; girisim gruplarinda depresyondaki azalmanin 6zgiiven oranindaki
kacinma ve yiikselme stratejisini kullanmadaki diizeyin azalmasi ile ilgili oldugu

saptanmistir. Analizlerin iigiincii ayinda etkinin azaldig1 gézlemlenmistir.



25

Eryilmaz (2009) tarafindan gergeklestirilen calismada kisilik 6zellikleriyle basa
cikma stratejilerinin ergenlerdeki 6znel iyi olus diizeyinin yordanmasi amaglanmigtir.
Calisma orneklemi, Ankara’da bulunan iki lisede 6grenimlerine devam eden ve yaslari
14 ile 18 arasinda degisen ergenlerden meydana gelmektedir. Calisma grubu 292 kiz ve
249 erkek ergen toplamda 541 kisiden olugmaktadir. Calismada, Basa Cikma Yollar
Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Sifatlara Dayali Kisilik Testi ve Olumlu-Olumsuz Duygu
Olgekleri kullamlmustir. Arastirmadan ¢ikan sonuglara gore, disa déniikliik ve sorumluluk
kisilik 6zellikleriyle problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejisinin ergenlerdeki

0znel iyi olus diizeylerinde anlaml1 yonde fark yarattigi bulunmustur.

Karatekin (2013) ¢alismasinda {iniversite 6grencilerinin benlik yapilarinin basa
¢ikma stratejileri ve yasam doyumu agisindan incelenmesi amacglanmistir. Arastirmanin
calisma grubunu Gazi Universitesi ve Ankara Universitelerinde 6grenim goren 147 erkek,
247 kiz toplamda 394 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada; Basa Cikma Stratejileri
Olgegi Kisa Formu, Benlik Yapilar1 Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir.
Aragtirmada elde edilen bulgulara gore, basa ¢ikma stratejisi olarak arag¢ olarak sosyal
destek kullanmak, olumlu anlamda yeniden yorumlama ve kendini sinirlandirma benlik
yapilar1 bakimindan anlaml diizeyde farklilik gostermektedir. Basa ¢ikma stratejilerinin
benlik yapilarina gore yasam doyumu ile iligkisinin arastirildigi bulgularsa soyledir;
Bagimli iliskisel Benlik sahibi kisilerin Dine Yonelme, Planlama Stratejisi ve Duygusal

Sosyal Destek Kullanma ile Yasam Doyumu arasinda anlamli fark oldugu bulgulamistir.

Lee (2011) Negatif hayat durumlar1 yasamanin erkek ve kadinlarda basa ¢ikma
stratejilerini ve psikolojik durumuna etkisini incelendigi arastirmaya 16-25 yas araliginda
428 kisi dahil olmustur. Dahil olan bireyler, Negatif Yasam Olaylar1 Olgegine ve Basa
Cikma Tutumlar1 Olgegine cevap vermislerdir. Arastirmalara gore kadinlar olumsuz hat
durumlarn karsisinda daha duygusal problemler yasarken erkekler kagmaya ve madde
bagimliligina yonelmislerdir. Bu arastirmada baska bir sonu¢ da arastirmaya dabhil
olanlarin olumsuz hayat sartlar karsisinda liretemeyen stratejiler yapmak yerine problem

odakli1 basa ¢ikma ve sosyal destek bulma davraniglari sergiledikleridir.

Harvatin’in (2009) psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma isimli arastirmasina 26
ogrenci katilmistir. Katilimcilar Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Kisa Basa Cikma

Envanterini yanitlamiglardir. Arastirma sonuglarina gore toplam dayaniklilik puanlari ile



26

toplam basa ¢ikma puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Fakat genel
dayaniklilik performansi ile mizah arasinda anlamli bir baglanti vardi. Ayrica,
stirdiiriilebilirligin alt boyutlar ile davranissal yoksunluk ve su¢luluk arasinda negatif bir
korelasyon ve mizah ile pozitif bir fark vardi. Calismanin bir diger sonucu ise psikolojik

stabilite ile yas, cinsiyet ve sinif arasinda anlamli bir fark olmamasidir

Karatas (2016) Bu calismanin amaci, 6zel egitim kurumlarinda c¢alisan
Ogretmenlerin yasamalar icin psikolojik stabilite seviyelerini ve stratejilerini cinsiyet,
yas, medeni hal, endiistri ve is deneyimi acisindan incelemektir. Calismada 6zel egitimde
calisan 6gretmenlerin psikolojik kararlilik diizeyleri arastirilmis ve psikolojik kararlilik
diizeyleri ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki fark arastirilmistir. Arastirmada elde edilen
sonuglara gore, 6zel egitim kurumlarinda calisan Ogretmenlerin psikolojik istikrar
diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gdstermedigi sonucuna varilmistir. Ote yandan, basa
cikma stratejileri ile yas ve egitim siiresi arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Calismanin bir diger sonucu ise, 6zel egitim kurumlarinda c¢alisan Ogretmenlerin
zorluklarinin iistesinden gelme stratejileri ile psikolojik kararlilik diizeyleri arasinda

anlaml bir fark oldugudur.

Aydin (2015) i¢giidiisel alimlardan sonra sugluluk ve utang duygularinin yasanip
yasanmadigii ve bu duygularda dikkate alinan basa ¢ikma stratejilerini belirlemektir.
Ayrica bu duygularin ve basa ¢ikma stratejilerinin yeniden satin alma niyeti lizerindeki
etkisini de tespit etmeyi amacglanmistir. Bu dogrultuda Istanbul ve Marmara
Universitelerinde dgrenim goren Ogrencilere anket calismasi yapilmistir. Arastirma
sonuclarina gore; iggiidiisel alimlar sugluluk ve utang duygularina, bu duygular basa
cikma stratejilerine ve yeniden satin alma niyetine etki etmektedir. Su¢luluk duygusunun
icgiidiisel alimlar1 ve parasal harcamalar azaltma plani; utang duygusunun vazgecme,
zihinsel kagis, bagkalarin1 sug¢lama, sosyal destek arama, mantiga biiriime ve zihinsel
telafi lizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Ayrica zihinsel telafi disindaki basa ¢ikma

stratejilerinin yeniden satin alma niyetine etkili oldugu belirlenmistir.

Ballikaya (2009) calismasi ile antrendrlerin stresi alt etme bigimlerini
belirlemeye yoneliktir. Arastirmaya 31 futbol antrendrii, 37 basketbol antrendrii, 20
atletizm, 37 voleybol, 33 tenis ve 13 giires antrenorii olmak tiizere toplam 171 antrendr

katilmistir. Antrendrlerden 136°s1 erkek, 35’1 kadindir. Yas dagilimi en biiyliigii 59 en
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kiigtigi 20 ve ortalama yas 34.44 olarak belirlenmistir. Antrendrlerin 130’u tiniversite, 41
tanesi ise lise ve lise mezunudur. Bu Antrendrlerin ¢alistiklar: lig seviyeleri ulusal ve
bolgesel olarak ayrilmistir. Bunlarin 45’1 ulusal, 126’s1 bolgesel liglerde gorev

almaktadir.

Kabahasanoglu (2014) sizofreni hastalarinin bakim verenlerinin basa ¢ikma
stratejileri ve ruhsal hastaliga yonelik inanglarinin algiladiklar1 yiik, depresyon ve
anksiyete diizeyleri ile iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Bakim verenlerin ruhsal
hastaliga yonelik inanglar1 ve basa ¢ikma stratejileri ile yiik, depresyon ve anksiyete

diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Cetin (2009) Siiper yiiksekokulu ve beden egitimi 6grencilerinde var olan karar
alma bicimlerini, stresle basa ¢ikma seviyeleri ile sosyal beceri diizeylerini belirlemek,
ti¢ farklilik arasindaki iligskiyi belirlemek; 6grencilerin kendi seviyelerine gére bunlarin
benzerlik veya farklilik gdsterip gostermedigini belirlemeyi amaglamistir. Ogrencilerin
karar alma siirecindeki karar verme ve 6z saygi tarzlari ve stresle basa ¢ikma durumlart
ve bunlarin toplam puanlari arasinda; karar stresle basa ¢ikma tarzlari ve bunlarin toplam
puanlar ile sosyal beceri diizeyleri ve toplam puanlar arasinda istatistiksel bigimde

azimsanmayacak derecede ¢ok bir sekilde iliskiler oldugu saptanmustir.

Cavdarlt (2013) lisansli sporcu lise Ogrencilerinin sporda gorev ve ego
yonelimleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir.
Elde edilen bulgularin tartisma ve yorumu dort ana boliimde toplanmustir. Birinci
boliimde, Olgeklerin faktdr analizlerine iliskin bulgularin tartisma ve yorumu; ikinci
boliimde, sporcularin hedef yonelimleri ile cinsiyet, yas, spor yast ve spor dali
degiskenleri arasindaki iliskilerin tartisma ve yorumu yapilmistir. Ugiincii boliimde,
sporcularin stresle basa c¢ikma stratejileri ile cinsiyet, yas, spor yast ve spor dali
degiskenleri arasindaki iliskilerin tartisma ve yorumu; {i¢iincli boliimde ise, sporcularin
hedef yonelimleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkilerin tartisma ve

yorumu yapilmistir.

Acikgoz (2014) Bir iste ¢alisan annelerin arz etme durumunda karsilastigi
problemlerden birisi olarak goriilen is-aile ve aile-is ¢atismalariyla basa etme stilleri
araciligiyla ne kadar etkin yonetebildigini incelemekte ve bu catismanin daha etkili

yonetimine uygun oneriler bulmayi amaglar. Bu nedenle arastirmaya 125’1 erkek, 175’1
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kadin olmak {iizere toplam 300 sporcu katilmistir. Duygu odakli, sorun odakli ve
fonksiyonel olmayan basa ¢ikma stratejileri bi¢giminde {i¢ adet kategoriden faydalanilarak
bu strateji ¢esitleri ile aile ve is catismasi, is ve aile ¢atismasi arasindaki iligkileri
incelemek i¢in regresyon ad1 verilen analiz tiirii se¢ilmistir. Calisan annelerin olusturdugu
326 kisilik bir 6rnek grup aracigiyla gergeklesen analizler, ¢ocuklarini okul Oncesi
egitimden orta dgretime cesitli bicimde egitim goren kisilerden segilmistir. Ozellikle
toplumsal ve orgiitsel olarak, calisan annelere daha cok destek verilmesi gerektigi

gézlemlenmistir.

Terzi (2005) bu galismast ile kisisel iyl olmayla iliskili psikolojik dayaniklilik
modelini test etmistir. Gazi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim géren 395 dgrenci arastirmaya
katilmiglardir. Ogrencilere, calisma kapsaminda ‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi-IIIR’,
‘Bilissel Degerlendirme Olgegi’, ‘Benlik Saygis1 Olgegi’, ‘Basa Cikma Yollar1 Olgegi’,
“Yasam Doyumu Olgekleri’ ve ‘Siirekli Kaygi Envanteri’ uygulanmigtir. Arastirma ile
birlikte stresli hayat kosullarini bilimsel degerlendirme, stresle bas etme, psikolojik

dayaniklilik bireysel 6zelligi iyi olmay1 dolayli yoldan etkiledigi ortaya ¢ikmistir.

