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ONSOZ

Insan hayatini temel alan psikoloji biliminde ele alman konular psikolojinin
emekleme sathasindan, bugiin daha i1yi bir seviyeye ulasmistir. Psikoloji, dogasi
itibar1 ile somutlastirilmaya ve Olgmeye, az elverisli bir bilimdir. Buna ragmen,
psikolojinin farkli alanlarinda ¢alisan bir¢ok bilim insani olabildigince soyut olan bir
takim hislerimizi, duygularimizi, diisiincelerimizi somutlagtirmak ig¢in farkli 6l¢iim
metotlar1 gelistirerek, kontrollii deneyler ve ¢alismalar yaparak, neden sonug iligkileri
kurmaya calisip kisinin her alanda basari ve mutlulugunun artmasini saglamaya
calismislar. Bu calismalar kotii bir takim psikolojik durumlarin, tistesinden kolayca
gelinmesi gereken problemlerin, ¢oziimlenmesi ve aydinlatilmasi agisindan, bir bilim
olarak psikolojinin giivenirligini artiracaktir. Psikoloji biliminin, bilimsel derinliginin
farkinda olan her insan hayatin her asamasinda olusabilecek iyi ya da kotii Ruh
hallerini (duygulari), hisleri, daha yakin tanima imkanina kavugarak soyut olan bu
durumlar1 davranisa doniismeden Once kestirebilme tecriibbe ve deneyimiyle uygun
bilimsel tepkiler ortaya koyabilecektir.

Bu ¢alisma Canakkale Onsekizmart Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri
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OZET

Bu arastirmanin amaci: yetiskin sporcularda ruh halinin degerlendirilebilmesi igin
Brunel Ruh Hali 6lg¢egi’nin (BRUMS) Tiirk¢e’ye uyarlanarak gegerlik ve giivenirlik
calismasmin yapilmasidir. Arastirmanin yontemi kesitsel tarama deseni olarak
belirlenmistir. Bu ¢aligma test-tekrar test seklinde yapilmistir. Caligma grubunu farkli
branglardan 18 yas istli lisansl, %76.64’tniin erkek, %23.36’smnin kadin olan 608
sporcu olusturmustur. Veri toplama araci olarak, “Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS)” ve
kisisel bilgi formu kullanilmistir. Verilerin analizinde 6lgegin giivenirligi i¢in Cronbach
alfa katsayis1 kullanilmis, test-tekrar test giivenirligi sirasiyla (0=.866) ve (0=.853)
bulunarak 6l¢egin olduk¢a giivenilir oldugu tespit edilmistir. Agiklayic1 faktor analiz
(AFA) sonuglart madde 3’iin (Saskin), ilk faktor analizinde faktor yapisini bozdugu igin
analiz dist birakilmistir. Geriye kalan 23 madde ile varimax rotasyonlu ve temel
bilesenler yontemiyle yapilan agiklayici faktor analiz (AFA) sonucu ile 4 faktorlii bir
yap1 elde edilmistir. Elde edilen bu yapinin gegerligini test etmek i¢in dogrulayici faktor
analizi (DFA) yapilmis ve agiklayici faktor analiz (AFA) sonucu elde edilen modelin
aynen oldugu sekilde gegerli olmadig: tespit edilmistir. Boylece; 1. (Panik) 6. (Morali
Bozuk) 17. (Sesrsem) 18. (Gergin) maddeleri islem dis1 birakilmistir. Dogrulayici faktor
analizi (DFA) sonucu elde edilen modelin alt boyutlari giivenirlik analizinde, Bitkinlik
(0=.811) ve Depresiflik (0=.859) yiiksek derecede giivenilir bulunurken, Kizginlik
(0=.756) ve Ding¢lik (0=.786), alt boyutlar1 ise oldukca giivenilir oldugu gortilmiistiir.
Test-Tekrar test madde faktor analizi i¢in bagimli 6rneklem t testi yapilmis ve iki farkl
zaman diliminde elde edilen sonuglarin benzer oldugu, boylelikle 6lgegin degismezligi
tespit edilmistir. Dogrulayici faktor analizi (DFA) model sonuglarinda x2/sd’nin 2.95,
GFI’nin 0.93 NFI’nin 0.91 CFI’nin 0.94 RMSA’nm 0.057 degerini almasiyla iyi uyum
RMR’nin 0.05 degerini almasiyla da modelin miikkemmel uyum gosterdigi goriilmiistiir.
Olgegin alt boyutlar arasindaki korelasyon katsayilarina bakildiginda ise anlaml
iliskinin oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak; Brunel Ruh Hali Olgegi'nin (BRUMS)

Tiirkce’ye uyarlanan versiyonunun gegerli ve giivenilir bir dl¢ek oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: BRUMS, Ruh Hali, Performans, Sporcu, Gegerlik, Giivenirlik.



ABSTRACT

The Validity and Reliablity Study of the Brunel Mood Scale with the Adult Athletes
(Turkish Adaptation)

The purpose of this study is to adapt Brunel Mood Scale (BRUMS) into Turkish and
to evaluate its validity and reliability in order to evaluate adult athletes’ mood. Method of
the study is cross sectional scanning pattern. This study is performed on the basis of test-
retest method. The study group contains 608 athletes from different branches, who are
above 18 and licensed, 76.64 of whom are male and 23.36% of whom are female. As
data collecting tool, "Brunel Mood Scale (BRUMS)" and personal information form are
used. For the purpose of data analysis, Cronbach alpha coefficient is used for reliability
analysis. The test-retest reliabilities are found as (0=.866) and (a=.853) respectively, and
thus it is determined that the scale is quite reliable. The explanatory factor analysis
(EFA) results conclude that item 3 (confused) disrupts factor structure in the first factor
analysis, and therefore it is excluded from the analysis. The remaining 23 items result in
a 4-factor structure with varimax rotation as a result of explanatory factor analysis (EFA)
performed on the basis of principal components method. In order to test validity of the
obtained structure, confirmatory factor analysis (CFA) is performed and it is determined
that the model obtained as a result of the explanatory factor analysis (EFA) is not valid
in exactly the same way. Therefore, items 1 (Panick), 6 (Downhearted), 17 (Muddled),
18 (Nervous) are excluded. While sub-dimensions of the model obtained as a result of
the confirmatory factor analysis (CFA), namely Fatigue (a=.811) and Depression
(0=.859) are found as highly reliable, the sub-dimensions Anger (0=.756) and Vigor
(0=.786) are found as quite reliable, in reliability analysis. Dependent sample test is
performed for test-retest item factor analysis and it is revealed that the results obtained in
two different time periods are similar and thus that the scale is constant. Because
explanatory factor analysis (EFA) model results are 2.95 for y2/sd 0.93 for GFlI, 0.91 for
NFI, 0.94 for CFI, 0.057 for RMSA, it is revealed that the model has good fit; and
because of the result 0.05 for RMR, it is revealed that the model has best fit. On
examination of correlation coefficients among sub-dimensions of the scale, it is
determined that there is a reasonable relation among them. Consequently, it is revealed
that Turkish version of Brunel Mood Scale (BRUMS) is a valid and reliable.

Key Words: BRUMS, Mood, Performance, Athlete, Validity, Reliability.
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KISALTMA VE SEMBOLLER
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1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Amaci

Brunel Ruh Hali Olgegi’ni BRUMS kullanarak Optimal ruh hali durumunu nasil
olusturacagini, bitkinlikten ve asir1 antrenmandan kacinabilmyi saglayan ve fiziksel
hazirliklarin nasil gézlemlenebilecegini aciklamayir amacglamaktadir. Bu dlgek ergen
ve yetiskin bireyler i¢in ruh hallerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Mc Nair ve
arkadaslar1 (1992), Brunel Ruh Hali Olgegi’ni yetiskin sporculara uygularken
sporcular ve antrenorler agisindan kolaylik saglayacagi, kisisel ruh halinin daha iyi
anlasilacagi ve sporcularin performanslarinin gelistirilmesine yarar saglayacagi ve
konu ile ilgili yeni aragtirmalara vesile olacag: diigiiniilmiistiir.

Bu yararlar diisiiniilen Brunel Ruh Hali Olcegi’nin Tiirk¢e’ye uyarlanarak

gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasinin yapilmasi arastirmanin amacini olusturmaktadir.

1.2. Problemin Tanim

Sporcularin miisabaka Oncesinde, miisabaka esnasinda ve takip eden siirecte
yogun duygular yasadiklari yapilan aragtirmalar sonuciunda goriilmistiir (Terry ve
ark., 1999, 2003; Lane 2007). Duygular ve performans arasindaki iligski birgok
aragtirmaci tarafindan arastirlmak ve sporcunun istikrarli performans sergilemesinin
onemi gittikge artmaktadir. Sporcularin miisabakalarda gdsterdigi performans sonuglari,
bir miisabakada yiiksek, baska bir miisabakada diisiik durumda olmasi, sporcunun ruh
halini (duygularini) kontrol edememesinden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu
baglamda teknolojik gelismelerin spor branglarinda rekorlarm kirtlmasina vesile
oldugu asikardir. Kullanilan kiyafetin ve giyilen ayakkabinin tasarimlart ¢ok 6zenli
bir sekilde tasarlanip yapilmaktadir. Fakat tiim bunlarin 6tesinde énemli bir unsur
vardir. Buda sporcunun sahip oldugu ruh halidir. Eger sahip olunan ruh hali
miisabaka Oncesinde ve miisabaka esnasinda, olumsuzsa verilen emeklerin bosa
¢ikmasi da kaginilmaz olabilmektedir.

Performansa etkisi oldugu diisiiniilen ruh halinin degerlerndirilmesini saglayan
Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) Tiirk¢e’ye uyarlanarak kazandirilmasi
amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin problem sorusu asagidaki

sekilde ifade edilmistir.



1) Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkce

versiyonu gegerli ve giivenilir bir 6lgme aract midir?

1.3. Arastirmanm Onemi

Brunel Ruh Hali Olgegi’ni (BRUMS) Tiirk sporcularina uygularken kolaylik
saglayacagi, sporcularin ve antrendrlerin kisisel duygu durumlarinin daha iyi
anlasilacagi, performanslarini gelistirmelerine yarar saglamasi ve konu ile ilgili yeni
arastirmalara yon verecegi diisiiniilmektedir. Son yillarda yapilan ¢alismalar ile spor
ortamindaki psikolojik olusumlara 1s1k tutmaya ve davraniglarin nedenlerini bulmaya
caligmaktadir. Spora katilim nedenleri, kisinin i¢sel ve digsal olarak spora devam
etmesini saglayan etkenler, sporcularin spora karsi tutum ve davranislari
arastirmacilar ve antrenorler tarafindan merak konusu olmustur (Kelecek 2013). Bu
baglamda yapilan arastirmalar sporcularin, miisabaka aninda, Oncesinde Ve
sonrasinda psikolojik etken ve engellerle odakli oldugunu ortaya koymustur.

Geng sporcularimiz profesyonel seviyeye ulagsma siirecinde dogal olarak fiziksel
ve zihinsel birgok sinavdan gegerler. Genel olarak baktigimizda iilkemizde farkli
branglarda lisansli sporcu sayist artarken, profesyonel diizeyde bu saynin
azalmasinin farkli nedenleri vardir (Ertiirk 2013). Sporcularin fiziksel, teknik ya da
taktik iistlinliigiinlin yani sira; spor ortamindaki basar1 algisi, alinan igsel veya digsal
odiiller, performans odakli yasanan doyumlar, kaygi ve stresle basa g¢ikmadaki
basari/basarisizlik, optimal seviyeye ulagsmasina engel olan ruh hali durumu ya da
devam edip elit diizeye ulasma nedenleri gibi bir¢ok etken vardir (Ertiirk 2013).