Stasiowski (2008) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada iyimserlik ve
dayanikliligin basa ¢ikma stratejileri ve {ziintii iizerindeki etkisi incelenmistir.
Katilimeilar Ekvator’a ikinci bir dil olarak Ingilizceyi 6gretmek igin giden 41 kisiden
olusmaktadir. Arastirmanin hipotezini “yiiksek iyimserlik ve yiiksek dayaniklilik daha
diisiik diizeyde iiziintiiyili ifade eder.” ciimlesi olusturmaktadir. Arastirma sonuglarinda
diistik diizeydeki tiziintli yiiksek diizeyde iyimserlikle iligkili bulunmustur. Arastirmada

basa ¢ikma stratejilerinin dayaniklilik ve iyimserlikle anlamli bir iliskisi bulunmamistir.

Motan ve Geng¢dz (2009) psikolojik dayaniklilik Glgeginin gecerlilik ve
giivenirlik calismast kapsaminda 100 iiniversite 0grencisine, ‘Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi’, ve ‘Basa Cikma Yollar1 Olgegi’ uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi igin yapilan faktdr analizinde, i¢ tutarlig: yiiksek 2 boyut
elde edilmistir. Bu boyutlar 6zgiin kavramlarla paralel bigimde, “Yiikiimliilik” ve
“Miicadelecilik” olarak isimlendirilmislerdir. Orijinal dl¢ekte bagimsiz bir faktor olan
“Kontrolii elinde tutma” boyutu maddelerinin diger iki boyuta yiiklendigi goriilmektedir.
Psikolojik dayaniklilik 6zelliginin ¢ok boyutlu bir kavram oldugu desteklenmistir. Ancak

boyutlarin orijinal 6lgekle birebir elde edilememesi, literatiir ile tutarli olarak psikolojik
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dayaniklilik 6zelligi yapisinin kiiltiire 6zgli sorgulanmasi yoniinde 6nemli bir bulgu elde

edilmistir.

Aydogdu (2013) tarafindan gergeklestirilen calismada {iniversite 6grencilerinin
psikolojik dayanikliliklari, basa ¢ikma stratejileri ve baglanma stilleri arasindaki fark ele
almmustir. Arastirma igin Gazi Universitesinde Egitim Fakiiltesinde &grenimlerini
siirdliren 246 kiz, 100 erkek toplamda 346 G6grenci ¢alisma grubu olarak secilmistir.
Calismada veri toplama araci olarak Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (PDO), fark Olgekleri
Anketi, Basa Cikma Stilleri Olgegi kullanilmistir. Arastirmadan ¢ikan sonuglara gore
tiniversite 0grencilerinin psikolojik dayamiklilik diizeyleri cinsiyet agisindan farklilik
gostermemektedir. Bir diger sonug ise tiniversite dgrencilerinin psikolojik dayaniklilik
Olcek puanlariyla basa ¢ikma ve baglanma stilleri dlgek puanlari arasinda anlamli bir

korelasyon oldugudur.

Alincak (2012), sporcu performansinda etkileri oldugu diisiiniilen stres
diizeylerinin ferdi ve takim sporcularinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla bir ¢calisma yapilmistir. Ayrica galismada brans kategorisine gore yas ve cinsiyet
degiskenleri acisindan da farkliliklara bakilmistir. Arastirmada belirlenen amaglara
ulagabilmek ic¢in konu ile ilgili literatiir taramasi yapilmis, sporcularin ayirt edici
ozelliklerini belirlemek i¢in bilgi toplama formu ve stresle basa ¢ikma diizeylerini tespit
etmek amaciyla da “Stresle Basa ¢ikma Stratejileri Olgegi” kullanilmistir. Calismanin
materyalini, 2010-2011 sezonu igerisinde, Gaziantep ilindeki spor kuliiplerinde bireysel
ve takim sporlarinda faaliyet gosteren toplam 360 sporcu olusturmustur. Calisma
sonucunda; Takim sporlarina katilanlarin iyimser bir yaklasimla ve sosyal destek bulma
yaklasimiyla bireysel sporculardan daha yiiksek puan aldig1 ve bazi sporlara katilanlarin
takimin kendine giiven yaklasiminda daha yiliksek puanlar aldigi tespit edilmistir.
Miitevaz1 yaklasim. Ana gruptaki tiim sporcularin, kendinden emin bir yaklasimla yiiksek
puanlar aldig1 belirtildi. Cinsiyet degiskenine gelince, erkeklerin kadinlara gore olaylara
yaklagma egiliminde olduklar1 ve iyimser olduklari, problemleri daha sakin ve gercekei
olarak degerlendirme, problemin ve c¢oziimlerinin 6nemini degerlendirme, aktif ve
mantiksal caba gosterme ve stratejiler arasinda baglanti bulunmadigi sonucuna

varilmastir.
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Eryilmaz (2009), kisilik 6zelliklerinden duygusal dengesizligin, sorumlulugun
ve diga doniikliigiin ve duygu ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin, ergenlerin
0znel iyi oluslar tizerindeki dogrudan ve dolayl: etkilerini bir Path Modeli ile belirlemek
amaciyla gergeklestirdigi ¢alisma sonucunda; disa doniikliik, sorumluluk ve duygusal
dengesizlik kisilik 6zellikleri ile duygu ve problem odakli baga ¢ikmanin ergenlerin 6znel
Iyi oluslari lizerindeki dogrudan etkileri istatistiki olarak anlamli bulunmustur: Kisiligin
duygusal dengesizligi 6znel 1yi olusun en 6nemli faktdrlerinden biri olarak kabul edildi.
Ergenlerin duygusal dengesizligi arttikg¢a, dznel iyi olus azalir. Sorumluluk ve kisisel
niteliklerin disa vurumu, ergenlerin 6znel iyi oluslarini diisiik ve olumlu bir diizeyde
etkiler. Duygusal yonelimli basa ¢ikma, ergen 6znel iyi olusu diisiik ve olumsuzdur;

Probleme yonelik basa ¢ikma diisiik ve olumlu bir etkiye sahiptir.



IKiNCi BOLUM

ARASTIRMA
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2.1. PROBLEM CUMLESI

Arastirmanin problem cilimlesi; “Zihinsel dayaniklilik ve basa ¢ikma stratejisi

arasinda iligski var midir?”

2.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin dncelikli amaci sporcularin zihinsel dayaniklilik ve basa ¢ikma
stratejisi arasindaki farkliligi incelemektir. Aragtirmanin bir diger amaci da ele alinan
psikolojik faktorlerin; brans tiirii, cinsiyet, aktif olarak spor yapip yapmama durumu, baba

egitim ve anne egitim durumuna gore farkliligini ortaya koymaktir.

2.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Aragtirma her iki psikolojik faktoriin bircok demografik degisken ile ve kendi
aralarindaki iligkiyi ortaya koymasi bakimindan olduk¢a onemlidir. Arastirmada en
bliylik kisit zaman ve orneklem azlhigidir. Bu yiizden gelecek arastirmalarda 6rneklem

genisletilebilir.

2.4. ARASTIRMA MODELI VE HIPOTEZLER

Aragtirma modeli asagidaki gibidir;
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Sekil 2.1: Arastirma Modeli

Demografik Ozellikler
Basa Cikma Stratejisi
* Problem Cozme
* Sosyal Destek Zihinsel Dayaniklilik
» Kaginma
\_2

Arastirma hipotezleri su sekildedir;

H1: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile zihinsel dayanikliliklari arasinda fark

yoktur.

H2:Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna goére zihinsel

dayaniklilik durumlar arasinda fark yoktur.

H3: Sporcularin spor yapma yili ile zihinsel dayaniklilik durumlar1 arasinda fark

yoktur.

H4: Sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 brans ile zihinsel dayaniklilik

durumlart arasinda fark yoktur.

H5: Sporcularin egitim durumlar ile zihinsel dayaniklilik durumlar arasinda

fark yoktur.

H6: Sporcularin duygu durumlar ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda

fark yoktur.

H7: Sporcularin aylik gelir durumu ile zihinsel dayaniklilik durumlar arasinda

fark yoktur.
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HB8A: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda

fark yoktur.

H8B: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma

durumlari arasinda fark yoktur.

H8C: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden problem

¢O6zme durumlari arasinda fark yoktur.

H8D: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek

durumlar arasinda fark yoktur.

H9A: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore genel basa

¢ikma stratejileri arasinda fark yoktur.

H9B: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma

stratejilerinden kaginma durumlari arasinda fark yoktur.

HIC: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma

stratejilerinden problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

HI9D: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢cikma

stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda fark yoktur.

H10A: Sporcularin spor yapma yili ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda fark

yoktur.

H10B: Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma

durumlar1 arasinda fark yoktur.

H:10C: Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma stratejilerinden problem

¢ozme durumlari arasinda fark yoktur.

H10D: Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek

durumlart arasinda fark yoktur.

H11A: Sporcularin lisanslhi olarak yaptiklar1 brans ile genel basa c¢ikma

stratejileri arasinda fark yoktur.

H:11B: Sporcularin lisansli olarak yaptiklari brang ile basa ¢ikma stratejilerinden

kag¢inma durumlari arasinda fark yoktur.
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H11C: Sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 brans ile basa ¢ikma stratejilerinden

problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

H11D: Sporcularin lisansli olarak yaptiklari brans ile basa ¢ikma stratejilerinden

sosyal destek durumlari arasinda fark yoktur.

H12A: Sporcularin egitim durumlari ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda

fark yoktur.

H:12B: Sporcularin egitim durumlar ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma

durumlar fark yoktur.

H12C: Sporcularin egitim durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden problem

¢bzme durumlari arasinda fark yoktur.

H12D: Sporcularin egitim durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek

durumlart arasinda fark yoktur.

H13A: Sporcularin duygu durumlari ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda
fark yoktur.

H13B: Sporcularin duygu durumlar ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma

durumlar: arasinda fark yoktur.

H13C: Sporcularin duygu durumlar ile basa ¢ikma stratejilerinden problem

¢Ozme durumlari arasinda fark yoktur.

H13D: Sporcularin duygu durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek

durumlar1 arasinda fark yoktur.

H14A: Sporcularin aylik gelir durumu ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda

fark yoktur.

H14B: Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma

durumlar arasinda fark yoktur.

H14C: Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden problem

¢ozme durumlari arasinda fark yoktur.

H:14D: Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal

destek durumlari arasinda fark yoktur.
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H15A: Sporcularin zihinsel dayanikliliklari ile basa ¢ikma stratejisi arasinda fark
yoktur.

H15B Sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 ile basa c¢ikma stratejileri alt

boyutlarindan problem ¢6zme arasinda farklilik yoktur.

H15C: Sporcularin zihinsel dayanikliliklari ile basa ¢ikma stratejileri alt
boyutlarindan sosyal destek arasinda farklilik yoktur.