Ulkemizde, bu alanla ilgili yapilmis bir takim calismalar mevcuttur. Her
arastirma gibi bu arastirmanin sonuclari da literatiire yeni bilgi kazandiracak ve
yapilacak olan ¢aligmalara referans teskil edecektir. Yapilan kondisyon
antrenmanlar1 teknik ve taktik stratejiler sporcuyu belirli bir diizeye ¢ikarabilir daha
iyi ve istikrarli bir optimal performans, psikolojik stratejilerle elde edilebilir.

Spor yapan herkesin dogal olarak karsilastigi fakat 6nemsemedigi bir husus
vardir. Bu husus, sporcularin maksimal performanstan minimum performansa
diistiklerinde, bu durumu ruh haliyle ilgili bir takim faktorlere baglamalaridir:
“Biliyorsun, bugiin kendimi iyi hissetmiyordum.” Ortaya ¢ikan bu durum, her

miisabaka icin dogru ruh halinde olmalar1 gerektigini bilen elit ve profesyonel



sporcular i¢in bir Oziir olarak kabul edilmemektedir. Fakat; antrendr ve
aragtirmacilar, kotii ruh hali ve olumsuz heyecanlarin, sporun en iist kademesinde yer
alanlan da etkileyebildigini ortaya koymustur. Ruh hali kavrami, performansi nasil
etkiledigi uzun yillar boyunca spor arastirmacilari i¢in biiyiik bir ilgi kaynagi
olmasina ragmen, uygulamali psikoloji metinlerinde nispeten daha az yer almigtir
(Karageorgis ve Tery, 2011).

Yukaridaki agiklamalar dogrultusunda bu arastirmanin Onemi; sporcularin
performanslarini etkileyen ruh halinin tespiti i¢in kullanilabilecek Brunel Ruh Hali
Olgegi’nin (BRUMS) Tiirkge’ye uyarlanmasi ve gecerlik-giivenirlik ¢alismasiin

yapilmasidir.

1.4. Arastirmanin Konusu

Bu calismanin konusu yetiskin sporcularda, Brunel Ruh Hali Olgegi’nin
Tiirkce‘ye uyarlanmasi, gecerlik ve gilivenirligine yoOnelik normatif verilerin
toplanarak literatiire kazandirilmasidir. Bu dogrultuda, ¢alisma sonucunda elde
edilen bilgi ve birikim ile iilkemizde spor psiklojisine katki saglanacagi
diistiniilmektedir.

Spor, toplumun en etkili sosyal dinamiklerinden biri olmasiyla glinlimiizde
miisabakalara hazirlik i¢cin antrenman yapan, hobi olarak eglenen, vakit gecirmek ve
saglikli bir yasam i¢in spor yapan biiyiik bir kitlesi vardir. Aynt zamanda spor
reklamlardan, basindan, sanayici ve yatirimcilardan ciddi oranda destek alarak
olaganiistii bir ekonomik ivme kazanmistir (Korug 2005).

Kiiresellesen diinyada diger tiim alanlarda oldugu gibi, spor sektoriinde de
olaganiistii bliylime ve gelismeler gozlenmektedir. Spor alanindaki ekonomik
biiylimenin, sporun teknolojik anlamda gelismesine imkan saglamaktadir (Tutar ve
ark., 2015). Bunun sonucunda hedeflenen en 6nemli amag sporcularin kuliiplerine
basar1 noktasinda ne derecede katki saglayacagi ve sporcularin performanslarin1 daha
1yl bir seviyeye c¢ikarmalar1 olmaktadir. Fakat yapilan ¢alismalarin ortaya koydugu,
teknolojik materyaller ne kadar iyi olsa, ne kadar geligse de kisi bir seye psikolojik
olarak hazir degilse basarili olamamasi ciddi anlamda bir etkendir. Amerika Birlesik
Devletleri Ulusal Olimpiyat Komitesi (USOK) ve Amerikan Psikologlar Derneginin
(APA) ortak yiiriittiikleri bir ¢calisma sonucunda, spor psikologlarinin rolii {i¢ baslhk



altinda toplanmistir. Bunlar: Danismanlik rolii, egitimci rolii ve arastirmaci roliidiir

(May 1986; Weinberg ve Gould, 1995).

1.5. Arastirma Sorulari ve Hipotez

1.5.1. Arastirma sorulari

Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Tiirkge’ye uyarlanarak gegerli ve giivenilir bir
Olgme aract olup olmadigimin belirlenmesi i¢in asagidaki arastirma sorusulari
olusturulmustur.

1) Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkce
versiyonu giivenilir bir 6l¢gme aract midir?
2) Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkge

versiyonu gegerli bir 6l¢gme aract midir?

1.5.2. Hipotezler

Arastirmay1 yonlendiren hipoteze arastirma ya da alternatif hipotez adi verilir ve
Hi ile gosterilir. Genellikle, hipotez denek gruplar1 arasindaki iligkiyi ya da farki
tahmin eder (Vincent ve Weir, 2014).
Bu calismada asagidaki hipotezler {izerinde calisilmistir:
H: Brunel Ruh Hali Olgegi'nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkge
versiyonu giivenilir bir 6l¢gme aracidir.
Hz, Brunel Ruh Hali Olgegi'nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkge

versiyonu gegerli bir 6l¢gme aracidir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari (Sayiltilar)

Bu arastirmada asagidaki sayiltilar temel alinmistir;

1) Arastirmada uygulanan Test-Tekrar test siiresinin yeterli oldugu
varsayilmaktadir.

2) Arastirmada katilimcilarin  6lgek maddelerini igtenlikle cevapladiklart
varsayilmaktadir.

3) Segilen 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.7. Tammlar

BRUMS: (Brunel Mood Scela/Brunel Ruh Hali Olgegi), 1970’li yillarin
baglarinda ABD de, sik olarak kullanilan Duygu Durum Profiline (POMS)
dayanmaktadir (Karageorgis ve Terry, 2011).

Ruh Hali: Ruh Hali, kuvvet ve siire agisindan siirekli olarak degisen bir takim
hislerimiz olarak tanimlanabilir. Ruh halimiz genellikle birden fazla duyguyu kapsar
(Karageorghis ve Terry, 2011). Ruh hali, olumlu duygulari ifade etme ve hissetme ile
iyimser olma yetenegidir (Dogan ve Sahin, 2007). Plotnik (1996), duygusal
kelimesinin, duygu veya hisleri belirtigini s6ylemistir. Bu nedenle, ruh hali giinliik
olaylara karsi duygusal yanitlarin toplamidir. Ruh halleri psikolojik refahin
gostergesidir. Bu nedenle bazen zihinsel sagligin barometresi olarak da adlandirilir
(Karageorghis ve Terry, 2011).

Duygu: Duygular 6zellikle de karanlik olan ve onurlandirilmayanlar muazzam
enerji miktarlarin1 mesgul ederler (Mclaren 2011). Cevremizdeki diinya ile bizim
etkilesimlere verdigimiz anlamin bir yanitidir. Yani duygular, ¢evrenizdeki diinyaya
karsilik verme yollarinizi sekillendirebilecek bir ruh hali olusturmak igin ortaya
cikarlar (Karageorghis ve Terry, 2011). insan davranislarinin temeli olarak gosterilen
duygu “insanin i¢inde bulundugu ruh hali” olarak ifade edilmektedir (Bayer 2003).
Oxford Ingilizce Sozliigii “emotion” kelimesini duygu’yu “korku, ofke, sevgi ve
cosku gibi giiclii bir his” olarak (Oxford Ingilizce Soézliigii, 2012). TDK Giincel
Tiirkgce sozliikk ise, his, Onsezi, belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢
diinyasinda uyandirdigi izlenim, kendine 6zgii bir ruhsal hareket ve hareketlilik
olarak tamimlamaktadir (Erisim adresi: http://www.tdk.gov.tr. Erisim tarihi:
09.01.2016).



His: Uran (2015) duygu, bedende olan birgok olayin toplami olarak ifade ederek
his ise bedendeki bu olaylarin beyindeki temsilleri oldugunu séylemistir. Duygu
bedensel bir durumken his ise zihinsel bir durumdur (Uran 2015).

Diigiince: Diinya modellerinin var olusuna izin veren ve bdylece etkin olarak
onlarin planlarina, amaglarina ve arzularina bagl olan ugrastir. Kelimeler bilmeye,
bilince, sezgiye, idealarina ve imgeleme igeren benzer siiregler ve kavramlara
bagvurur. Diisiince bilginin zihinsel isletiminin ortaya g¢ikmasidir. Diisiince, bilis
psikolojisinin bir pargasi olan yiiksek bilis islevi ve diislince siirecinin analizidir
(https://tr.wikipedia.org. Erisim tarihi: 24 Agustos 2015).

Performans Sporcusu: Performans sporculari hedeflerne kilitlenmis kisilerdir.
Fiziksel ve psikolojik yetenekler ile performansin sinirlarini zorlayabilen, yapilmasi
gereken bir sportif gorevin ortaya konmasi sirasinda basari igin ortaya konulan
cabalarin biitiinii olarak tarif edilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Elit Sporcu: Uye federasyonlar veya uluslararas1 federasyonlar tarafindan resmi
miisabaka takvimine alinan yarismalarda, klasmana girme elit sporcu niteligi kazanmak
i¢in referans teskil etmektedir (Isitan ve ark., 2007). Elit sporcular taktik-teknik olarak
cok iyi seviyede olabilirler ve istiin performans gosterebilirler (Alvarez ve ark.,
2000). Bu bilgiler 1s1g1inda elit sporcular: tarif ederken fiziksel ve psikolojik olarak
kendisini kontrol edebilen uzun, orta veya kisa siireli planlamalar yapan kisiye 6zgii
bir takim fonksiyonlart olumlu yonde kullanabilen sporculardir diyebiliriz.

Optimal: Kisinin duygularinim, performansinin en elverisli ve en ideal diizeyde
olmasit (Kiling ve ark., 2000: s.208). Mevcut kaynaklart veya gorevi en iyi sekilde
kullanmak yapilan gorevin sporcuya uygun olmasi.

Gegerlik: Gegerlik, Olglilmek istenen herhangi bir seyin Olgiilebilmis olma
derecesidir, baska seylerle karistirilmadan 6l¢giilmesidir (Karasar 2009: s.151). Aynm
zamanda gegerlik, bireyin 6l¢iilmek istenen 6zelligini ne oranda dogru olgtiigiiyle
ilgili bir kavramdir (Biiylikoztiirk 2005: 5.167).

Giivenirlik: Glvenirlik, ayn1 seyin bagimsiz dlglimleri arasindaki kararliliktir;
Ol¢iilmek istenen bir seyin, siirekli olarak ayni sembolleri almasidir; herhangi bir
calismada, ayni siireclerin izlenmesi ve ayni Olgiitlerin kullanilmasiyla ayni

sonuglarin alinmasidir; yani Olgmenin tesadiifii yanilgilardan hatalardan armnik


https://tr.wikipedia.org/wiki/D%C3%BCnya
https://tr.wikipedia.org/wiki/Model
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sezgi
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0dea
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0mge
https://tr.wikipedia.org/wiki/S%C3%BCre%C3%A7
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kavram
https://tr.wikipedia.org/

olmasidir (Karasar, 2009: s.148). Bir diger ifade ile 6lgme aracinin giivenirligi i¢in
aranilan iki temel 6lgiit “degisik zamanlarda elde edilen cevaplar (puanlar) arasinda
tutarlilk” ve “ayni zamanda elde edilen cevaplar arasinda tutarlik” olarak
aciklanmaktadir (Biiyiikoztiirk 2005: 5.170).

Olgek Uyarlamasr: Belirli bir kiiltiirde ve o kiiltiire ait dilde gelistirilen bir 6lgek
kendi kiiltliriine 6zgli kavramlastirma ve ornekleme Ozellikleri tagir. Ayni 6l¢egin
farkli kiltiir ya da dillerde uygulanabilir olmasi i¢in yapilan sistematik hazirlik
calismalarina "dlgek uyarlamasi" denir (Oner 1987).

Norm: Cok sayida bireyden elde edilen olglimlerin dagilimidir. Bir bireyin
puaninin, benzer bireylerin puanlariyla karsilastirilabilmesine olanak saglar. insanmn
eylem ve davranislarin1 diizenlemesine yardim eden, toplumsal bakimdan baglayici
olmasi beklenen kurallar, yonergeler olarak tanimlanabilir (http://norm.nedir.com/
Erigim tarihi: 15.08.2015).


http://yardim.nedir.com/

2. GENEL BILGILER

2.1. Ruh Hali ve Duygu

Ruh hali ve duygular, giinlik hayatta siirekli yasadigimiz igsel ve digsal
tepkilerimizin sonucunda disimiza yansittigimiz veya yansitamadigimiz bir takim
psikolojik haller olarak karsimiza cikmaktadir. Insan; bir takim hadiselerden
etkilenen ve bu etkilere karsi tepkisel cevaplar i¢inde bulunan bedeni ve zihinsel
yapisi ile karsilikli iliski i¢erisinde olan bir varliktir. Zihinde olusan diisiinceler insan
bedenini etkilerken, insan bedeninde meydana gelen bir takim gelismelerde insan
ruhunu etkilemektedir. insan daha karmasik, kopleks ve holistik bir ruh diinyasina
sahiptir (Ozakkas 1995). Bu karmasik ruh hali insanlar1 bu duruma kars1 bilingli
hareket etmeye sevk etmektedir. Béylece en dnemli etken duygulardir. “Ruh halinizi
ifade eden duygularinizi ne kadar ¢ok kontrol edebilirseniz o kadar 6zgiir ve mutlu
olabilirsiniz” (Bowdon 2015: 5.285). Peki, neden ruh hali bu kar 6nemli: bir insanin
ruh hali “glinlik faaliyetlerden, paradan, mevkiden, sahsi iliskilerden daha
onemlidir” (Bowdon 2015: s.288). Ciinkii biz hayatimizda olup biten her seyi ruh
halinin filtresinden gecirerek yasariz. Kotii bir ruh halinde oldugumuz zaman
basarilarimiz ya da mal ve miilkiimiiz umurumuzda olmaz. Olumlu bir ruh halinde
oldugumuz zaman da ise en zor kosullarda altindan kalkilmasi imkansiz bir ¢ok
durumun tstesinden gelebiliriz (Bowdon 2015).

Karageorghis ve Terry (2011), ruh halini, kuvvet ve siire agisindan siirekli olarak
degisen bir takim hislerimiz olarak tanimlamustir. Ruh halimiz genellikle birden fazla
duyguyu kapsar. Bu nedenle, ruh hali giinliik olaylara karsi duygusal yanitlarin
toplamidir.

Karageorghis ve Terry’e (2011), gore duygu cevremizdeki diinya ile bizim
etkilesimlere verdigimiz anlamin bir yanitidir. Ruh halleri duygulardan daha uzun
stirer ve dogal olarak daha geneldir. Sporcunun ruh hali hem antrenmanda hem de
miisabakada basar1 olasilig1 saglar ve sporun taleplerini karsilayabilmek icin bireysel
kaynaklar1 hareketlendirmede kritik bir rol oynar. Bu nedenle ruh hali bazen zihinsel
sagligin barometresi olarak da adlandirtlir. Nico Frijda (2012), duygularin hangi

belirli kurallara bagli olarak isledigini anlatirken Ongoriilebilir sekilde olusup,



biiyiidiiklerini ve yok olduklarini gostermistir. Mantik, ruhsal saglimizi korumak
icin, duygular1 barometre gibi dlcer.

Insanlar, hislerinin iyi veya kotii olup olmadigini dlgmek icin kendi ruh hallerini
ve duygularin1 sezgisel olarak ne kadar hareketli ve ne kadar enerjik olarak
hissettiklerine yonelik bilinglerini korumak i¢in, izleme egilimindedirler. Ruh halleri
ve duygular arasinda karsilikli, iki yonli bir iliski vardir. Ruh hali duygusal
reaksiyonu belirli bir durum ile sekillendirir ve duygusal deneyim ruh haline katkida
bulunur (Karageorghis ve Terry, 2015). Ornegin: Ruh hali, bireyin diisiincesini
pozitif veya negatif yonde etkileyebilmektedir. Ruh halinin insanin karar verme
tizerindeki etkisini inceleyen 6nemli dercede birgok arastirma bulunmaktadir (Dogan
ve Sahin, 2007: s.234). Ruh hali ve duygu terimleri literatiirde birbirinin yerine
kullanildigin1 ve bazi bilim adamlar tarafindan ayni anlami ifade ettigi, bazilar
tarafindan ise birbirine yakin fakat birbirinden farkli olaylar oldugunu sdylemislerdir
(Beedie ve ark., 2005). Fakat ruh hali ve duygu birbirini tamamlayan birbirinden
ayrilmayan bir biitiin gibidir. Duygu olmadan ruh halinin anlatilamasi1 ve
anlagilamas1 miimkiin degildir.

Ekkekakis’e (2012), gore ruh hali, etki ve duygu ile kiyaslaninca, ruh hali
genellikle siire bakimindan daha kalici tipik bir 6rnektir. Duygu normalde bir sey
hakkinda genel bir dizi tepkidir. Ofke, korku, kiskanglik, gurur, sevgi dahil olmak
tizere duygusal bir boliim olarak temin edilmistir. Frijda ise (2009: s.258), ruh halini
“etkili haller i¢in belirli hi¢bir sey ya da her sey hakkinda-genel olarak diinya
hakkinda, uygun alani belirleme olarak tanimlar.” Morris (1992), duygular ve ruh
arasindaki belirleyici farkliliklari; uyaranlar1 ortaya c¢ikarmanin ortak yoklugu ve
tanilabilir sebebin eksikligi olarak tanimlanmustur.

Beedie ve arkadaslar1 (2005), duygu ve ruh hali terimini anlatirken psikologlar
acisindan bir muammayi temsil ettigini ifade etmistir. Bu kelimeler birbirinin yerine
sitkca kullanilmasina ragmen arastirmacilarin ¢ogu, yapilari birbirine ¢ok yakin
olmasma ragmen ¢ok farkli olaylarn ifade ettikleri hususunda hemfikirdir.
Aralarindaki ayrimlar biraz bulaniktir, ¢linkii duygu ve ruh hali hususu bir birey
acisindan da bakildiginda ayn1 duygulart hissettirebilmektedir. Ekman (1994),
tarafindan da gozlemlendigi gibi, dil her zaman psikolojik gergekligi temsil

etmemektedir. Ciinkii duygu ve ruh hali arasindaki farki ifade etmemiz aralarinda



tamamen semantik bir fark oldugu manasina gelmemektedir. Bu nedenle, duygu ve
ruh hali ayn1 yapida farkli kelimeler veya farkli yapilarda farkli kelimeler olabilirler.
Her iki durumda da psikologlar duygu ve ruh hali dogasini, aralarindaki iliskiyi ve
diger psikolojik olaylar ile iligkilerini agiklamakla miikelleftirler.

Berger ve Motl (2000: s.69), Ruh halini "kisa siireli betimleme, belirli
zamanlarda bir insanin genel veya kiiresel olarak nasil hissettigini yansitan dalgali
durumdur." seklinde tanimlamaktadirlar. Her hangi bir psikolojik yapinin kesf ve
detaylandirmanin gerekli ilk adimi bir kavramsal netlik kurmaktir. Ruh ve duygu
bakimindan, bu gorevin karmasiklig1 géz ardi edilmemelidir. Beedie ve ark., (2005:
s.847), "duygu ve ruh halinin psikologlar i¢in merak konusu olduguna dikkat
¢cekmektedir.” Duygu kavrami, hisler ve ruh hali gibi kavramlari igermektedir (Cakir
ve ark.,, 2004). Bu caligmanin teorik kapsami ac¢isindan duygular ifadesini
kullanirken, ruh hali olarak ortak ele alinacaktir. Ciinkii duygular ruh halimizi ifade
etmektedir. Birgok spor psikologu bu durumu basitlestirerek anlatmak i¢in duygudan
¢ok Ruh Hali terimini kullanmaktadir (Karageorghis ve Terry, 2015). Kisinin ruh
halini duygusal sinyallerinden ¢ikarma miimkiindiir. Ornegin, kollarmi1 c¢apraz bir
sekilde gogsiiniin iistende tutan bir adam mubhalif veya savunmaci olarak hissetmek
miimkiindiir (Karageorghis ve Terry, 2011).

Oxford ingilizce Sozliigii (2012), “mood” kelimesini iyi ve kotii “ruh hali”
olarak tanimlamistir. TDK Giincel Tiirkge sozliigiine baktigimizda ise ruh
kelimesinin “6z, duygu, beden giiclinii etkin kilan canlilik,” olarak tanimladigini
gorebiliriz (Erigsim adresi: http://www.tdk.gov.tr. Erisim tarihi: 09.01.2016).

Oxford Ingilizce Sozliigii (2012). “emotion” kelimesini duygu’yu “korku, 6fke,
sevgi ve cosku gibi gii¢lii bir his” olarak, TDK Giincel Tiirkge sozliik ise, his, onsezi,
belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim, kendine
0zgl bir ruhsal hareket ve hareketlilik olarak tanimlamaktadir (Erisim adresi:
http://www.tdk.gov.tr. Erisim tarihi: 09.01.2016).

Birgok bilim insani, insan davraniginin temelinde duygularin var oldugunu ve
insanlarin duygulartyla hareket ettigini savunmaktadir. 3D olarak ifade edilen
Duygu-Diisiince—Davranis dengesi kisisel hayatin miilkemmellestirilmesinin hareket
noktas1 olarak ifade edilmistir (Bayer 2003). insanlar once duygulariyla hisseder,

daha sonra hissettiklerini diislinceleriyle tasarlar ve tasarladiklarini davranislari

10



vasitasiyla uygulamaya baslar. Insan davranislarinin temeli olarak ifade edilen duygu
“insanin iginde bulundugu ruh hali” olarak gosterilebilir (Bayer 2003: s.286).
Diisiinceler duygular1 meydana getirebilir mi? Piyangoda kazandiginizi ve ¢ok mutlu
oldugunuzu varsayalim. Haftalar sonra bile kazandigimiz1 diisiindiigiiniizde mutlu
hissedersiniz. Sadece diisiinmenin bile duygular1 meydana getirebildigi gercegi
bilissel faktorlerin 6nemine isaret ediyor (Plotnik 1996).

Duygu kisinin ruh halinde (biyokimyasal) i¢gsel ve dissal tesirlerle etkilesiminden
dogan kompleks psikofizyolojik bir degisimdir (http://tr.wikipedia.org/wiki/Duygu
Erisim tarihi: 08. Aralik 2015). Duygu s6zciigiiniin ingilizcedeki karsilig1 “emotion”
dur. Emotion’n latince kokenine baktigimiz zaman “motion” kelimesinin “hareket”
anlamma geldigini “e” harfinin ise “ex” yani “disar1 hareket” anlami tasidiginm
gérmekteyiz. Yani “emotion” bir insanin duygularini1 disar1 yansitmasini ifade eder.
Duygular yogunlastik¢a, “heyecan” (emotion) denilen ruhsal durum ortaya ¢ikar
(Koknel 2005). Ornegin, bugiin iyi bir ruh halindeyim ya da bugiin havam yerinde
degil. Bu iki durumun insanin duygularinin anlam olarak ruhsal bir hareket oldugunu
gostermektedir. Ruh halinin olusma siireci yasamin her aninda ortaya cikabilecek
negatif ve pozitif etkenler ile insanlarin, zihninde olusan diisiincelerin duygu haline
doniigmesiyle bunu ¢evresine, karsisindaki kisi veya kisilere, kisacasi digina
yansitmastyla ruh halinin ortaya ¢ikmasi saglanir. Davis (2004), iyi bir ruh halinde
olan birinin, iyimser davranis sergilerken, kétii ruh halinde olan birinin ise kotimser
davranis sergiledigini ifade etmistir.