H15D: Sporcularin zihinsel dayanikliliklari ile basa ¢ikma stratejileri alt
boyutlarindan kaginma arasinda farklilik yoktur.

2.5. ARASTIRMA EVRENI VE ORNEKLEM

Bu arastirma, Kiitahya, Isparta ve Burdur ilinde yasayan sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini; cinsiyet, spor yapma yili, aktif olarak spor yapip yapmama durumuna
gore, lisansli olarak yapilan brans, egitim durumu, aylik gelir diizeyi ve genel duygu
durumlar1 degiskenlerine gore incelemek amaciyla betimsel yontem kullanilarak yapilmis
bir arastirmadir. Aragtirmaya Kiitahya, Isparta ve Burdur ilinde yasayan 71 kadin ve 177

erkek sporcu olmak iizere toplamda 248 sporcu katilmistir.

2.6. ARASTIRMA PROTOKOLU

Aragtirma Olgek veri teknigi ile Kiitahya, Isparta ve Burdur’daki sporculara
yonelik olarak yapilmistir. Katilimcilarin sorulart goniillii olarak cevaplamislardir.
Sorular s6z konusu {ii¢ ildeki beden egitimi ve spor yliksekokulunda okuyan, mezun ve
ayn1 yerde spor yapmaya devam eden sporculara uygulanmistir. Sorular miilakat teknigi

ve yliz yiize olarak yapilmstir.

2.7. SINIRLILIK

Aragtirmada yalnizca ii¢ ildeki sporculara yonelik yapilmistir. Ancak c¢alisma
genisletilip daha fazla 6rneklem iizerinde ¢alismalar yapilabilir. Ayrica ¢alismada zaman

kisit1 s6z konusu olmustur.
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2.8. VERI TOPLAMA ARACLARI VE ANALIZLER

Bu arastirmada toplam {i¢ adet veri toplama aract kullanilmistir. Bunlardan ilki
ornekleme iliskin demografik 6zellikleri 6lgmek i¢in “Kisisel Bilgi Formu (KBF),
zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek igin ‘‘Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ve stresle
basa ¢1kma stratejilerini 6lgmek icin “Basa Cikma Stratejisi Olgegi (BSO)” dir. Olgeklere

iligkin kisa bilgiler asagida verilmistir.

“Basa Cikma Stratejisi Olgegi”, Amirkhan (1990)’in gelistirdigi, Aysan
(1994)’1n Tiirkge’ye ¢evirdigi ve gegerlilik, glivenilirlik ¢aligmasiyla birlikte yapilmis bir
kendini degerlendirme envanteridir. Sosyal Destek Arama, Problem C6zme ve Kaginma
olarak 3 alt 6lgegi vardir. Bu alt 6l¢eklerden 11 tane madde bulunmaktadir ve puanlamalar
11 ile 33 arasinda degiskenlik gdstermektedir. Olgekte 3 adet Likert tipi bir degerlendirme
vardir. 1-hig, 2-biraz, 3-¢cok olma durumunu isaret eder. Alt 6lgegin Toplam puanlarinin
yiiksek olmasiyla tanimlanan niteligin artmasi dogru orantilidir. Cronbach-alfa giivenirlik
katsayis1 Olgegin diger alt Olceklerine bagli olarak 81-.83 arasinda degismektedir
(Amirkhan, 1990; Aysan, 1994: 1166).

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi: Madrigal vd. (2013) tarafindan gelistirilen
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’nin (ZDO) Erdogan (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis
seklinden yararlanilmistir. Bu Olgek ise 5 adet Likert tipinden olusmaktadir. Bunlar; 1-
Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Karasizim, 4-Katiliyorum, 5-Kesinlikle
Katiliyorum seklindedir. Olgek 11 maddeden ve tek faktdrden (zihinsel dayamiklilik)
olusmaktadir. 11 maddenin faktor yiikleri .314-.524 arasinda degismektedir. Tek faktoriin
aciklanan varyansi ise %47.23’tir. Olgegin giivenirligini belirlemek i¢in Cronbach’s
Alpha katsayisi ile test-tekrar test yontemleri kullamlmistir. Olgek 11 madde ile ig
tutarliligr katsayis1 Alpha=.86 gostermistir (Madrigal vd. 2013 akt. Erdogan, 2016:656).

Aragtirmada  Olgek  veri toplama  teknigi  kullamilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 21.0 istatistik paket programindan yararlanilmistir. Frekans
ve ortalama degerlerinden faydalanilmistir. Veri toplama araglarinin normal dagilim
gosterip gostermedigi test edilmistir. Normal dagilima uygun oldugu ig¢in parametrik
testlerden yararlanilmistir. Katilimcilarin  demografik 6zelliklerine goére zihinsel
dayaniklilik ve basa ¢ikma stratejisi alt boyutlari ile ilgili ¢6ziimlemeler i¢in bagimsiz

orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi olan (Anova) testi uygulanmistir. Tek yonlii
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varyans analizi (ANOVA) sonrasi belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek {izere tanimlayici post-hoc analiz tekniklerinden Tukey HSD
coklu karsilagtirma testi yapilmistir. Ayrica iki ana faktor olan zihinsel dayaniklilik ve

basa ¢ikma stratejisi alt boyutlar1 dahilinde Korelasyon analizi yapilmistir.
2.9.BULGULAR

Tablo 2.1: Arastirma Ornekleminin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Frekans %
Kadin 71 28,6
Cinsiyet Erkek 177 71,4
Toplam 248 100,0
<17 3 1,2
18-21 yas 137 55,2
22-24yas 72 29
Yas 25-28 yas 24 9,7
29-32 yas 7 2,8
33 ve ustil 5 2,0
Toplam 248 100,0
. Evet 190 76,6
Aktif olarak spor yapiyor Hayir 58 234
musunuz?
Toplam 248 100,0
1-3yil 36 14,5
4-6y1 11 4,4
7-9 yil 28 11,3
Spor yapma yihmz 10-12 yil 22 8,9
13-15 yil 128 51,6
16 yil ve iistii 23 9,3
Toplam 248 100,0
Lise 53 21,4
Egitim Durumunuz Universite 188 75,8
Lisansiistii 7 2,8
Toplam 248 100,0
Koy 21 8,5
Kasaba 6 2,4
Yetistiginiz ¢cevre Il'c;e 68 27,4
11 79 31,9
Biiyiiksehir 74 29,8
Toplam 248 100,0
Tenis 19 7,7
Masa Tenisi 12 4,8
Lisanh Olarak Yaptiginiz Futbol 48 194
Spor Bransi Basketbol 31 12,5
Voleybol 44 17,7
Atletizm 13 5,2
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Tablo 2.1: (devam) Arastirma Ornekleminin Demografik Ozelliklerine liskin Bulgular

Frekans %
Hentbol 10 4,0
Giires 13 5,2
Badminton 4 1,6
Bocce 3 1,2
Fitness 2 ,8
Yiizme 7 2,8
Bilek Giiresi 2 ,8
Taekwando 11 4,4
Boks 5 2,0
Karete 3 1,2
Judo 4 1,6
Wushu 4 1,6
Ekstrem 4 1,6
Halter 3 1,2
Cim Hokeyi 1 4
Jimnastik 3 1,2
Bisiklet 2 8
Toplam 248 100,0
<1404 TL 100 40,3
1450 -2000 TL 54 21,8
4 . 2001-3000 TL 43 17,3
Aylik gelir diizeyiniz 3001- 4000 TL 36 14.5
4001 Ve Uzeri 15 6,0
Toplam 248 100,0
Okur Yazar Degil 9 3,6
[lkokul 62 25,0
Ortaokul 59 23,8
Baba egitim durumu Lise 73 29,4
Universite 44 17,7
Lisansiistii 1 A4
Toplam 248 100,0
Okur Yazar Degil 16 6,5
Ilkokul 85 34,3
. Ortaokul 67 27,0
Anne egitim durumu Lise 60 24.2
Universite 20 8,1
Toplam 248 100,0
Sakin 80 32,3
Hiper aktif 50 20,2
Giinliik hayatta kendinizi Sinirli-Agresif 46 18,5
nasil tanimlarsmiz Sosyal 50 20,2
Ice Doniik 22 8,9
Toplam 248 100,0
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Arastirma grubu cinsiyet degiskenine gore smiflandirildiginda kadinlarin 71
(%28,6), erkeklerin ise 177 (%71,4) sporcularin oldugu tespit edilmistir. Yas degiskenine
gore incelendiginde 18-21 yas grubunda olan sporcularin 137 kisiyle grubun %55,2’sini
olusturarak en fazla katilimi gergeklestirdigi tespit edilmistir. Yas degiskeninde en az
katilimin ise 17 yasinda olan sporcularda oldugu ve 3 kisiyle grubun %]1,2’sini
olusturdugu tespit edilmistir. Aktif olarak spor yapip yapmama degiskeninde evet
diyenler 190 (%76,6) sporcuyla hayir diyenler ise 58 (%23,4) sporcu oldugu tespit
edilmistir. Spor yapma yili degiskeninde13-15 yil arasinda 128 (%29 )sporcuyla en fazla
katilimi, en az katilim1 4-6 yil arasinda (%2,8) sporcunun olusturdugu tespit edilmistir.
Egitim durumu degiskeninde en fazla 188 (%75,8) sporcunun {iniversite, 7 (%2,8)
sporcunun ise lisansiistli oldugu tespit edilmistir. Yetistiginiz ¢cevre degiskeninde en az
katilmm 6 (%2,4) sporcuyla kasabada oldugu, en fazla katilimin ise 79 (%31.9)
sporcuyla ilde oldugu tespit edilmistir. Lisansh olarak yapilan spor bransina gore futbolun
48 kisiyle grubun 9%19,4’linii olusturarak en fazla katilimi gerceklestirdigi tespit
edilmistir. En az katilimin ise ¢im hokeyi 1 kisiyle %0,4 {inili olusturdugu tespit edilmistir.
Aylik gelir diizeyi degiskenine gore siniflandirildiginda en yiiksek 1404 TL gelir ile 100
(%40,3), en diisiik 4001 ve tizeri ise 15 (%6) sporcularin oldugu tespit edilmistir. Baba
egitim durumu degiskenine gore siniflandirildiginda en yiiksek lise ile 73 (%29,4), en
diistik lisansiistii ise 1 (%0,4) sporcularin oldugu tespit edilmistir. Anne egitim durumu
degiskenine gore smiflandirildiginda en yiiksek ilkokul ile 85 (%34,3), en diisiik
okuryazar olmayan ise 16 (%6,5) sporcunun oldugu tespit edilmistir. Giinliik hayatta
kendini tanimlama degiskinine gore en yiiksek sakin ile 80 (%32,3), en diisiik i¢ce doniik
ile 22 (%38,9) sporcunun oldugu tespit edilmistir.