Ruh halimiz, yeryliziine iligskin ¢esitli risklerin gerceklesme olasilig1 hakkindaki
yargilarimizi da etkiler. Kotii ruh halleri bu riskleri daha olasi, iyi bir ruh hali ise
daha az olas1 gormemize yol agar. Kotii bir ruh hali iginde olmak, diinyanin daha
tehlikeli goriinmesine yol agmaktadir. Bu tiirden bir algi, kotii bir ruh halini
pekistirebilir. Ayrica, daha once belirtildigi gibi koti ruh hali secici bir dikkat
gostermeye ve olumsuz olgulart 68renmeye yoOneltir; bu da kotii ruh halini
pekistirebilir (Atkinson ve ark., 1996). Basarmin en temel malzemesi ruh giiciidiir.
Ciinkii bedenin imkanlarini kullanacak olan odur (Bulut 2010). Bu durum sporcularin
1yi bir ruh halinde olmalarin1 gerektirmektedir.

Her duygu, insanin fiziksel durumunu, birbirinden farkli tepkilere hazirladigi

bilinmektedir. Ornegin, dfke hissedildiginde kan akimi, kalp atisi, adrenalin gibi
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hormonlarin hizli salgilanmasiyla birlikte ¢evik hareketler yapmay1 saglayacak glicte
enerji meydana gelir. Korku hissedildiginde kan, bacaklardaki biiyiik iskelet
kaslarina yonelir. Kagmay1 kolaylastirmak i¢in bu durum sonucunda adeta insanin
yiiziindeki kan c¢ekilir. Mutluluk hissedildiginde beyin merkezinde olusan olumsuz
durumlan engelleyip enerji artisina yol acarak kaygi verici diisiinceleri durdurur.
Sevgi ve sevecen duygular para-sempatik uyarilmayi saglar, bu ise korku ve 6fke
durumda goriilen “savas ya da kag¢” durumumun fizyolojik karsitidir (Ozerkan 2004).

Insanin beden ve ruhtan miitesekkil olmasindan dolay1 her ikisinde de saglik ve
hastalik, diizenli ve bozuk haller bulunmakta ve bunlarin her birisinin ona nispet
edilen rahatsizliklar sebebiyle sagligt bozulmaktadir. Ruhsal bozukluklar insanin
basina bedensel rahatsizliklardan daha c¢ok gelir. Ciinkii bedenin maruz kaldig
hastaliklardan insan tek tek kurtulabilir, hatta 6mriiniin ¢ogunda bedensel hastaliklara
ve ya geneline nerdeyse hi¢ yakalanmaz (El-belhi 2012). Ama insan yasantisinda her
an psikolojik etkilerle bas basa kalmaktadir. Bu durum olusabilecek cesitli psikolojik
(ruhsal) sorunlarin tetiklenmesi ve taze kalmasina yardimci olmaktadir. Boylece
fiziksek (bedensel) olarak bitkin ve istenilen diizeyde canlilik gosteremez. Lazarus
(1991), duygularin insan hayatinin 6énemli anlarinda merkezi bir rol oynadigini ifade
ederk, duygularin davranigsal ve fizyolojik bircok ozellikleri olmasina ragmen her
seyden once psikolojik oldugunu séylemistir.

Bir sonraki sayfada gosterilen Ruh hali ve duygunun sarmal modeli olarak
adlandirilan, bu modelle psikologlar bir kiginin ruh halini tanimlamak i¢in bir dizi
ruh hali faktorleri kullanmislardir. Bunlar gerginlik, depresyon, 6fke, bitkinlik ve
karisiklik gibi olumsuz ruh hali faktorleri ile dinglik ve mutluluk gibi olumlu ruh hali
faktorlerini kapsamaktadir. Bu ikinci yaklasimin spor performansi iizerine etkilerini
6lcmek i¢in zamanla, ruh hali degerlendirmelerine ¢ok iyi katkida bulunmus ve ruh
hali arastirmacilar1 arasinda popiilerligini kanitlamistir (Karageorghis ve Terry,
2011).
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Bitkin Sakin

ETKISIZLESTIRME

Sekil 1. Ruh Hali ve Duygunun Sarmal Modeli
Kaynak: Karageorghis, C.1. & Peter, C.T. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA, (2011).

Geleneksel bilgiye gore ruh hallerini (duygu durum) ortaya cikaran stres veya
diisiinceler, bizim belli olaylar veya bilgi pargalarina verdigimiz bir basari bizi iyi bir ruh
haline sokabilir. Duygular genellikle beyinde olup bitenlerle ilgili olurken, ruh halleri
zihin ve beden de meydana gelen siireglerden kaynaklanir. Thayer, Ruh halini mevcut
mevcut psikolojik ve fizyolojik durumumuzu O&lgen bir barometreye benzetmistir.
Biyolojik bir amaca hizmet eder. Herhangi bir tehlike ile karsi karsiya oldugumuzda
veya uygun zamanda harekete hazir oldugumuzda bunu bize bildirir (Bowdon 2015).

Duygularin ruhla baglantisi, elektromanyetik enerjinin yardimiyla beyindeki
duygulari diizenleyen alanlarin harekete ge¢cmesiyle olusur. Diisiince ve duygularin
evrensel akista birimler arasi bir enerji alis verisi oldugu agiktir. Ruh ve beden
iligkisi ise enerjinin gesitli seviyelerdeki iliskisini ortaya koymaktadir. Akil her
seyde sebep sonug iliskisini arastirir. Ve kendisine “Ne diisliniiyorum?” sorusunu
sorar. Duygu ise “Ne hissediyorum” seklindedir. Ruh ise bakip gordiiklerinden
kavramaya caligir (Tarhan 2011b).

Bir duygu yasadiginiz zaman, ruh haline uygun olaylara, uygun olmayan
olaylardan daha fazla dikkat harcariz. Sonu¢ olarak ruhsal durumumuza uygun
olaylar hakkinda daha ¢ok sey &greniriz. Ornegin hipnotize edilen deneklerin mutlu

ya da iizgiin bir ruh halinde olmalar1 saglanarak, Hipnotize edilen deneklere farkli iki
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adamim mutlu ve iizgiin karakterleri hakkinda kisa bir d6ykii okundu. Okunan bu
oykii, iki adamin yasamlariyla ilgili olaylar1 ve duygusal tepkilerini canli bir sekilde
betimliyordu. Oykii okunduktan sonra deneklerin hangi karakterle biitiinlesip
Ozdeslestikleri soruldu mutlu olmalar1 saglanan denekler mutlu karakterle, lizgiin
olmalar1 saglanan denekler ise lizgiin karakterle daha cok 6zdeslesip Gykiiniin
kendilerinden bahsettigini ifade ettiler. Bu sonuglar deneklerin kendi duygusal ruh
hallerine uyan karakter ve olaylara, uymayan karakter ve olaylardan daha ¢ok dikkat
ettiklerini gostermistir (Atkinson ve ark., 1996).

Zihinsel sistem insanin kendisini kontrol etmesine elverisli bir yapidadir. Onemli
olan bu sistemde iyi bir ruh hali sinerjisi olusturmaktir. Tim yasaminizi,
eylemlerinizi, duygularinizi ve diisiincelerinizi dengeli bir ruh haliyle, hayatiniza
kanalize edip idame etme istediginizi basariyla kutuplagtirmamiz gerekmektedir. Ruh
hali, bireyin diisiincesini, duygularini, pozitif veya negatif yonde etkileyebilmektedir.
Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS) ruh hali durumunuzu degerlendirip ve

yorumlanmasinda size hizli ve uygun ¢éziim yontemleri saglayacaktir.

2.1.1. Ruh, Akil ve Duygu

Ruh kavrami insanin duygulanim bilis, eylem alanlarini iceren bir sozciiktiir. lk
caglalarda ruh, insanin i¢inde bulunan goriinmeyen bir varlik olarak
degerlendirilmistir. Platon ruhun varligim1 diisiince yoluyla kavranabilecegini
savunmugtur. Aristoteles ruhun beden ile birlikte anilmasi gerektigini vurgulamustir.
Ruh, bedenin bir islevidir (Koknel 1999).

Rene Descartes, insan diizenegini devime gegiren kuvvetler anlayisiyla, birgok
ruhbilimsel ¢dziimlemenin temelini atti. Insan sinir sisteminin dissal fiziksel uyariy:
bilingli duyuya doniistiirmesi siireci ruh bilimciler igin siirekli bir ilgi kaynagi
olmustur. Gestalt ruh bilimcilerinden, 6zelliklede Kohler, ruhun bilimsel bulgularini
giinlin fizigi ve sinir fizyoloji’si ile biitiinlestirmeye c¢alisarak Helmholtz’un
tutumunu izlemigler. James’da ruh bilimine azda olsa 0zgiin kuramsal katki
saglamistir. Bunlardan biri, duyguyu belli bir uyarana karsilik i¢ bedensel
degisimlerin algis1 olarak gormiistiir. Buna gore, duygu bedensel degisimlerin bir

nedeni olmaktan ¢ok bir sonucudur (Francher 1990).

14



Gordon H Bower, 1970’1ler de hafiza ve ruh hali, 6grenme kurami ve hafiza
izerine yogunlagan arastirmalarda duygularin hafiza iizerinde etki biraktigini fark
etmistir. Bower, deneklerin farkli ruh hallerindeyken 6grendikleri kelime listelerini
ve daha sonra bunlar farkli duygusal durumlardayken hatirlamalarini igeren deneyler
yirliitmiistiir. “ruh haline bagh geri alma” adimi verdigi kurami kisinin mutsuzken
ogrendigi bir seyi, yine mutsuzken hatirlamasinin daha kolay oldugunu ifade
etmistir. Bower duygusal durumumuzla etrafimizda olanlar arasinda bir bag
kurdugumuzu ve bu duygularla bilgilerin hafizada, birlikte depolandigi sonucuna
varmistir. Antlart hatirlarken ruh durumumuz, bu olaylarin oldugu zaman ki ruh
durumumuzla ayni oldugunda hatirlamak daha kolaylagmaktadir (Bower 2012).

Mutlu bir ruh halindeyken hafizamiza olumlu olaylar1 mutsuzken ise olumsuz
olaylari, depolamaya egilimliyiz. Ciinkii ruh durumumuzla 6rtiisen bilgilerimize daha
cok dikkat ederiz. Olaylar ve duygular hafizaya birlikte depolanirlar. Mutluyken,
mutlu zamanlar1 anilarimizi hatirlamamamiz daha kolaydir, mutsuzken ise mutsuz

zamanlarin anilarini hatirlamamiz daha kolaydir (Bower 2012).
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2.2. Spor ve Egzersiz Psikolojisinde Ruh Hali Profilinin (Duygu durumunun)

Tarihsel Gelisimi

Brunel mood scela (BRUMS) olarak bilinen, Tiirk¢e uyarlama siirecinde ise
Brunel Ruh Hali Olgegi ne ¢evrilen (BRUMS un) tarihsel olarak gelisimi, degisimi,
dayandig1 degerler ve gecen siiregte yapilan caligmalar ile ilgili tarihsel bir bakis
acistyla kisa bir tanitimi yapilmistir.