2.9.1. Zihinsel Dayamkhhga iliskin Bulgular

Tablo 2.2: Sporcularin Cinsiyet Degiskeni Ile Zihinsel Dayanikliliklar1 Arasindaki Fark

Cinsiyet N Ort. S.S. T P
Erkek 177 2,61 +£,45
Kadmn 71 2,55 +,40 897 371

p>0.05

Yapilan t testi sonucunda cinsiyet degiskenine gore zihinsel dayamiklilik

boyutunda kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit



41

edilmemistir (p=0.371>0.05). Erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ortalama
puan1 (ortalama=2,61) kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ortalama

puanlarindan (ortalama=2,55) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.3: Sporcularin Aktif Olarak Spor Yapip Yapmama Durumuna Gore Zihinsel
Dayaniklilik Durumlart Arasindaki Fark

Zihinsel Dayamkhhk N Ort. S.S. T P
Evet 190 2,56+,42
-2,23 ,026*
Hayir 58 2,71+,50
*p<0.05

Yapilan t testi sonucunda aktif olarak spor yapip yapmama degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik boyutunda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=0.026<0.05). Ancak farklilifin yoniine
baktigimizda sasirtici olarak spor yapmayanlarin zihinsel dayanikliliklari spor yapanlara
gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Spor yapanlarin zihinsel dayaniklilik boyutu
ortalama puani (ortalama=2,56) spor yapmayanlarin zihinsel dayaniklilik boyutu
ortalama puanindan (ortalama=2,71) daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.4: Sporcularin Spor Yapma Yili ile Zihinsel Dayaniklilik Durumlar Arasindaki

Fark
Grup N Ort. =Std. H. F P
1-3y1l 29 3,8339 ,65197
- 2,627 *,025
16 Y1l ve Ustii 6 4,3485 ,42413
4-6y1l 65 3,4657 ,89830
2,835 *,025
10-12 Y1l 56 3,7906 ,83606

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilastirma testlerinden
Tukey kullanilmistir. Yapilan c¢oklu karsilastirmalar sonucunda 16 yil ve iistii spor
yapanlarin, 1-3 yil arasi spor yapanlara gore arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
tespit edilmistir. Bununla birlikte 4-6 yil arasi spor yapanlarin 13-15 yil arasi1 spor

yapanlara gore arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
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Tablo 2.5: Sporcularin Lisansli Olarak Yaptiklar: Brans ile Zihinsel Dayaniklilik

Durumlart Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Tenis 19 4,1435 ,54908
1,806 ,018*
Judo 4 2,8864 ,89497
*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 brang
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in varyanslarm homojenligi varsayim saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilastirma
testlerinden Tukey kullanilmustir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda sporcularin
lisansl olarak yaptig1 brans tiirtine gore Judo ile Tenis arasinda anlaml farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 2.6: Sporcularin Egitim Durumlari ile Zihinsel Dayaniklilik Durumlari Arasindaki

Fark
Grup N Ort. +Std. H. F P
Universite 188 3,7166 ,87968
- — 2,990 ,012*
Lisansiistii 7 4,5325 ,35376

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin egitim durumlarina gore zihinsel
dayaniklilik genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin
homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilasgtirma testlerinden Tukey
kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda egitim durumu lisansiistii olan
sporcularin zihinsel dayaniklilik durumlari ile egitim durumu lise olan sporcular arasinda

anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 2.7: Sporcularin Duygu Durumlari ile Zihinsel Dayaniklilik Durumlari Arasindaki

Fark
Grup N Ort. +Std. H. F P
Sakin 80 2,5841 ,90757 3,934 ,004**
Sosyal 50 3,8891 ,88394

**n<0.01

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin genel duygu durumlar1 degiskenine
gore zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.01). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilagtirma testlerinden
Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda duygu durumlari agisindan;
sakin olanlarin sosyal olanlara gore zihinsel dayaniklilik durumlar1 arasinda anlamli farklilik

tespit edilmistir.

Tablo 2.8: Sporcularin Aylik Gelir Durumu Ile Zihinsel Dayaniklilik Durumlar
Arasindaki Fark

Grup N Ort. =+ Std. H. F P

<1404 TL 100 3,7327 ,95011

1450 -2000 TL 54 3,7290 ,79125 ,831 ,507
2001-3000 TL 43 3,7992 ,65901
3001- 4000 TL 36 3,6894 ,78696
4001 Ve Uzeri 15 3,9576 ,91805
Toplam 248 3,7507 ,84221

p>0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin aylik gelir durumlar1 degiskenine
gore zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).

2.9.2. Basa Cikma Stratejilerine iliskin Bulgular

Tablo 2.9: Sporcularin Cinsiyet Degiskeni ile Genel Basa Cikma Stratejileri Arasindaki

Fark
Genel Basa Cikma Str. N Ort. S.S. T P
Erkek 177 1,72 +,265
Kadmn 71 1,70 +,246 1745 0,185

p>0.05
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Yapilan t testi sonucunda cinsiyet degiskenine gore Genel Basa Cikma
Stratejileri boyutunda kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p=0.185>0.05). Erkek sporcularin Genel Basa Cikma Stratejileri
diizeyi ortalama puani (ortalama=1,72) kadin sporcularin Genel Basa Cikma Stratejileri

diizeyi ortalama puanlarindan (ortalama=1,70) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.10: Sporcularin Cinsiyet Degiskeni Ile Basa Cikma Stratejilerinden Kaginma

Durumlart Arasindaki Fark

Ka¢inma Durumlari N Ort. S.S. T )
Erkek 177 175 +,315
Kadin 71 1,78 +309 1,021 0,313
p>0.05

Yapilan t testi sonucunda cinsiyet degiskenine gore kaginma durumlar
boyutunda kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p=0.313>0.05). Erkek sporcularin ka¢inma durumlart diizeyi ortalama
puant (ortalama=1,75) kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ortalama

puanlarindan (ortalama=1,78) daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.11: Sporcularin Cinsiyet Degiskeni ile Basa Cikma Stratejilerinden Problem

Co6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Problem Cozme N Ort. S.S. T P
Erkek 177 1,80 +,150
Kadin 71 1,82 +£/156 1,456 0,285
p>0.05

Yapilan t testi sonucunda cinsiyet degiskenine gore problem ¢6zme boyutunda
kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p=0.285>0.05). Erkek sporcularin problem ¢6zme diizeyi ortalama puan
(ortalama=1,80) kadin sporcularin problem ¢6zme diizeyi ortalama puanlarindan

(ortalama=1,82) daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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Tablo 2.12: Sporcularin Cinsiyet Degiskeni Ile Basa Cikma Stratejilerinden Sosyal
Destek Durumlar1 Arasindaki Fark

Sosyal Destek N Ort. S.S. T )
Erkek 177 1,65 +252
Kadin 71 1,72 +.274 1,723 0,113
p>0.05

Yapilan t testi sonucunda cinsiyet degiskenine gore sosyal destek boyutunda
kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p=0.113>0.05). Erkek sporcularin sosyal destek diizeyi ortalama puani (ortalama=1,65)
kadin sporcularin sosyal destek diizeyi ortalama puanlarindan (ortalama=1,72) daha

diisiik oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.13: Sporcularin Aktif Olarak Spor Yapip Yapmama Durumuna Gore Genel Basa
Cikma Stratejileri Arasindaki Fark

Zihinsel Dayamkhhk N Ort. S.S. T P
Evet 190 2,46 +42
2,23 ,023*
Hayr 58 2,61 +50
*p<0.05

Yapilan t testi sonucunda aktif olarak spor yapip yapmama degiskenine gore
Genel Basa Cikma Stratejileri boyutunda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=0.023<0.05). Farkliligin
yoniine baktigimizda spor yapmayanlarin Genel Basa Cikma Stratejileri spor yapanlara

gore daha diistik oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.14: Sporcularin Aktif Olarak Spor Yapip Yapmama Durumuna Gore Basa

Cikma Stratejilerinden Kaginma Durumlart Arasindaki Fark

Kacinma N Ort. S.S. T P
Evet 190 2,16 +,35
2,10 ,013*
Hayir 58 2,31 +43

*p<0.05

Yapilan t testi sonucunda aktif olarak spor yapip yapmama degiskenine gore
kag¢inma durumlar1 boyutunda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=0.013<0.05). Farkliligin yoniine baktigimizda
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spor yapmayanlarin kag¢inma durumlart spor yapanlara gore daha diisiikk oldugu

belirlenmistir.

Tablo 2.15: Sporcularin Aktif Olarak Spor Yapip Yapmama Durumuna Goére Basa

Cikma Stratejilerinden Problem C6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Problem Cézme N Ort. S.S. T P
Evet 190 2,12 +,40
1,93 ,003**
Hayir 58 2,23 +47
**p<0.01

Yapilan t testi sonucunda aktif olarak spor yapip yapmama degiskenine gore
problem ¢6zme boyutunda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0.01). Farkliligin yoniine baktigimizda spor
yapmayanlarin problem ¢dzme durumlar1 spor yapanlara goére daha diisiik oldugu

belirlenmistir.

Tablo 2.16: Sporcularin Aktif Olarak Spor Yapip Yapmama Durumuna Goére Basa
Cikma Stratejilerinden Sosyal Destek Durumlar1 Arasindaki Fark

Sosyal Destek N Ort. S.S. T P
Evet 190 2,60 =+,35
2,03 ,043*
Hayir 58 2,72 +,50
*p<0.05

Yapilan t testi sonucunda aktif olarak spor yapip yapmama degiskenine gore
sosyal destek boyutunda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p=0.043<0.05). Farkliligin yoniine baktigimizda
spor yapmayanlarin sosyal destek durumlar1 spor yapanlara gore daha diisiik oldugu

belirlenmistir.

Tablo 2.17: Sporcularin Spor Yapma Y1l ile Genel Basa Cikma Stratejileri Arasindaki

Fark
Grup N Ort. +Std. H. F [5)
1-3yi 29 1,6865 ,26717 N
10-12 Yl 56 3,7381 ,25178 2,326 013

*p<0.05



47

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
Genel Basa Cikma Stratejileri genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr coklu karsilastirma
testlerinden Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda spor yapma
yil1 agisindan, 1-3 yil arasi ile 10-12 y1l arasinda spor yapmis olanlarin anlaml sekilde

farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 2.18: Sporcularin Spor Yapma Yili ile Basa Cikma Stratejilerinden Kaginma
Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. =Std. H. F P
16 y1l ve iistii 6 1,6515 ,25979
2,423 ,020*
4-6y1l 65 3,7524 ,31879
*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
ka¢inma durumlar1 genel ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
varyanslarin  homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu Kkarsilastirma
testlerinden Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda spor yapma
yilt agisindan, 4-6 yil arasi ile 16 yil ve istii spor yapanlar arasinda anlamli sekilde

farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2.19: Sporcularin Spor Yapma Yili Ile Basa Cikma Stratejilerinden Problem

Co6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P

4-6y1l 65 1,6755 ,35464 N

13-15 Y1l 20 3,6409 34958 2,178 015
*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
problem ¢6zme durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay: ¢oklu karsilastirma testlerinden

Tukey kullanilmigtir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda spor yapma yilt agisindan,
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4-6 yil arasi ile 13-15 yil spor yapanlar arasinda anlaml sekilde farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 2.20: Sporcularin Spor Yapma Yil1 Ile Basa Cikma Stratejilerinden Sosyal Destek
Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
79 vil 7 19614 25733 .
10-12 Y1l 56 3.7403 34385 2,122 003
**p<0.01

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
sosyal destek durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay: ¢oklu karsilastirma testlerinden
Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda spor yapma yili agisindan,
7-9 yil arasi ile 10-12 y1l spor yapanlar arasinda anlamli sekilde farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 2.21: Sporcularin Lisansli Olarak Yaptiklari Brans Ile Genel Basa Cikma
Stratejileri Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Tenis 19 3.7687 29488 N
Fitness 2 13485 06428 1,906 012

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin lisansh olarak yaptiklari brang
degiskenine gore Genel Basa Cikma Stratejileri ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr ¢oklu
karsilastirma testlerinden Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda
brans tiirii agisindan; Tenis ve Fitness sporculariin anlamli sekilde farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.
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Tablo 2.22: Sporcularin Lisansli Olarak Yaptiklar1 Brans Ile Basa Cikma Stratejilerinden

Ka¢inma Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Basketbol 31 27449 30281 N
Fitness 2 1,2273 19285 1,701 042

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 brang
degiskenine gore kaginma durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr ¢oklu karsilastirma
testlerinden Tukey kullanilmigtir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda brang tiirii
acisindan; Basketbol ve Fitness sporcularinin anlamli sekilde farklilik gosterdigi tespit

edilmistir

Tablo 2.23: Sporcularm Lisansli Olarak Yaptiklar1 Brans fle Basa Cikma Stratejilerinden

Problem C6zme Durumlart Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Giires 13 2,6364 37299 N
Bilek Giiresi 2 1,0909 ,12856 1,906 023

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brang
degiskenine gore Problem C6zme durumlar1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilagsmanin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek icin varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr coklu
karsilastirma testlerinden Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda
brans tiirii acisindan; Giires ve Bilek Giiresi sporcularinin anlamli sekilde farklilik

gosterdigi tespit edilmistir
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Tablo 2.24: Sporcularm Lisansli Olarak Yaptiklar1 Brans Ile Basa Cikma Stratejilerinden
Sosyal Destek Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Futbol 48 2,7424 34290 .
Judo 4 1,5000 ,39626 1,443 013

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 brang
degiskenine gore sosyal destek durumlar1 genel ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1
coklu kargilastirma testlerinden Tukey kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar
sonucunda branslar i¢erisinde judo branst ile futbol bransi arasinda anlamli farklilik tespit

edilmistir.

Tablo 2.25: Sporcularin Egitim Durumlari Ile Genel Basa Cikma Stratejileri Arasindaki

Fark
Grup N Ort. +Std. H. F P
Lise 53 1,7397 ,23015
2,350 ,025*
Lisansiistii 7 2,6061 ,26301

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularm egitim durumlarina gére Genel Basa
Cikma Stratejileri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin
homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey
kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda lisansiistii ile lise egitim

seviyesindeki sporcularin anlamli sekilde farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
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Tablo 2.26: Sporcularin Egitim Durumlar1 ile Basa Cikma Stratejilerinden Kaginma

Durumlar1 Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Lisansiistii 7 1,9844 31233 .
Universite 188 2,1663 ,34759 2,350 027

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin egitim durumlarina gore kaginma
durumlar1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin varyanslarin
homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey
kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda egitim durumu lisansiistii olanlar

ile iiniversite olanlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 2.27: Sporcularin Egitim Durumlar1 Ile Basa Cikma Stratejilerinden Problem

Co6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Lise 53 1,0562 ,33944 .
Lisansiistii 7 2,5455 22268 s 015

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin egitim durumlarina goére Problem
Cozme Durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin
homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr ¢oklu karsilagtirma testlerinden Tukey
kullanilmistir. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda egitim durumu lise ve lisansiistii

olanlar arasinda anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir

Tablo 2.28: Sporcularin Egitim Durumlari ile Basa Cikma Stratejilerinden Sosyal Destek
Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Universite 188 2,3344 31316 .
Lisansiistii 7 1,9883 ,34759 2,108 ,014

*p<0.05
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Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin egitim durumlarina gére Sosyal
Destek Durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in varyanslarin
homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilagtirma testlerinden Tukey
kullanilmistir. Yapilan coklu karsilastirmalar sonucunda egitim durumu {iniversite ve

lisanstistii olanlar arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir

Tablo 2.29: Sporcularin Duygu Durumlari Ile Genel Baga Cikma Stratejileri Arasindaki
Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Sakin 80 2,8087 ,24926 -
ice Doniik 22 1,0548 ,27423 3,765 003
**p<0.01

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin genel duygu durumlar1 degiskenine
gore Genel Basa Cikma Stratejileri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<<0.01). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilastirma
testlerinden Tukey kullanilmustir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda duygu durumu

ice doniik olanlar ile sakin olanlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 2.30: Sporcularin Duygu Durumlar1 fle Basa Cikma Stratejilerinden Kaginma

Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P

sakin 80 23341 30195 N

Sosyal 50 1,8000 ,31970 2,543 026
*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularm genel duygu durumlar: degiskenine
gore Kag¢inma Durumlar1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilagtirma testlerinden
Tukey kullanilmustir. Yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda sosyal ve sakin olanlar

arasinda anlamh farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 2.31: Sporcularin Duygu Durumlar ile Basa Cikma Stratejilerinden Problem

Co6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
Sosyal 50 2,7218 ,37971 -
Hiper Aktif 50 1,6655 ,30036 2,453 042
*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin genel duygu durumlari degiskenine
gore Problem C6zme Durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolayr ¢oklu karsilastirma testlerinden
Tukey kullanilmigtir. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda sosyal olanlar ile Hiper-aktif

olanlar arasinda anlaml1 farklilik tespit edilmistir.

Tablo 2.32: Sporcularin Duygu Durumlari ile Basa Cikma Stratejilerinden Sosyal Destek
Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. + Std. H. F =
Sinirli-Agresif 46 1,7372 ,31505 .

*p<0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin genel duygu durumlar1 degiskenine
gore Sosyal Destek Durumlar ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
varyanslarin homojenligi varsayimi saglandigindan dolay1 ¢oklu karsilagtirma testlerinden
Tukey kullanilmustir. Yapilan ¢oklu kargilastirmalar sonucunda sinirli-agresif olanlar ile ige

doniik olanlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 2.33: Sporcularin Aylik Gelir Durumu Ile Genel Basa Cikma Stratejileri
Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P
<1404 TL 100 1,7509 ,25527
1450 -2000 TL 54 1,6790 ,26953 ,781 577
2001-3000 TL 43 1,7555 ,23699
3001- 4000 TL 36 1,7239 ,24121
4001 Ve Uzeri 15 1,6727 ,28615
Toplam 248 1,7274 25534

p>0.05
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Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin aylik gelir durumlar1 degiskenine
gore Genel Basa Cikma Stratejileri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 2.34: Sporcularin Aylik Gelir Durumu ile Basa Cikma Stratejilerinden Kaginma

Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. =Std. H. F P

<1404 TL 100 1,7718 ,28353

1450 -2000 TL 54 1,7273 ,34470 ,654 ,329
2001-3000 TL 43 1,8288 ,35775
3001- 4000 TL 36 1,7904 ,26511
4001 Ve Uzeri 15 1,6727 ,33806
Toplam 248 1,7687 ,31233

p>0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin aylik gelir durumlar1 degiskenine
gore Kacinma Durumlari ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).

Tablo 2.35: Sporcularm Aylik Gelir Durumu Ile Basa Cikma Stratejilerinden Problem

Co6zme Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P

<1404 TL 100 1,7100 ,35614

1450 -2000 TL 54 1,6044 ,28374 ,821 ,743
2001-3000 TL 43 1,7019 ,32977
3001- 4000 TL 36 1,7020 ,35015
4001 Ve Uzeri 15 1,5697 ,31203
Toplam 248 1,6760 ,33465

p>0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin aylik gelir durumlar1 degiskenine
gore Problem C6zme Durumlar ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 2.36: Sporcularin Aylik Gelir Durumu Ile Basa Cikma Stratejilerinden Sosyal
Destek Durumlar1 Arasindaki Fark

Grup N Ort. +Std. H. F P

<1404 TL 100 1,7709 ,30012

1450 -2000 TL 54 1,7054 ,31538 ,759 ,132
2001-3000 TL 43 1,7357 ,25391
3001- 4000 TL 36 1,6793 ,32777
4001 Ve Uzeri 15 1,7758 ,44519
Toplam 248 1,7375 ,31004

p>0.05

Yapilan Anova testi sonucunda sporcularin aylik gelir durumlar1 degiskenine
gore Sosyal Destek Durumlar1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).
2.9.3. Korelasyon Sonuglari

Tablo 2.37: Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklari ile Basa Cikma Stratejisi Arasindaki
Iliskiye Iliskin Korelasyon Sonuglar

Zihinsel Basa ¢cikma Stratejisi
Dayamkhihk (Genel)
Korelasyon 1 -,138"
Zihinsel Dayaniklihik P ,029*
N 248 248
Basa ¢ikma Stratejisi Korelasyon 138 !
(Genel) P ,029
N 248 248
*p<0.05

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile genel basa ¢ikma stratejisi
arasinda zayif, negatif yonlii ve anlamli olmayan bir iliski oldugu goriilmektedir [1(248)=

-0,056; p<0,05].
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Tablo 2.38: Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklar1 ile Basa Cikma Stratejileri Alt
Boyutlarindan Problem Coézme Arasindaki iliskiye Iliskin Korelasyon

Sonuglari
Zihinsel Problem
Dayamikhilik Cozme
Korelasyon 1 -,135"
Zihinsel dayamikhhk P ,033*
N 248 248
Korelasyon -,135" 1
Problem ¢6zme P ,033
N 248 248

*p<0.05

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile baga ¢ikma stratejisi alt
boyutlarindan problem ¢ozme arasinda zayif ve negatif yonli bir iliski oldugu
goriilmektedir [r(248)= -0,135; p>0,05]. Buna gore zihinsel dayanikliliklar yiiksek olan
sporcularin problem ¢d6zme durumlart diisiiktiir. Ayni sekilde zihinsel dayanikliliklar:

diisiik olan sporcularin problem ¢6zme durumlari yiiksektir seklinde ifade edilebilir.