Duygu Durum Profili spor ve egzersiz baglaminda ruh hali degerlendirmelerinde
kullanilan en popiiler arag olarak goriilmektedir (Leunes ve Burger, 2000). BRUMS,
1970’11 yillarin baslarinda ABD’de gelistirilen ve ¢ok sik kullanilan Duygu Durum
Profiline (POMS)’a dayanmaktadir. POMS’un ana hedefi "psikiyatrik poliklinik
popiilasyonlarinda duygu durumlarini tanimlamak ve degerlendirmek igin yararl bir
yontem gelistirmek ve kurmaktir"(Ekkekakis 2012: s.327). Bu 6lgegin 2003 ve 2011
yilinda ilkemizde gecerlik ve giivenirlik ¢alismast yapilmistir. POMS
(duygudurumu-mizag profili) 65 farkli duygu ve 6 alt boyuttan olusmus klinik
hastalarin tedavisi i¢in gelistirilmistir (Mc Nair, Lorr, ve Droppleman, 1971). POMS
5 puanlik bir olgektir. 0 (Hi¢ degil) ile 4 (son derece) seklinde puanlanarak ruh
halinin 6 boyutunu 6l¢mektedir. Asagidaki zaman setleri kullanilarak elde edilebilir.
"Gegen hafta boyunca nasil hissediyordun bugiin dahil olmak iizere "bugiin" "su
anda" ya da "son li¢ dakika da? "alt1 alt boyuttan olusan ruh hali boyutlar1 alt1 ayr alt
boyutta degerlendirilir. 1) Gerginlik-Kaygi 2) Depresyon-Morali Bozuk 3) Kizgin-
Diismanlik 4) Dinglik-Aktivite 5) Bitkinlik-Atalet ve 6) Karisiklik-Saskinlik. Bes
negatif POMS duygu durum puanlar1 toplanarak ve bu toplamdan olumlu dinglik
puani ¢ikarilarak toplam ruh hali bozuklugu indeksi elde etmek de miimkiindiir
(Leunes ve Burger, 2000, Agargiin ve ark., 2003).

Mc Nair ve arkadaslarinin onerileri dogrultusunda POMS diger popiilasyonlarda
da bir arastirma araci olarak kullanilmistir. Bu alandaki ilk g¢alismalar William
Morgan ve gesitli arastirmacilar (Morgan ve Johnson, 1978; Morgan ve Pollock,
1977), tarafindan yiiriitiilmiistiir. Ruh haline iliskin yapilan bu ilk ¢alismalar ABD
Olimpiyat ekiplerinin kiirek, uzun mesafe kosusu ve giires miisabakalarindan 6nce
yapilmistir. Bu {i¢ spor dalinda yarisan 1972 ve 1976 ABD Olimpiyat takimlari
tizerinde yapilan kapsamli ¢alismada Morgan ve arkadaslart POMS’u kullanarak

Olimpiyat takimina girenlerle, girmeyenler arasinda ayrim yapabilmistir. Bagsarili
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sporcular gerginlik, depresyon, kizginlik, bitkinlik ve karisiklik hususunda daha
diisiilk; cosku konusunda ise takima giremeyenlere gore daha yliksek skorlar
almiglardir. Bu tip ruh hali yanitlar1 buz dagi profili olarak tanimlanmis ve Morgan
ve arkadaslar tarafindan elit sporcularin 6zelligi olarak nitelendirilmistir (Leunes ve
Burger, 2000).

POMS’un gelisim siirecinde zaman zaman arastirmacilar arasinda farkli tesbitler
olmustur. Yapilan ¢alismalar siirecinde, spor ve jimnastik aktiviteleri {izerine yapilan
arastirmalar Morgan'in ¢alismalarina destek vermesine ragmen (bkz, Leunes ve
Burger, 1998), gecerligine iliskin bazi siipheler de meydana gelmistir. Ornegin,
Renger (1993), metodolojik basarisizliklarin Morgan’in kavramsallastirmalarini ilk
haline gore daha gegersiz kilacagini savunmustur.

Yapilan son analizler POMS arastirmalariin ontimiizdeki yillarda hacminin
artacagim gostermektedir. Olgege iliskin 1971-1975 yillarinda yaymlanan sadece bir
tane calisma vardi. 1976-1980 yillar1 arasinda bu say1 sekize ¢iktt ve 1981-1985
arasinda buna 30 ¢alisma daha eklendi. 1986-1990 arasinda 86 ¢alisma ile biiyiik bir
ivme kazanan POMS, 1991-1995 arasinda 97 ¢alismaya konu oldu. 1996, 1997 ve
1998’in ilk donemlerinde 17 makale daha yayimnlandi. 1986 yilindan 1998’in ilk
donemlerine kadar yayinlanan 226 makalenin 191’inde yani %84’tinde POMS un
spor ve egzersiz psikolojisi arastirmalarinda gelismekte oldugu gozlendi. Literatiirde
arastirmanin nasil ilerleyecegi merak konusu olmustur (Leunes ve Burger, 2000).

Terry ve arkadaglar1 (2003, 1999), 6lgegin kisa olmasi ve anlasilabilmesi
acisindan onemli oldugunu savunmuslar. Bu durumdan emin olmak i¢in, Terry ve
arkaaglar1 (1999), sporculara, maddelerin ne anlama geldiklerini ne Olglide
anlayabildiklerini gosteren nispi kolaylik oranini sorarak, maddelerin anlasila
bilirligini kontrol ettiler. Daha sonra Terry ve arkadaslar1 (1999), 24 maddelik 6
faktorlii olgegin, tek ve cok oOrnekli dogrulayici faktor analizi ile desteklendigini
buldular. Bu dlgegin admin, “Duygu Durumlari Profili-Ergenler”den, Brunel Ruh
Hali Olgegi (BRUMS: Terry ve ark., 2003), olarak degistirmisler.

Son yillarda bazi spor psikologlari birgok oz-rapor anketlerini kullanarak
sporcularinin giinliik veya haftalik ruh hallerini izlemektedirler. Sik olarak kullanilan
anketler sunlardir;

e  Brunel Mood Scale. (Brunel Ruh Hali Olgegi. BRUMS)
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e Profile of Mood States (Duygu Durumu Profili. POMS)

e Positive and Negative Affect Schedule (Pozitif ve Negatif Etki Olcegi.
PANAS)

e  Multiple Affective Adjective Checklist (Coklu Duygudurum Sifat Listesi)

e Activation-Deactivation Adjective Check List (Activation-Deactivation
Sifat Kontrol Listesi)

Bu o6lgekler ¢ok genis c¢apli amaglar i¢in kullanilmaktadirlar. Yaygin olarak
kullanilan ruh hali 6l¢egi sporcular iizerine istiin performans diizeyleri ile ilgili
durumu belirlemektedir. Ruh hali profilinin diger popiiler bir kullanimi, antrenman
yiikii i¢in karsiliklar1 izlemektir. Buna benzer ¢aligmalar antrenorlere ve kondisyon
uzmanlarina asir1 antrenmani Onlemeye yardimci olabilecek uygun antrenman
diizeyleri hakkinda oneriler sunmak i¢in kullanilir (Karageorghis ve Terry, 2011).

POMS iizerine gelecekte yapilacak calismalarda en az dort ana tema iizerinde
durulacagmi disiiniilmistiir. Bunlar; metodolojik eksiklikler, dl¢egin i¢ tutarlilig
kaybetmeden kisa formunun olusturulma siireci, geng kadin ve erkekler tarafindan
kabul edilebilir psikometrik 6zelliklere sahip olmasi ve makale yoluyla spor
psikologlarinin dikkatine sunulmasidir. Bunlardan en onemlisi bir¢ok arastirmaci
tarafindan literatiirde kritik edilen metodolojik eksikliklerdir. Bu kusurlar olumlu ruh
hali durumlarinin degerlendirmesinin vurgulanmasinda, 6rneklem problemlerinde
yasanan basarisizliklar ve yontem, siire ve yogunluk konularinda da yasanan
sikintilardir (Leunes ve Burger, 2000).

Bu sikintilar ruh haline iliskin dlgeklerin ¢ogu bir (6rn. Siirekli Kayg1 Olgegi ve
POMS), ya da birkag ruh haline odaklanmasidir. Watson ve Clark kendi
PANAS’larinin  olumlu ruh hali durumlarina iligkin daha iyi bir odaklanma
sundugunu belirtmislerdir. Daha 6nce belirtildigi gibi, POMS 6ncelikle olumsuz ruh
hali durumlarin1 degerlendirmek i¢in tasarlanmistir ve elestirilen durum olumlu ruh
hali alanlarina odaklanmamasidir. POMS’u kullananlarin {izerinde durduklari 6nemli
bir mevzu budur (Leunes ve Burger, 2000).

POMS’un daha kisa bir versiyonunun gelistirilmesine iliskin bir bagka girisim
1992 yilinda 6lgegin yazarlari tarafindan gergeklesmistir (Mc Nair ve ark., 1992). Mc
Nair ve arkadaglart POMS’un daha kisa ve 30 madde igeren bir versiyonu i¢in 6n

giivenirlik verisi saglayarak daha sonraki yillarda gelismeleri kapsayacak sekilde
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daha iyi teknik ve ornekleri igeren daha sofistike ¢alismalar yapilmasi, olumlu ruh
hali durumlarinin degerlendirilmesinin daha fazla vurgulanmasi, kisa versiyonlarin
gelistirilmesi ve gegerliginin saglanmasi konusunda daha fazla ¢alisma yapilmasi,
geng katilimcilarda ruh halinin degerlendirilmesi i¢in enstriimanlarin gelistirilmesi ve
ruh hali profilleme POMS arastirmalarinin ve uygulamalarinin dniimiizdeki binyil

icin 6nemli bilesenleri olacaktir (Leunes ve Burger, 2000).

2.3. Ruh Hali Yonetim Teknikleri

Genellikle sporcular, ruh halleri {izerine genel bir farkindaliga sahiptirler ve 6z-
diizenleme stratejileri gelistirirler. Bu cogunlukla sezgiyle olusur, fakat spor
psikologlar1 daha sistematik bir stratejiyi savunarak, tstiin performans gelistirmeye
yardimc1 olacak bu dogal olusum siirecini izlemek ve yodnetmeye yardimci
olmaktadirlar. Ruh halimizi nasil muhafaza edebilecegimiz veya degistirebilecegimiz
hakkinda biraz bilgiye sahip olursak daha keskin bir sekilde optimal bir diislinceye
ulagabiliriz (Karageorghis ve Terry, 2011).

Bu dogrultuda asagidaki agiklamalar1 dikkate aliniz:

e Yiksek dingligi ve disiik gerginlik, depresiflik, kizginlik, bitkinlik, ve
karisiklig1 kapsayan bir profil, iistiin bir performans ile iliskilendirilebilir.

e Yiiksek dinglik ve diisiik depresiflik, bitkinlik ve karisiklik ile baglantili
olarak miisabaka dncesi makul bir gerginlik ve kizginligin varlig1 performansa ayrica
bir katki verebilir (Bu durum 6zellikle Amerikan futbolu ve karate gibi temas ve
hir¢inlik gerektiren sporlar igin gegerlidir. Gerginlik ve kizginlik, okculuk ve bilardo
gibi ince kas kontrolii gerektiren sporlarda daha az yarar saglar).

e Eger en iyi performanslarinizdan dnce siirekli olarak belirli bir ruh hali profili
sergiliyorsaniz, bu profilin yeniden olusturulmasi, istin bir performansla
sonuglanabilir (Karageorghis ve Terry, 2011).

Iyi gozlenemeyen, basit ve farkia varilmayan, baz1 duygusal problemler daha
sonra biiyllk ve Onlenmesi imkansiz sorunlar haline gelebilir. Etkili ruh hali
diizenleme stratejileri ile asilmasi zor engellerin, karsilagilan spontan zorluklarin
iistesinden gelmenin ve azimli olmanin dinamik igyapisini sunarak, sporcular ve

antrendrlerin bilmesi gereken Onemli bir olayin yani kotii ruh halinin (duygu
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durumu) hi¢ kimsenin kaderi olmadig1 ger¢eginin farkina varmalar gerektigidir
(Demir ve Cadir, 2015).