Tablo 2.39: Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklari Ile Basa Cikma Stratejileri Alt
Boyutlarindan Sosyal Destek Arasindaki iliskiye iliskin Korelasyon

Sonugclari
Zihinsel Sosyal
Dayamiklilik Destek
Korelasyon 1 -,056
Zihinsel Dayaniklihik P ,380
N 248 248
Korelasyon -,056 1
Sosyal Destek P ,380
N 248 248

p>0.05
Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile basa ¢ikma stratejisi alt

boyutlarindan sosyal destek durumlari arasinda zayif ve negatif yonlii bir iliski olmadig:

goriilmektedir [r(248)= -0,056; p>0,05].
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Tablo 2.40: Zihinsel Dayaniklilik ile Basa Cikma Stratejileri Alt Boyutlarindan Kaginma
Arasindaki Iliskiye Iliskin Korelasyon Sonuglari

Zihinsel Kac¢inma
Dayamikhhk

Zihinsel Dayamkhhk Korelasyon 1 -,139"

P ,029*

N 248 248
Kacinma Korelasyon -,139" 1

P ,029

N 248 248

*p<0.05

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile basa ¢ikma stratejisi alt
boyutlarindan ka¢inma durumlar1 arasinda zayif ve negatif yonlii bir iliski oldugu
goriilmektedir [r(248)= -0,139; p<0,05]. Buna gore zihinsel dayanikliliklar yiiksek olan
sporcularin kaginma durumlan diisiiktiir. Ayni sekilde zihinsel dayanikliliklar1 diisiik olan

sporcularin kaginma durumlar yiiksektir seklinde ifade edilebilir.



UCUNCU BOLUM

TARTISMA
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3.1. TARTISMA

Bu calismada sporcularin cinsiyet, spor yapma yili, aktif olarak spor yapip
yapmama durumlari, lisansli olarak yaptiklar1 branslar, egitim durumlari, duygu
durumlari, aylik gelir durumlari; zihinsel dayaniklilik durumlari ve basa ¢ikma stratejileri
acisindan farklilik gosterip gostermedikleri degerlendirilmistir. Bulgulara gore kurulan

hipotezler agisindan su sekildedir;

H1: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile zihinsel dayamikhiliklar: arasinda fark

yoktur.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ve zihinsel dayamiklilik durumlar1 arasindaki
farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore bir farklilik tespit edilememistir. Boylece, H1
hipotezi kabul edilmistir. Bizim ¢alismamizin sonucundan farkli olarak Yarayan vd.
(2018) calismasinda cinsiyet degiskeni ile zihinsel dayaniklilik arasinda farklilik tespit
etmistir. Yazici (2016) ise, erkeklerin, kadinlara gére daha fazla zihinsel dayanikliliga
sahip oldugunu tespit etmistir. Kayhan vd. (2018), sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yas, cinsiyet, spor yapma yilina gore istatiksel olarak ¢ok fazla farkliliklar

olusturmadigini tespit etmistir.

H2: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore zihinsel

dayamkhilik durumlar: arasinda fark yoktur.

Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna goére zihinsel
dayaniklilik durumlar1 arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit
edilmistir. Boylece H2 hipotezi reddedilmistir. Yardimci vd. (2017), spor yapan kisilerde
yapmayanlara gore, sporda yalnizlik diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda
negatif ve manidar bir fark oldugu, sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arttifinda

yalmizlik diizeylerinin azaldig1 sonucuna varilmistir.

H3: Sporcularin spor yapma yih ile zihinsel dayamiklihk durumlar:

arasinda fark yoktur.

Sporcularin spor yapma yili ile zihinsel dayaniklilik durumlart arasinda
farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H3 hipotezi
reddedilmistir. Bizim ¢alismamizla ayn1 dogrultuda; Yarayan vd. (2018) calismasinda

spor yapma siiresi ile zihinsel dayaniklilik arasinda farklilik tespit etmistir
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H4: Sporcularin lisansh olarak yaptiklar: brans ile zihinsel dayamkhihk

durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brans ile zihinsel dayaniklilik durumlar
arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H4
hipotezi reddedilmistir. Pehlivan (2014), baz1 brangslarda zihinsel dayanikliliklarin daha

fazla 6n plana ciktigini tespit etmistir.

H5: Sporcularin egitim durumlar ile zihinsel dayamklhihk durumlari

arasinda fark yoktur.

Sporcularin egitim durumlar1 ile zihinsel dayaniklilik durumlart arasinda
farkliliga bakilmigtir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece HS hipotezi
reddedilmistir. Bizim c¢aligmamizin dogrultusunda Yarayan vd. (2018) c¢alismasinda

egitim durumu ile zihinsel dayaniklilik arasinda farklilik tespit etmistir

H6: Sporcularin duygu durumlar: ile zihinsel dayamkhihik durumlar:

arasinda fark yoktur.

Sporcularin duygu durumlart ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda
farklihiga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H6 hipotezi
reddedilmistir.  Altintag (2015) sporcularin zihinsel stabilitesini belirlemede duygu

durumunun performans arasinda anlamli bir fark tespit etmistir.

H7: Sporcularin ayhk gelir durumu ile zihinsel dayamkhilik durumlar

arasinda fark yoktur.

Sporcularin aylik gelir durumu ile zihinsel dayaniklilik durumlar1 arasinda
farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit edilememistir. Boylece H7
hipotezi kabul edilmistir.

H8A: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile genel basa c¢ikma stratejileri

arasinda fark yoktur.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farkliliga
bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit edilememistir. Boylece H8A hipotezi
kabul edilmistir. Lee (2011), kadinlarin olumsuz durumlar karsisinda daha duygusal
problemler yasarken erkeklerin kagmaya ve madde bagimliligina yoneldiklerini tespit

etmistir. Harvatin (2009) ise, basa ¢ikma stratejileri ile cinsiyetleri arasinda anlamh bir
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fark tespit edememistir. Aydogdu (2013), iiniversite Ogrencilerinin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri cinsiyet agisindan farklilik gostermedigini tespit etmislerdir.
Alincak (2012), Cinsiyet degiskeni acisindan, erkeklerin kadinlara gore olaylara
yaklagma egiliminde olduklart ve iyimser olduklari, problemleri daha sakin ve gercekei
olarak degerlendirme, problemin ve c¢ozliimlerinin 6nemini degerlendirme, aktif ve
mantiksal caba goOsterme ve stratejiler arasinda baglantt bulunmadigi sonucuna
vartlmistir. Kirkcaldy ve Furnham (1999) Basa ¢ikma profillerini erkek ve kadin
yoneticiler arasinda karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamustir.
Allison, (1997) Basa ¢ikma stratejilerinin erkek ve kadin arasinda karsilastirildiginda

anlaml farklar tespit etmistir.

H8B: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa c¢ikma stratejilerinden

kaginma durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden kacinma durumlari
arasinda farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit edilememistir.
Boylece H8B hipotezi kabul edilmistir.

H8C: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa cikma stratejilerinden

problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢ézme
durumlart arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.
Boylece H8C hipotezi kabul edilmistir. Semler ve Leung (2007) Problem ¢6zme odakli

basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyete gore farklilastigi tespit etmistir.

H8D: Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal

destek durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek
durumlar1 arasinda farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farkliik tespit
edilememistir. Boylece H8D hipotezi kabul edilmistir. Vivien ve Thompson (1996) basa
cikma stratejilerindeki cinsiyet farkliliklarini ortaya koymak ic¢in yaptigi calismada.
Kadinlarin, sosyal destek konusunda, erkeklere gore anlamli derecede yiiksek puanlar
aldig1 goriilmiistiir. Erica ve Ramon (2002) kadinlarin, sosyal destegi basa ¢ikma stratejisi
olarak kullanmalarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Frydenberg ve Lewis’ in (1993) ¢alismasinda da benzer sonuglar bulunmustur.
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HOA: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore genel

basa ¢ikma stratejileri arasinda fark yoktur.

Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore genel basa ¢ikma
stratejileri arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.
Boylece H9A hipotezi reddedilmistir. Tarigah vd.(2008) daha az aktif spor yapan

yetigkinlerin basa ¢ikma stratejisi diisiik oldugu tespit etmislerdir.

HI9B: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa

¢ikma stratejilerinden kagcinma durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma
stratejilerinden kaginma durumlari arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik

tespit edilmistir. Boylece H9B hipotezi reddedilmistir.

HOC: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa

¢ikma stratejilerinden problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma
stratejilerinden problem ¢6zme durumlari arasinda farkliliga bakilmigtir. Bulgulara gore

farklilik tespit edilmistir. Boylece HOC hipotezi reddedilmistir.

HID: Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa

cikma stratejilerinden sosyal destek durumlar1 arasinda fark yoktur.

Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma
stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore

farklilik tespit edilmistir. Boylece HID hipotezi reddedilmistir.

H10A: Sporcularin spor yapma yih ile genel basa cikma stratejileri

arasinda fark yoktur.

Sporcularin spor yapma yili ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farkliliga
bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H10A hipotezi
reddedilmistir.
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H10B: Sporcularin spor yapma yil ile basa ¢cikma stratejilerinden kaginma

durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin spor yapma yil1 ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari
arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H10B
hipotezi reddedilmistir.

H10C: Sporcularin spor yapma yih ile basa ¢cikma stratejilerinden problem

¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢ézme
durumlar1 arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.

Boylece H10C hipotezi reddedilmistir.

H10D: Sporcularin spor yapma yil ile basa ¢cikma stratejilerinden sosyal

destek durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin spor yapma yili ile basa c¢ikma stratejilerinden sosyal destek
durumlart arasinda farklilhiga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.

Boylece H10CDhipotezi reddedilmistir.

H11A: Sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brans ile genel basa ¢ikma

stratejileri arasinda fark yoktur.

Sporcularin lisansli olarak yaptiklari brang ile genel basa ¢ikma stratejileri
arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H11A
hipotezi reddedilmistir.

H11B: Sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brans ile basa c¢ikma

stratejilerinden kacinma durumlar arasinda fark yoktur.

Sporcularin lisansli olarak yaptiklari brang ile basa ¢ikma stratejilerinden
ka¢inma durumlan arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit

edilmistir. Boylece H11B hipotezi reddedilmistir.

H11C: Sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brans ile basa c¢ikma

stratejilerinden problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.
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Sporcularin lisansli olarak yaptiklar1 bransg ile basa ¢ikma stratejilerinden
problem ¢6zme durumlar arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit

edilmistir. Boylece H11C hipotezi reddedilmistir.

H11D: Sporcularin lisansh olarak yaptiklar1 brans ile basa ¢ikma

stratejilerinden sosyal destek durumlar: arasinda fark yoktur.

Sporcularin lisanslt olarak yaptiklar: brans ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal
destek durumlar arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.
Boylece H11D hipotezi reddedilmistir.

H12A Sporcularin egitim durumlar ile genel basa cikma stratejileri

arasinda fark yoktur.

Sporcularin egitim durumlar ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farkliliga
bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H12A hipotezi
reddedilmistir. Kirkcaldy ve Furnham (1999) Egitim durumu ile basa ¢ikma profillerinde
farkliliklar oldugunu ortaya koymuslardir. Allison, (1997) Basa ¢ikma stratejilerinin

egitim seviyesine gore farklilik gosterdigi tespit etmistir.

H12B: Sporcularin egitim durumlar1 ile basa cikma stratejilerinden

kaginma durumlari fark yoktur.

Sporcularin egitim durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari
farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H12B hipotezi
reddedilmistir.

H12C: Sporcularin egitim durumlar1 ile basa c¢ikma stratejilerinden

problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin egitim durumlan ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢dzme
durumlar arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.