Duygular1 géz ardi eden yaklasimlar, somut zevkleri 6n plan ¢ikarmistir.
Sistematik ¢aba ve zihinsel egitim hayata gegirilir ve akil disipline edilirse, beyne iyi
huylu esneklik kazandirilabilir. Aslinda ruhsal gelisimin gercek Olgtisii, duygulari
kontrol edebilme becerisidir (Tarhan 2011b). Duygular bir kez istemenin giiclinii, bir
milyon kez biiyiitebilir. En yenilmez insan, karsisindakine en keskin duygularla
kontroliinii kaybetmeden direnen insandir (Bozdag 2013).

Insan viicudunda temeli kinesyolojiye dayanan bir iletisim sistemi vardir. Kisi
olumsuz bir sey diislindiigii zaman kolun direncinin zayifladigini olumlu diistindiigii
zaman ise kol, kuvvetini korudugunu ifade etmistir. Duygular diisiincenin yonetim
merkezidir. Negatif bir diisiince yorgunluk ve bitkinlige yol acar. Boylece sempatik
uyarim uzun sirdiiginden insan gevsemeye ve rahatlamaya ge¢mede zorlanir.
Korkular parasempatik uyarima gecisi engeller (Erbiyik 2014).

Duygularin diizenlenmesinde ruh hali, olumlu veya olumsuz duygulari igeren,
duygu yiikli tim durumlarin diizenlenmesini igermektedir. Ruh halimizi ortaya
¢ikaran duygularimizin, tepki vermenin tiim bilesenlerinde (duygular, diisiince,
davranig ve fizyoloji) oldugu gézlenebilir (Koole 2010). Arastirmacilar olumlu ya da
olumsuz ruh hallerinin (duygu durumunun) diizenlenebilecegini vurgulamislardir
(Gross 1998).

James-Lange teorisi, beynimizin belli fizyolojik degisimleri duygu veya his
olarak yorumladigini ve her bir duygunun altinda farkh fizyolojik Oriintiiler yattigini
sOyliiyor. Giiglii Duygular uyandirict ileticilerin salinmasina sebep olur, bunlarda
kalp kasindaki kimyasal kilitleri asarak daha hizli carpmasma yol agar. Cok
hizlandi1g1 zaman uyandirict ileticiler kalbinizin iki kati hatta ti¢ kat1 hizli ¢arpmasina
sebep olabilir. Sakinlesmeye basladiginizda dizginleyici iletiler salinmaya baslar,
bunlar da kalp kasindaki kimyasal kilitleri tikayarak kalbin hizin1 diigiiriir (Plotnik
1996).

Ruh hali degisiklikleri cesitli calismalar ile incelenmistir. Ruh halindeki
degisiklik, onemli deneysel ve kanitlanmis anektodlar ile egzersizle iliskili oldugu
desteklenmistir. Psikolog ve psikiyatristler kotii bir ruh halini degistirmek i¢in en

etkili yontem olarak egzersiz yapmanin, kisiyi canlandirmak i¢in diger tekniklere
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gore daha olast oldugunu belirtmistir (Thayer ve ark., 1994). Uygulanan bu stratejiler
sporcularin kendilerine olan inang ve giivenlerinin tazelenmesine neden olup optimal
bir ruh hali ile maksimum performans egilimi g0stermelerine yardimei
olabilmektedir.

Etkili Ruh Hali Diizenleme Stratejisinde en temel etken olumlu ruh halini
olusturan duygu hakimiyetini kurabilmekten geger. Asagidaki tabloda ¢esitli ruh hali
boyutlar1 igin etkili ruh hali diizenleme stratejileri, her bir ruh hali i¢in ilgili
stratejileri listelemektedir. Ruh hali boyutlarini degerlendirebilmek i¢in bu stratejileri
hem uygulamadan 6nce hem de sonra ruh halinizi izlemek i¢cin BRUMS teknigini

kullanabilirsiniz.

Tablo 1. Cesitli Ruh Hali Boyutlari icin Etkili Ruh Hali Diizenleme Stratejileri

- e Gevseme tekniklerini kullanin.
Gerginlik e Sporla iligkili imgeler kullanin.
Yonetimi L . i
e Esneme veya kosma gibi fiziksel aktiviteler ile mesgul olun.
e Duygularin nedenleri ile ilgilenin.
Depresyon ) .
Yénetimi . H?sler-hakklnda-b1r1s1yle konusun.
o Hisleri perspektife koyun.
e Gevseme teknikleri kullanin.
Kizginhk e Tek basiniza zaman gegirin.
Yonetimi o Hisleri perspektife koyun.
e ¢ Hislerin nedenlerinden veya tetiklerinden sakinin.
e Fiziksel aktivite ile mesgul olun.
Dinclik e Sporla ilgili imgeleme kullanin.
Yonetimi e Hizli ve neseli miizik dinleyin.
e Miisabaka stratejilerine odaklanin.
e Gevseme teknikleri kullanin.
Bitkinlik ¢ Dinlenin, sekerleme yapin veya uyuyun.
Yonetimi e Dus alin.
e Masaj yaptirin.
e Miisabaka stratejilerine odaklanin.
Karnsikhik e Olumlu diisiinme ile mesgul olun.
Yonetimi e Hislerin nedenleriyle ilgilenin.
e Hisler hakkinda birisiyle konusun.

Kaynak: Karageorghis, C.l. & Terry, P. C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA, 2011.
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Caroline Reynolds (Ruhsal Zindelik, kitabinin yazari), kendi ruh halini
anlatirken “kendimi i¢imdeki karmasik durumlara teslim etmistim. Gece ve giindiiz
etrafimda abartisiz yildizlarin ugustugunu goriiyordum. Bu iki yillik c¢ilginlik
siiresince, tam olarak ¢okmiistiim. Kalin bagirsak iilserine yakalanmistim. Balinalar
ile ilgilenmeye basladim ve hayatimda hi¢ olmadigim kadar enerjik ve sorumluluk
sahibi oldum” (Reynolds 2001). Diye ifade etmistir.

Yapilan bilimsel g¢alismalar, ruh halinin diizenlenmesi igin farkli teknik ve
stratejiler oldugunu ortaya koymustur. Bunlardan biri 6rnek olarak, Caroline
Reynolds’un yapmis oldugu gibi her zaman diisiindiigiinden farkli olarak bir sey
yapmasi, balinalar ile ilgilenmesi onu daha enerjik kilmisti. Bu baglamda sporcularda
kot ruh halinden kurtularak kendisini rahatsiz eden olumsuz duygulardan uzaklasip
pozif bir ruh hali ile basarabilecegini diisiinmeli ve ruh halini kendi kendine
rehabilite etmelidir. Olumsuz diislinceler sporculari depresyon durumuna
sokabilmektedir. Bu baglamda, Andrew Solomon’un aydmlatict dilinde,
depresyonun karsiti olan sey mutluluk, yani “insan ruhunun canliligi” olarak yer
aliyor. Olumlu diisiinmek gerekir. Ayrica depresyon sadece fizyolojik sebeplerden de
kaynaklanabiliyor. Dayanilmaz hale gelen {iziintiiler ve i¢e atilan 6fkede tetikleyici
olabiliyor. Ama, diger yandan depresyon, yasama dahil olmanin, hayatta ilerlemenin
bir diger yolu (Tippett 2012).

Ruh hali diizenlemelerinden biri belirli sporcular iizerine {istiin performans
diizeyleri ile ilgili ruh hali durumunu belirlemektir. Bilgi gelecekteki miisabakalar
oncesi benzer bir ruh hali durumunu olusturmaya c¢alismak i¢in kullanilmaktadir.
Ruh hali profilinin diger popiiler bir kullanimi, antrenman yiikii igin tepkileri
izlemektir. Bu gibi profiller antrendrlere ve kondisyon uzmanlarina asir1 antrenmani
onlemeye yardimc1 olabilecek uygun antrenman diizeyleri hakkinda 6neriler sunmak
icin kullanilir. Ruh halini degerlendirmek i¢in ¢esitli yontemler kullanilabilir.
Optimal ruh hali durumunuz olusturmak icin BRUMS’u nasil kullanacaginizi ve
bitkinlikten ve asir1 antrenmandan kaginabileceginiz fiziksel hazirliklarinizi nasil
gozlemleyeceginizi aciklayacagiz. BRUMS sadece 0z-degerlendirme igin
kullanilmalidir; bagkalar1 i¢in kullanma egilimine gidilmemelidir (sporcu haricinde)
Ideal olarak, ruh hali profili bu konuda egitim almis olan kalifiye bir psikolog

tarafindan denetlenmelidir (Karageorghis ve Terry, 2011). Ornek olarak Ingiltere
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Milli Takimi'nin teknik direktorii Roy Odgson, Uruguay karsilasmasinin ardindan
sOyle bir agiklamada bulundu. Ifade soyunma odasindaki ruh halinin diisiik oldugunu
sOyleyen Hodgson, "Gli¢lii bir savunmaya kars1 miicadele ettik ve belki onlar bazi
alanlarda daha iyiydi. Herkes c¢ok calistt ama soyunma odasindaki ruh hali ¢ok
disiikti" seklinde konustu. Bu durum bize sporcularin miisabaka Oncesinde
psikolojik olarak hazir olmadiklarin1 ve bu durumun takim basarisint koti yonde

etkiledigini agik¢a ortaya koyuyor.

2.4. Kullamlan Farkh Ruh Hali Olcekleri

Son yillarda baz1 spor psikologlari birgok 6l¢ek kullanarak sporcularinin giinliik
veya haftalik ruh hallerini izlemektedirler. Asagida diinyanin farkli yerlerinde spor

bilimcilerinin sik olarak kullandiklar1 6l¢eklerin bazilar1 sunlardir;

2.4.1.Brunel Ruh Hali Ol¢egi (BRUMS) Brunel Mood Scale

Brunel Ruh Hali Ol¢egi (BRUMS) ruh halini degerlendirmek icin kullaniimistir.
Bu 6lgek, Mc Nair ve arkadaslar1 (1971, 1992), tarafindan alt1 alt boyutu (kizginlik,
karisiklik,  depresiflik, Dbitkinlik, gerginlik, dinglik) degerlendirmek igin
gelistirilmistir. Bu alt boyutlarda 24 madde bulunmaktadir. Sporcular igin ruh halini
tanimlayan 24 madde, belli zamanda kullanilarak "Su anda nasil hissediyorsunuz?"
sorusuna cevap vermektedir.

BRUMS, 1970’11 yillarin baglarinda ABD’de gelistirilmis olan ¢ok sik olarak
kullanilan POMS’a (Duygudurum Profiline) dayanmaktadir (Karageorghis ve Terry,
2011). BRUMS (Brunel Mood Scale) olgegi POMS gibi altt alt boyutu
degerlendirmektedir (Terry ve ark., 1999, 2003). POMS klinik (hastalarin tedavisi)
icin gelistirilmistir (Mc Nair, Lorr, ve Droppleman 1971). BRUMS ise sporcular i¢in
gelistirilmesine ragmen POMS taki klinik model {izerine kurulmustur.