Boylece H12C hipotezi reddedilmistir.
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H12D: Sporcularin egitim durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal

destek durumlar: arasinda fark yoktur.

Sporcularin egitim durumlar1 ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek
durumlari arasinda farkliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece

H12D hipotezi reddedilmistir.

H13A: Sporcularin duygu durumlar: ile genel basa c¢ikma stratejileri

arasinda fark yoktur.

Sporcularin duygu durumlari ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farkliliga
bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H13A hipotezi
reddedilmistir. Beudaert vd. (2017) duygu durumu ile basa ¢ikma stratejisi arasinda
farkliliklar oldugunu ortaya koymuslardir. Allison, (1997) basa ¢gikma teknikleri ile duygu

durumu arasindaki iliski tespit etmistir.

H13B: Sporcularin duygu durumlar: ile basa c¢ikma stratejilerinden

kaginma durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin duygu durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari
arasinda farkliliga bakilmistir Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir. Boylece H13B
hipotezi reddedilmistir. Basogul (2016) psikolojik durumun basa ¢ikma stratejilerinde

anlamli farkliliklar yarattigini tespit etmistir.

H13C: Sporcularin duygu durumlar: ile basa c¢ikma stratejilerinden

problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin duygu durumlar ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢ozme
durumlart arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.

Boylece H13C hipotezi reddedilmistir.

H13D: Sporcularin duygu durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal

destek durumlar: arasinda fark yoktur.

Sporcularin duygu durumlart ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek
durumlart arasinda farkliliga bakilmistir. Bulgulara gore farklilik tespit edilmistir.
Boylece H13D hipotezi reddedilmistir.
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H14A: Sporcularin aylhk gelir durumu ile genel basa ¢ikma stratejileri

arasinda fark yoktur.

Sporcularin aylik gelir durumu ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda
farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit edilememistir. Boylece H14A
hipotezi kabul edilmistir.

H14B: Sporcularin ayhk gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden

kaginma durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari
arasinda farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit edilememistir.
Boylece H14B hipotezi kabul edilmistir.

H14C: Sporcularin ayhk gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden

problem ¢6zme durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢ézme
durumlart arasinda farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit
edilememistir. Boylece H14C hipotezi kabul edilmistir.

H14D: Sporcularin ayhk gelir durumu ile basa c¢cikma stratejilerinden

sosyal destek durumlari arasinda fark yoktur.

Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek
durumlart arasinda farkliliga bakilmistir. Ancak bulgulara gore farklilik tespit

edilememistir. Boylece H14D hipotezi kabul edilmistir.

H15A: Sporcularin zihinsel dayamkhiliklar: ile basa cikma stratejisi

arasinda iliski yoktur.

Zihinsel dayaniklilik ve basa ¢ikma stratejisi arasinda iligkiye bakilmistir.
Bulgulara gore degiskenler arasinda iligki tespit edilmistir. Boylece H15A hipotezi
reddedilmistir. Aydogdu’nun (2013) calismasinda, liniversite 6grencilerinin psikolojik
dayaniklilik 6l¢gek puanlariyla basa ¢ikma ve baglanma stilleri 6lgek puanlari arasinda

anlamli bir korelasyon oldugu sonucuna varilmistir.
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H15B: Sporcularin zihinsel dayamkhliklar: ile basa ¢ikma stratejileri alt

boyutlarindan problem ¢6zme arasinda iliski yoktur.

Zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma stratejileri alt boyutlarindan problem ¢dzme
arasinda iliskiye bakilmistir. Bulgulara gore degiskenler arasinda iligki tespit edilmistir.

Boylece H15B hipotezi reddedilmistir.

H15C: Sporcularin zihinsel dayamikhiliklar: ile basa ¢ikma stratejileri alt

boyutlarindan sosyal destek arasinda iliski yoktur.

Zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma stratejileri alt boyutlarindan sosyal destek
arasinda farkliliga iliskin iliskiye bakilmistir. Ancak bulgulara gore degiskenler arasinda
iligki tespit edilememistir. Boylece H15C hipotezi kabul edilmistir.

H15D: Sporcularin zihinsel dayamkhliklar: ile basa ¢ikma stratejileri alt

boyutlarindan ka¢cinma arasinda iliski yoktur.

Zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma stratejileri alt boyutlarindan kaginma
arasinda iliskiye bakilmistir. Bulgulara gore degiskenler arasinda iligki tespit edilmistir.

Boylece H15D hipotezi reddedilmistir.
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SONUC

Spor; insan giicliniin basar1 ve basar1 i¢in kullanilmasi ve olagan kurallar
cercevesinde diizenli fiziksel aktivite yapilmasi. Spor, zahmetli ve yer benzeri bir ortamda
bir veya birka¢ kisinin bir hareketini atlet olarak gozlenen degisiklikler ve seriler
acisindan gozlemlemesini i¢eren insan davranigidir. Spor; insanlarin miicadele azminden
yararlanarak basarili olmak i¢in diizenli kurallar dahilinde yaptig: fiziksel etkinliklerdir.
Spor, sporcu olarak bir veya daha fazla insanin belirlenmis bir ¢evrede ve zamanda, bir
hareketin gozlenebilen degisikliklerde ve seriler halinde bir hedefe bagli olarak
gosterilebilen organize insan davramiglaridir. Spor sadece fiziksel olarak yapilan bir
aktivite degildir. Buna ek olarak psikolojik iyi olus ve mental saglik da 6énemlidir. Spor
cocuklarin deneyimlerini, yaraticiliklarini ve sorumluluk duygusunu gelistirir. Bunun
yaninda is birligi, yardimlagma, oyun kurallarina ve arkadaslarina saygi gosterme gibi
davranislar1 kazandirir. Kisiler spor aracilifiyla toplum yapisini, bu yapinin kurallarini,
gelenek ve gorenekleri, meslekleri, iyi ve kotiiyli ayirt etmeyi, dogru ve yanlis iliskisini
ogrenirken spor, kisilere bir birey olma yolunda da yardim eder. Spor kurallari ile birlikte,
calisma kurallarinin 6grenilmesi ve kisilerin disiplinli bireyler olarak topluma katki
saglamasi da 6nemlidir. Spor, ilk icra edildigi donemlerden giiniimiize gelene kadar adeta
ahlak ve kiiltiir okulu gorevini iistlenmistir. Spor; irade kontrolii, basarma istegi, gelisme
cabasi gibi duygular insanlara ve topluma agilayarak insanlarin i¢giidiisel olarak sahip
oldugu agresif, yikici, tahammiil edilemeyen, kiric1 6zelliklerini pozitif duruma getirerek
kisisel ve toplumsal gelisme ile birlikte insanlarin birey olma yolunda énemli bir olgudur.
Zihinsel dayaniklilik odaklanmayi, olumsuzluklar karsisinda direnmeyi, kararli olmayz,
zor durumlarla basa ¢ikabilmeyi, 6z giiveni, duygusal kontrolii, cesareti, 1srarct olmayi,
baski altinda hareket edebilmeyi, fiziksel ve duygusal olarak baski altinda uygun

performans sergilemeyi, bireyin fiziksel sinirlarin1 zorlamasini igeren bir terimdir.

Bu arastirma, Kiitahya, Isparta ve Burdur ilinde yasayan sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini ve basa ¢ikma stratejilerini; cinsiyet, spor yapma yili, aktif olarak spor
yap1p yapmama durumu, lisansli olarak yapilan brans, egitim durumu, aylik gelir diizeyi
ve genel duygu durumlar1 degiskenlerine gore incelemek ve zihinsel dayaniklilik ve basa
cikma stratejisi arasindaki farkliliklart belirlemek amaciyla betimsel yontem kullanilarak

yapilmig bir arastirmadir. Arastirmaya Kiitahya, Isparta ve Burdur ilinde yasayan 71
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kadin ve 177 erkek olmak iizere toplamda 248 sporcu goniillii olarak katilmistir.

Arastirmaya katilan sporcular, Kiitahya, Burdur ve Isparta ilinde yasamaktadir.

Yapilan istatistiksel analizlere gore genel olarak; sporcularin cinsiyet degiskeni
ile zihinsel dayanikliliklari arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin
aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Sporcularin spor yapma yili ile zihinsel dayaniklilik
durumlar arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin lisansh olarak yaptiklari brans
ile zihinsel dayaniklilik durumlar arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin egitim
durumlart ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda farklilik tespit edilmistir.
Sporcularin duygu durumlari ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda farklilik tespit
edilmistir. Sporcularin aylik gelir durumu ile zihinsel dayaniklilik durumlari arasinda
farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin cinsiyet degiskeni ile genel basa
¢ikma stratejileri arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin cinsiyet
degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari arasinda farklilik tespit
edilememistir (p>0,05)..Sporcularin cinsiyet degiskeni ile basa ¢ikma stratejilerinden
problem ¢6zme durumlar1 arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin
cinsiyet degiskeni ile basa c¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda
farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama
durumuna gore genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore basa ¢ikma stratejilerinden
kaginma durumlari arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin aktif olarak spor yapip
yapmama durumuna gore basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢6zme durumlari arasinda
farklilik tespit edilmistir. Sporcularin aktif olarak spor yapip yapmama durumuna gore
basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlan arasinda farklilik tespit edilmistir.
Sporcularin spor yapma yili ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farklilik tespit
edilmistir. Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlari
arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin spor yapma yili ile basa ¢ikma
stratejilerinden problem ¢6zme durumlar1 arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin
spor yapma yil1 ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlar1 arasinda farklilik
tespit edilmistir. Sporcularin lisanshi olarak yaptiklar1 brang ile genel basa ¢ikma
stratejileri arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin lisansli olarak yaptiklart brang

ile basa ¢ikma stratejilerinden kaginma durumlar1 arasinda farklilik tespit edilmistir.
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Sporcularin lisansh olarak yaptiklari brans ile basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢dzme
durumlart arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin lisansl olarak yaptiklar: brang
ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda farklilik tespit edilmistir.
Sporcularin egitim durumlarn ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda farklilik tespit
edilmistir. Sporcularin egitim durumlar1 ile basa ¢ikma stratejilerinden kagimnma
durumlart arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin egitim durumlari ile basa ¢ikma
stratejilerinden problem ¢ézme durumlari arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin
egitim durumlar ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda farklilik
tespit edilmistir. Sporcularin duygu durumlari ile genel basa ¢ikma stratejileri arasinda
farklilik tespit edilmistir. Sporcularin duygu durumlari ile basa ¢ikma stratejilerinden
kacinma durumlart arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin duygu durumlar ile
basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢6zme durumlar1 arasinda farklilik tespit edilmistir.
Sporcularin duygu durumlar1 ile basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari
arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Sporcularin aylik gelir durumu ile genel basa
cikma stratejileri arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin aylik gelir
durumu ile basa c¢ikma stratejilerinden kaginma durumlart arasinda farklilik tespit
edilememistir (p>0,05). Sporcularin aylik gelir durumu ile basa ¢ikma stratejilerinden
problem ¢6zme durumlar1 arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin
aylik gelir durumu ile basa c¢ikma stratejilerinden sosyal destek durumlari arasinda
farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Sporcularin zihinsel dayanikliliklari ile basa ¢ikma
stratejisi arasinda farklilik tespit edilmistir. Sporcularin zihinsel dayaniklilik ile basa
cikma stratejileri alt boyutlarindan problem ¢6zme arasinda iligki tespit edilmistir
(p<0,05). Sporcularin zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma stratejileri alt boyutlarindan
sosyal destek arasinda iliski tespit edilmemistir (p>0,05). Son olarak da zihinsel
dayaniklilik ile basa ¢ikma stratejileri alt boyutlarindan kaginma arasinda iligki tespit
edilmistir (p<0,05)

Oneriler

Arastirma sonuclarina gore, gelecekteki yapilacak olan ¢alismalar icin 6neriler

su sekilde olabilir;

e Arastirma kapsami genisletilip, daha genis bir evren ve 6rneklem grubu dahil

edilebilir.
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Ogrencileri spor etkinliklerine yonlendirecek ve isteklendirecek c¢alismalar

yapilabilir.