Yapilan arastirmalarin daha saglikli ve gercekc¢i olmasi i¢in son zamanlarda daha
kisa 6l¢ek formlar1 gelistirilmistir. BRUMS’ta bunlardan bir tanesidir 65 maddelik
POMS’un arastirma i¢in uzun olmasi, sporcularin yarigma oncesi normal davranigini
etkilememek i¢in Terry ve arkadaslar1 (1999), baslangicta ergenlerde kullanilmak
tizere, POMS’un kisa bir versiyonunu gelistirdi, daha sonra yetiskin sporcularin

kullanim1 i¢in onaylandi (Terry ve ark., 2003).
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Brunel Ruh Hali Olgegi’ni (BRUMS) Terry ve arkadaslar1 (1999, 2003)
caligmalarinda kullanmak igin segerek konuyla ilgili temel arastirmalarini yapmuslar.
Ekkekakis (2012), testler arasinda uzun zaman periyodunun séz konusu oldugu
durumlarda bu o6l¢iim modelinin/yonteminin daha yaygin olarak kullanildigin
vurgulamig ve bunun mevcut calmada da goriilebilecegini belirtmistir. BRUMS
genel ruh halinin 6l¢iilmesinden ziyade mevcut ruh halinin aslini 6grenmek igin
kizginlik, karisiklik, depresyon, bitkinlik, gerginlik ve dinglik gibi 6 alt boyutu
inceleyerek sonuca varmaya calismistir. BRUMS 5 puanlik bir yanit 6lgegi seklinde
1-2 dakika i¢inde tamamlayarak kullanabilirsiniz.

Terry ve arkadaslar1 (1999: s.863), BRUMS’ un daha 6nceki adi POMS-A’nin
al boyutlarini su sekilde tanimlamistir, “Kizgilhigi, hafif sikint1 ile yogun bir sekilde
hiddetlenme ve ¢ileden ¢ikmaya kadar giden duygular arasinda degisen ruh hali
olarak tanimlanmistir ve otonom sinir sisteminin uyarilmasi ile iligkilidir
(Spielberger 1991). Saskinlik ise akil karisiklig1 ve belirsizlik arasinda degisen ruh
halleri ile karakterize olmus ve genel manada ilgi ve duygularin kontroliinde yasanan
problemler olarak tamimlanmistir. Depresyon, imitsizlik, kisisel yetersizlik,
degersizlik ve kendini sug¢lama gibi baz1 duygularla karakterize olan olumsuz benlik
semasit ile iliskilidir (Beck ve Clark, 1988). Bitkinlik zihinsel ve fiziksel yorgunluk
hisleri ile tanimlanabilir. Gerginlik ise sinirlilik, endise, keder ve tasa gibi duygularla

tanimlanir. Dinglik, uyaniklik ve fiziksel enerji duygular ile tanimlanabilir”.

2.4.2. Duygudurum-Mizag Profili, (POMS) Profile of Mood States

Duygudurum-Mizag Profili 6l¢egi 65 farkli duygu ve alt1 alt boyuttan olusmus
klinik (hastalarin tedavisi) i¢in gelistirilmistir (Mc Nair ve ark., 1971). POMS’un ana
hedefi "psikiyatrik poliklinik popiilasyonlarinda duygu durumunu tanimlamak ve
degerlendirmek igin yararli bir yontem gelistirmek ve kurmaktir" (Ekkekakis 2012:
5.327). Bu dlgegin, gecerlik ve giivenirligini Agargiin ve arkadaslari1 (2003), Selvi ve
arkadaslar1 (2011), yillarinda yapmistir. POMS’u Selvi ve ark. (2011), Duygudurum
Profili, Agargiin ve arkadaslar1 ise (2003), Miza¢ Durumlar1 profili olarak ifade
etmistir. Bu 6lgek alt1 ayr kategoride degerlendirilir. 1. Gerginlik 2. Depresyon 3.
Kizgmlik 4. Dinglik 5. Bitkinlik 6. Karigiklik, seklinde puanlama yapilirken Vigor
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(dinglik) haricindeki kategori puanlari toplanir ve bulunan bu puandan ding¢lik puani

cikartilir. Boylece POMS’un toplam puani elde edilir (Agargiin ve ark., 2003).

2.4.3. Duygu Durum Profili (Emotional State Profil-ESP-40)

Duygu Durum Profil olgegi 40 farkli duyguyu ifade eden kelimelerden
olusmustur. Birinci siitunda 10 farkli negatif olumsuz duygu, ikinci siitunda 10 farkl
negatif olumlu duygu, tigilincii siitunda 10 farkli pozitif olumlu ve son siitunda da 10
farkli pozitif olumsuz duygu durumu yer almaktadir. Duygu Durum Profil dlgegi,
sporculara farkli performans durumlarinda duygusal olarak nasil hissettigini tarif
etmesine yardimei olmaktadir. Sporcular testi isaretlerken o an nasil hissediyorsa, ilk
satirdaki dort duygu durumunu 1 den 4’ ¢ kadar isaretlemektedir. Kendisini en fazla
hangi duygu temsil ediyorsa ona dort rakamini vermektedir, sonrakine ii¢ bir
sonrakine iki en sonuncusuna ise bir vermektedir. Bir satirda bulunan 4 kelimenin

herhangi birine ayni numara iki kez uygulanilmamaktadir (Hanin 2004).

2.5. Ruh Hali ve Performans iliskisi

Herhangi bir fiziksel aktivite aninda o aktivitenin yapilmasi igin gereken
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verime performans adi verilir (Kamar 2003).
Insanin beyin zarmin ve bu zarin beynin alt kisimlariyla ve tiim viicutla girdigi
iliskinin evrimsel bir yetenegi mevcut. Bu yetenegin bilgiyi ¢evreden ve viicudun en
derin kisimlarindan edinis ve sentezleyisi, var olan biitiinliiglinii tehdit eden
tehlikeleri fark edisi; insan ruhunun tam olarak yaptig1 seylerdir. Bu ruh genellikle
olagan bir sekilde isleyen fiziksel ve kimyasal dengenin devamliligini1 saglamaktadir
(Tippett 2012).

Ruh hali kavraminin performansi nasil etkiledigi uzun yillar boyunca spor
aragtirmacilar icin biiyiik bir ilgi kaynagi olmasina ragmen, uygulamali psikoloji
metinlerinde nispeten daha az yer almistir (Karageorghis ve Terry, 2011). Duygu
diizenleme ve duygu durumlar1 arasindaki iligkiler performanstan Once veya
performanstan sonraki mevcut kanitlarin anlamli oldugunu gdstermektedir. Yarisma
sirasinda yasanan ruh hali ve ruh hali diizenleme beklentileri performansin
belirleyicileridir (Lane ve ark., 2009). Duygusal durumlar ve spor performansi

arasindaki baglanti spor psikologlar tarafindan yaygin calisilmistir (Prapavessis
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2000, Raglin 2001). Arastirmalar bu tiir s6zde olumsuz kaygi, gerginlik ve 6fke gibi
duygularin bazen basarili performans ile iliskili oldugunu gostermektedir (Hanin
1997, Beedie ve ark., 2000). Fakat Leunes ve Burger (1998)’ de yapmis oldugu
calismada sporda ruh ve performans iliskileri i¢in deneysel olarak 250'den fazla
yayinlanmig ¢alismalar olmasina ragmen, spor ve egzersiz alaninda duygudurum
yanitlar incelendiginde siipheli bulundugunu da ifade etmistir.

Sporcular antrenman sirasinda antrenOriinden, seyircilerden, kullanilan
malzemeden, olusturulan sartlardan, sahanin yapisindan ve sayamadigimiz bir takim
olay ve durumlardan, etkilenebilen bir ruh haline sahiptir. Bunun sonucunda
duygularimiz, degisen sartlara karsi ortaya ¢ikan tepkilerdeki sinyaller gibi vazife
goriirler. Duygularin, olaylara kars1 olusturdugu davranissal tepkiler tizerinde etkileri
bulunmaktadir (Mayer ve Salovey, 1995).

Bir¢ok sporcu hayallerini kurdugu hedeflere formal olarak fiziksel ve psikolojik
antrenman programlariyla ulasir. Istedikleri hedefleri yakalayamadiklarinda ise o
giinkii ruh halini mazeret olarak sunarlar. “Biliyorsun bugiin kendimi iyi
hissetmiyorum.” mazeretiyle yasamis oldugu basarisizligi manipiile ederler. Aslinda
bu durum her miisabakada elit ve profesyonel sporcular agisindan 6ziir olarak kabul
edilmeyen bir durumdur. Uygulayici ve aragtirmacilar ¢alismalarinda, koti ruh hali
ve olumsuz bir takim heyecanlarin, sporun en {ist kademesinde yer alanlari bile
olumsuz etkiledigini gdstermistir (Demir ve Cadir, 2015).

Kotii performans genellikle psikolojik faktorlere baghdir. Teknik ve kondisyon
olarak belirli bir diizeye ulagmis bir sporcu, miisabakada kendisinden istenen
performansi ortaya koyamiyorsa bunun asil nedenlerini psikolojik faktorlerde aramak
gerekir. Dolayisiyla yliksek performans zihnimizde yaratmis oldugumuz duygusal
atmosferle yakindan ilgilidir (Bigcer 2008).

Optimal ruh halleri agisindan sporcularin degiskenlik gostermesinden ¢ok, iistiin
performans igin ideal bir ruh halinin bulunmamasidir. 1970’11 yillarin sonunda sporda
ruh hali arastirmas1 emekleme sathasindayken Amerikali psikolog William Morgan
elit sporcularin tipik olarak buzdagi profili olarak adlandirilan bir durumu rapor
etmistir. Bu profil dinglik i¢in ortalamanin {istii olarak ve gerginlik, depresyon, 6fke,
bitkinlik ve karisiklik i¢in ortalamanin alt1 olarak karakterize edilmistir. Benzer

sekilde, olumsuz bir ruh hali tam tersi puan karsiliklart olan ters bir buzdag: profili
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olarak belirtilmistir. Bu tiir bir ruh hali profili fiziksel ve zihinsel islevin zayif
durumu ile iligkilendirilmistir. Eger bir sporcu uzun bir siire ters bir buzdag: profili
cizerse (iki veya li¢ ay), bir spor psikologu normal olarak kronik ruh hali bozuklugu
ile basa ¢ikabilmesi i¢in bir klinik psikologu tarafindan tedavi edilmesini dnerecektir

(Karageorghis ve Terry, 2011).

70

E 60 A
E Su kanah
3 50
+
=S 40 - ’__’_4\/ \\‘
=
i)
¥ 30 -
20

Gerginlik Depresiflik  Kizginhk Dinglik Bitkinlik Karisikhik
Ruh hali faktorleri

Sekil 2. Buzdagi Ruh Hali Profili

Kaynak: Karageorghis, C.I. & Terry, P.C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA,
2011.
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Sekil 3. Ters Buzdagi Ruh Hali Profili

Kaynak: Karageorghis, C.I. & Terry, P.C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA,
2011.

Buzdag: terimi uygulanmakta, ¢iinkii dingligin olumlu ruh hali boyutunun
metaforik gostergesi (ortalama skor 50) iken, olumsuz boyutlar gostergenin
altindadir. Gergekte {istiin bir ruh halini gosteren durum i¢in dingligin yiizde 60 iizeri
oldugu ve gerilim, depresyon, 6fke, bitkinlik ve karisiklik i¢in yiizde 40 alt1 olan
“Everest profili” 6nermistir (bkz. sekil 4). (Karageorghis ve Terry, 2015).
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Kaynak: Karageorghis, C.I. & Terry, P.C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA,
2011.

Spor performanst ve Ruh hali arasinda sezgisel ve anektotsal olarak giiclii bir
iliski vardir (Beedie ve ark., 2000). Ozellikle de kisisel durumlarda yiiksek derecede
performans tahmini olarak ruh hali gibi psikolojik durumlari, diisiindiiren ampirik
arastirma miktarinda bir artis olmustur (Lane ve Terry, 2000).

Yapilan aragtirmalarin gosterdigi bir kisim kanitlar sporcularin, miisabaka
Oncesinde, miisabaka esnasinda ve takip eden siirecte yogun duygular yasadiklarin
rapor etmektedir (Terry ve ark., 1999, 2003; Lane 2007).