Sporun insan saglig1 konusundaki 6nemi genis kitlelere vurgulanabilir.

Sporun bilhassa psikolojik agidan kisilere olan katkisi insanlara vurgulanabilir.
Insanlarin gesitli sporlara ve etkinliklere katkilar1 saglanabilir.

Sportif faaliyetlere katilim i¢in maddiyat: bulunmayan insanlarin bu faaliyetlere

katilmasi icin ¢alismalar yapilabilir.
Egitim kurumlarinda fiziksel aktiviteler attirilabilir.

Daha ana okul seviyesinde c¢ocuklar spor konusunda bilinglendirilip

isteklendirilebilir.

Psikolojik yonden iyi olus ile spor arasinda siki sikiya bag oldugu hakkinda

insanlara hastaneler ile es zamanli ¢alisarak bilgilendirme c¢alismalar1 yapilabilir.



EKLER
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EK 1: ANKET FORMU

SPORCULAR iCiN ZiHiINSEL DAYANIKLILIK VE BASA CIKMA STRATEJiSi OLCEGi

Bu anket; "[limizde Lisansh Olarak Spor Yapan Kisilerin Zihinsel Dayaniklilik ve Basa Cikma
Stratejisi diizeylerini belirlemek i¢in hazirlanmistir” Veriler Bilimsel ¢aligmalarda kullanilacaktir.
Simdiden yapacaginiz katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Yunus Sahinler

DPU Sosyal Bilimleri Enstitiisii

1. Yasmiz: (1)<17yas (2)18-21yas (3)22-24yas (4)25-28 yas (5)29-32 yas
(6) 33 ve isti

2. Cinsiyetiniz: (1) Erkek (2) Kadin

3. Spor yapiyor musunuz: Evet ( ) Hayir ()

4. Spor yapma yiliniz: (1) 1-3yil (2)4-6y1 (3)7-9vil (4)10-12
yil (5)13-15y1l (6) 16 yil ve istii

5. Egitim Durumunuz: ( 1) Okur Yazar degil (2) ilkokul (3) Ortaokul (4)Lise

(5) Universite  ( 6) Lisansiistii
6.Lisanli Olarak Yapti§iniz Spor Bransini Yazmiz...

7. Yetistiginiz cevre (1)Kéy (2)Kasaba (3)Ilce (4)i1 (
5 ) Biiyiikgehir

8. Aylik gelir diizeyiniz (1) < (1404 TL (2)1450-2000TL (3)2001-
3000 TL
(4)3001- 4000 TL  (5) 4001 Ve Uzeri

9. Baba egitim durumu (1) Okur Yazar Degil (2)Ilkokul (3)

Ortaokul (4) Lise
(5) Universite  ( 6) Lisanstistii

10. Anne egitim durumu (1) Okur Yazar Degil (2) Ilkokul (3)
Ortaokul (4) Lise
(5) Universite (6 ) Lisansiistii

11. Sigara kullantyor musunuz? (1) Evet (2) Hayrr
12. Giinliik hayatta kendinizi nasil tanimlarsiniz. (1) Sakin  (2) Hiper aktif (3) Sinirli-
Agresif

(4) Sosyal (5) Ice Déniik
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Zihinsel Dayaniklihk Olgegi (ZDO)

15| |,

@3 3 | g 5 | o g
Xz 2 | g |8 |Xg
EEE |z |2 |EZ
& = 8 = RS
X XM [ M [ M | XM

1. Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zglivenim 1 2 3 4 5

var.

2.Ne zaman basarmin tadin1 ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir 1 2 3 4 5

sonraki hedefe odaklanacagimi bilirim.

3.Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime gevirebilecek |1 2 3 4 5

cok giiclii bir sezgim var.

4.Kazanmak igin gerekli performans diizeyine ulagsmak adina neler 1 2 3 4 5

yapilmasi gerektigini bilirim.

5.Basar1 basamaklarmin her birindeki hedefleri gergeklestirmek igin 1 2 3 4 5

cabalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

6. Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek i¢in ¢alismaya devam 1 2 3 4 5

ederim.

7. Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek 1 2 3 4 5

icin kullanabilirim.

8. Kazanmak igin gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim. 1 2 3 4 5

9. Kargima bir engel ¢giktiginda onu agmak i¢in bir yol bulurum. 1 2 3 4 5

10. Aci verdigi diisiiniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos 1 2 3 4 5

karsilarim.

11. Miisabakada en son basar1 ihtimali de tiikenene kadar, performans |1 2 3 4 5

hedeflerime tamamen bagh kalirim.
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Basa Cikma Stratejileri

1. [Duygulariniz1 bir arkadasa actiniz? CokBiraz Hig
2. [Probleminizin en iyi sekilde ¢oziimlenmesi i¢in ¢evrenizdeki seyleri yeniden CokBiraz Hig
diizenlediniz?
3. INe yapacaginiza karar vermeden Once biitiin olasi ¢dziimleri aklinizda tartiginiz? CokiBiraz Hig
4. |Akliniz1 problemden uzaklagtirmaya galistiniz? CokiBiraz Hig
5. Herhangi bir kimsenin size sempati ve anlayis gostermesini kabul ettiniz? CokBiraz Hig
6. [Yasadigmiz seylerin gercekten ne kadar kotii oldugunu bagkalarinin gérmemesi i¢in  |CokBiraz [Hig
elinizden geleni yaptiniz?
7. [Konu ile ilgili olarak bagkalariyla konustunuz, ¢iinkii bu konuda konusmak kendinizi |CokBiraz [Hig
daha iyi hissetmenize yardimc1 oldu?
8. [Durumla bag edebilmek i¢in kendinize bazi amaglar belirlediniz? CokiBiraz Hig
9. [Seceneklerinizi ¢ok dikkatli bir bigimde tarttiniz? CokiBiraz Hig
10. |Daha iyi zamanlarla ilgili hayaller kurdunuz? CokBiraz Hig
11. [Problemi ¢6zmek igin ige yarayan ¢6ziimii bulana dek degisik yollar1 denediniz? CokiBiraz Hig
12. [Korku ve kaygilarinizi bir arkadasiniza veya akrabaniza agtiniz? CokiBiraz Hig
13. [Zamaninizi, her zamankinden ¢ok, yalniz olarak gegirdiniz? CokiBiraz Hig
14. |[Sadece konusmak bile bazi ¢dziimlere ulagsmaniza yardim ettigi i¢in, (yasadiginiz) CokiBiraz Hig
durumla ilgili olarak konustunuz?
15. [Durumu diizeltmek i¢in ne yapilmasi gerektigini diistindiiniiz? CokBiraz Hig
16. Ttim dikkatinizi problemin ¢6ziimiine yonelttiniz? CokBiraz Hig
17. |Aklinizda bir eylem plani gekillendi? CokiBiraz Hig
18. Her zamankinden daha fazla televizyon seyrettiniz? CokBiraz Hig
19. Kendinizi daha iyi hissetmeniz i¢in birisine (Arkadag/profesyonel bir kisi) gittiniz?  |CokiBiraz Hig
20. |Olayda gergeklesmesini istediginiz sey igin kesin kararlilik gésterdiniz ve savastimz? |CokBiraz [Hig
21. (Genel olarak insanlarla birlikte olmaktan kag¢indiniz? CokiBiraz Hig
22. Kendinizi bir ugras (hobi) veya bir spor etkinligine gomerek problemden kagindiniz? |CokBiraz Hig
23. Problemle ilgili olarak daha iyi hissetmenize yardimci olmasi i¢in bir arkadasiniza  |CokBiraz Hig
gittiniz?
24. Durumu nasil degistirebileceginizle iliskin olarak bir arkadasinizin tavsiyesine CokiBiraz Hig
basvurdunuz?
25. |Ayn1 problemi yagamis olan arkadaglarinizin anlayis ve sempatisini kabul ettiniz? Cok{Biraz Hig
26. |Her zamankinden daha fazla uyudunuz? CokBiraz Hig
27. [‘Her sey daha farkli olabilirdi” diye hayal kurdunuz? CokBiraz Hig
28. Romanlardaki veya filmlerdeki karakterlerle 6zdesim kurdunuz? CokBiraz Hig
29. Problemi ¢ozmeye c¢alistiniz? CokBiraz Hig
30. [Insanlarin sizi kendi basiniza birakmasini istediniz? Cok{Biraz Hig
31. |Arkadasmiz veya akrabaniz size yardimei oldu? CokBiraz Hig
32. [Sizi en iyi taniyan kisilerden size giivence vermelerini istediniz? CokiBiraz Hig
33. |Ani hareketlerde bulunmaktansa dikkatlice bir hareket tarzi planladiniz? Cok{Biraz Hig
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EK-2 ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU
Bu gallsma,. Sporcu!arm Zihinsel Dayanmikliliklari Ve Basa Cikma__Stratejileri
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi baslikli bir arastirma calismasi olup Yiiksek lisans tez
amacini tasimaktadir. Calisma, Yunus Sahinler tarafindan yiiriitilmektedir.

e Bu caligmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e (Calismanin amact dogrultusunda, anket yapilarak sizden veriler toplanacaktir.

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amacit disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazil1) izniniz olmadan bagkalariyla
paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan veriler korunacak ve aragtirma bitiminde arsivlenecek veya imha
edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/stireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katilimimiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz c¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler ¢alismadan ¢ikarilacak
ve imha edilecektir.

Gonilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek tzere aywrdigimiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi Dumlupinar Universitesi BEDEN
EGITIMI VE SPOR béliimiinde Yiiksek Lisans yapmakta olan Yunus Sahinler’ e
(mail/tel) yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi:Yunus Sahinler
Adres :DPU
Cep Tel 105358323873

Bu c¢ahsmaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde c¢alismadan
ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullamilmasim kabul
ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kigiye veriniz.)

Katilimc1 Ad ve Soyadi:
Imza:
Tarih:
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