Profesér Andrew Lane ve Dr. Chris Beedie ile yaptig1 ortak bircok galismanin
istatiksel Ozetini ortaya koyan meta analiz olarak adlandirilan teknigi kullanarak bir
arastirma gerceklestirdiler. Ruh hali profillerinin spor performansini tahmin edip
edemedigini ve ayrica basari elde etmede farkli diizeylerde sporcu gruplarini ayirt
edip edemedigini test ettiler. 3.400'den fazla sporcudan alinan sonuglar ruh hali
profillerinin performans kalitesini tahmin etmede yardimci oldugunu gosterdi.
Ozellikle dinglik icin yiiksek skorlar, karisiklik ve depresyon igin diisiik skorlar iyi
performans ile iliskilendirildi. Bununla beraber, ruh hali profilleri ¢esitli diizeydeki
miisabakalarda sporcular arasinda farklilik gostermistir. Fakat; Elit sporcularin
genellikle kuliip ve rekreasyon diizeylerinde ayni ruh halini ortaya koymuslardir
(Beedie ve ark., 2000, Karageorghis ve Terry, 2015).

Ruh hali ve performans iliskisi kadinlarda, farkli olabilir. Bu durum cocuklar ve
yetiskin yarismacilar agisindan da aymidir. Bdylece performansin ¢ocuklarda,
yetiskinlerde ve bayanlarda farklilik gosterebilecegini sdyleyebiliriz (Wong ve ark.,
2006).
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e Depresifli ruh hali durumunda olan sporcular daha ¢ok kizginlik, gerginlik,
karisiklik, bitkinlik ve azalmis dinglik egilimi gostermektedirler.

e Dinglik performansi (gelistirme) kolaylastirma egilimi gosterirken, depresifli
ruh halinin varligt veya yokluguna aldirmaksizin karisiklik ve bitkinlik
performansi (azaltma) zayiflatma egilimi gostermektedir.

e Kizgmmhik ve gerginlik, depresyon bulgulari bildiren sporcular arasinda
performansi (azaltma) zayiflatma egilimi gostermistir.

e Kizgimlhik ve gerginlik, depresyon bulgulari bildiren sporcular arasinda
performans ile ters U iliskisi egilimi gostermektedir (ters U iligkisi kizgilik
veya gerilimin yiikselmesi ile performansin optimal noktaya ulasmasi ve daha
sonraki artiglarda kizginlik veya gerilim performansin asagiya dogru inmesi
anlamina gelmektedir.), (Karageorghis ve Terry, 2015).

Lane ve Terry (2000), tarafindan yapilan ¢aligmalara gore, pozitif ruh hali (6rn.
Cosku) kavramsal olarak enerjik duygular ve uyaniklik olarak tanimlanmistir.
Olumsuz ruh halleri acgisindan depresyon; degersizlik ve iimitsizlik duygularma
karsilik gelmektedir. Ayrica, bitkinlik fiziksel ve zihinsel yorgunluk olarak
karakterize edilirken, saskinlik ise yonelim bozuklugu ve belirsizlik ile
tanimlanmistir. Dahasi, kizginlik hafif sikint1 ile siddet egilimi arasinda degisirken,
gerginlik endise ve kaygi duygularina karsilik gelmektedir.

Elit sporcular bazen asir1 ¢evre kosullarinda en iyi performansi liretmek zorunda
kalmalidir. Yorucu egzersizler asir1 ortamlarda, Ornegin; asir1 yiikseklikte, asir
sicaklikta ve asir1 soguklukta fizyolojik ve psikolojik stresi artirdigi belgelenmistir
(Bolmont ve ark., 2000; Gleeson 2000).

Artan stres sporcularda iyi diizeyde performansin yakalanamamasinda etkili
olabilmektedir. Ag¢iklanmasi gereken 6nemli noktalardan biri, kizginlik ve gerginlik
tizerine sozde olumsuz ruh halleri faktorlerinde depresyon duygularini yasamadiginiz
stirece, bir Olglide performansinizi artirabilirsiniz. Kizginlik, sporcuyu kararliliga
yonlendirilebilir gerginlikte performans icin hazirhigin gostergesidir ve genellikle
miisabaka bagladiktan kisa bir siire sonra kaybolur. Performansin sonucu sizin i¢in
onemli oldugunda az miktarda bir gerginlik sporculari motive eden bir etkiye neden
olabilmektedir. Fakat gereginden fazla gerginlik ise kas kontroliiniizii etkileyebilir ve

hareketlerde akiskanlik eksikligine neden olabilir (Karageorghis ve Terry, 2015).
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Sekil 5. Performans 6ncesi ruh halinden spor performansini tahmin etme modeli

Kaynak: Karageorghis, C.I. & Terry, P.C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA,
2011.

Gerginlik ve kizginligin pozitif performans iizerindeki etkileri Lane ve Terry
(2000), tarafindan incelenmis ve ruh halinin farkli boyutlarinin performansi
etkiledigi ortaya koyulmustur. Sekil 5’te de goriildiigii gibi konsept modellerin temel
Ozelliklerinden biri, ruh halinin 6zellikle gerginlik, sinir gibi bazi negatif yonleri
atletik performansa bagli olsa da olmasa da bireysel deneyim semptomlar ile birlikte
ruh halini etkilemektedir. Lane ve Terry, bireylerin ruh halinin bozulmas: iizerinde
dogrudan igten gelen sinirlilik durumunu sindirmeyi ima eder, kendini suglayan ve
sonucta performans diisiiren, benzer sekilde gerginligi arttiracak kadar tehlike ve
endise performansi diisiiren durumlardir. Aksine, depresif ruh halinin olmamasi
pozitif eylemlerin ihtiya¢ duydugu sinir ve gerginlik hallerini uyaran bilesenlerin
uyarilmasinda fonksiyonel rol oynamaktadir (Bless 2001; Schwarz 2001).

Lane ve Terry’nin calismalarinin tartismali yonii depresif ruh hali terimini
kullanmalaridir. Oncelikle modellerinin klinik bir durumdansa gecici bir durum
olarak yorumlanmasi gerektigini vurgulamislardir (Lane ve ark., 2001). Ruh hali
aragtirmacilarinin ¢ogunlukla, ruh halinin mutsuzluk ile iliskisini ortaya koymaya

calistifi, Lane ve Terry’nin ise mutsuzluk terimini depresif ruh hali yerine (esit
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sayida) kullandigr goriilmiistiir. Ancak orijinal modelde terimin kullanildigi gibi
depresyon teriminin kullanilmasini siirdiiriiyoruz (Lane ve ark., 2004).

Lane ve Terry (2000), calismalarinda depresif ruh halinin yorgunluk,
sagkinlik/kargasa ve gii¢/enerji gibi diger durumlar arasindaki performans iliskilerini
azaltmadigini ileri stirmislerdir. Saskinlik/Kargasa ve yorgunlugun performansa
zarar verdigi, giiclin de depresif ruh hali durumunda kayitsiz kalinmasi halinde
performansi azaltmadigi belirtilmistir. Depresif ruh halinin temel nedenleri arasinda
oncelikli olarak negatif ve motivasyonu bozan doganin s6z konusu oldugu ifade
edilmistir. Mutsuzluk ve moralsizlik gibi kategorize edilmis depresif ruh hali siniflar
onceki negatif sonuglarin ve gelecek kaygilarin bir sonucu olarak ortaya
cikabilmektedir. Ayrica bu durum ozgilivenin diismesine ve depresif ruh haline
girilmesine yol agabilmektedir (Lane ve ark., 2004).

Optimal/ideal performans yiiksek enerji/kuvvet/giic, mutluluk ve sogukkanlilik
ile az sinir, kargasa, depresyon, yorgunluk ve gerginlik ile iliskilidir. Bu egilimin
durumlar arasindaki iliskiye bagli oldugu hipotezine varilirken, fiziksel hazirlik
durumunda optimal spor performansinin optimal akademik performanstan ziyade
yiiksek enerji ve az yorgunluk ile daha fazla iligkili olmas1 gerekmektedir (Lane ve
ark., 2009).

Duygular, tiim diinyada, farkli sistematiklerde her kesimin yasadigi evrensel bir
durumdur. Bu durum, duygularin iizerimizdeki etkisini sadece bireyle sinirla-
mamustir. Takim ruhunda, bireysel sporcularda, taraftarlarda, yoneticilerde, teknik
ekipte kendisini rahatlikla gosterebilmektedir. Ornegin; Stres ve kaygi gibi birbirini
onemli derecede etkileyen farkli duygularin goriilmesi muhtemeldir. Olumsuz
duygular yerine ideal olan pozitif duygularin yer almasi sporcularda basarinin
zirveye ulagmasi i¢in ¢ogu zaman sporculari atesleyebilir. Fakat sporcular
heyecanlarin1 kaygiya saldirganhigimi o6fkeye doniistiirdiigiinde hatalar yapmaya
baglayabilir (Syer ve Connolly, 1998). Sporcular boyle bir durumu kendi lehine
dontstiirebilmesi  gerekir. Karageorghis ve Terry’e (2015), gore bu durumun
¢ozliimii, performans sonuglarmi belirleyen i¢ duygularin kontrolidiir. Louise L.
Hay in dedigi gibi “I¢inizdeki giicle ne kadar cok iliski kurarsamz hayatinizin her
alaminda o kadar ozgiir olursunuz” (http://lwww.otantiktas.com. Erisim tarihi: 25

Kasim 2015). Alfred adler kisi ne kadar aci yasasada, inatla "ben hala varim"
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demelidir. Kararmig giimiisler, géz alici parlakliktaki giimiislere doniisebilir, yeter ki
parlatmak i¢in g¢abalayin (Adler 2012). Elit diizeyde sporcu olabilmek igin Kkisi
duygularini kontrol edebilme yetenegine sahip olmalidir.

Antrendrler ve spor psikologlari, ruh hali bozuk olan sporcularin duygusal
durumlarin1 iyi tespit etmek zorundadir; c¢iinkii olumsuz etkilenen duygular
sporcularin ruh halini ortaya koyarak kotii yonde etkilemektedir. Her negatif, hos
olmayan bu duygusal durumlari minimuma indirmenin birgok ¢6ziim stratejisi vardir.
Tarhan (2011b), zihinsel olarak suuru yerinde olan insanlarin ruh programi genetik
olarak ayni olmasina ragmen, az sayida kisinin bu programa istenilen bilgiyi
yiikleyip gerektigi gibi kullanabildgini ifade etmistir.

Genellikle yarigma ne kadar onemli olursa, stres daha ¢ok olacak ve yiiksek
kaygi diizeyine daha yatkin olacaksiniz. Acikg¢asi, dnemli bir turnuvanin finali sezon
oncesi bir dostluk magindan daha fazla stres icerir. Ornegin arastirmalarin
sonuclarina gore, uluslararasi sampiyonalarda miisabakaya katilanlarin yaklagik
olarak yiizde 66’s1 kaygiya sahip olurken; Olimpiyat finallerinde bu oran ytlizde 99’a
yiikselmektedir. Bazi sporcular bolgesel ve ulusal miisabakalarda ¢ok iyi olmalarina
ragmen uluslararas1 miisabakalarda, biiyiik kalabaliklar karsisinda performans
seviyeleri 6nemli derecede diisiis gostermektedir. Ingiltere futbol takiminin 2010
FIFA Diinya Kupasindaki acinacak performansi iyi bir érnektir (Karageorghis ve
Terry, 2011).

Performansimiz fiziksel ve zihinsel yaraticilik kadar, duygusal yaraticilik igin
bir ara¢ olana kadar potansiyelinize ulasamazsiniz. Duygusal olarak bireyin
harekete gegirici giicli kuvvetli saglamadig: siirece fiziksel ve zihinsel olarak ne
diizeyde kuvvetlenme olursa olsun becerinin basarilmasi zorlagir. Bazen duygularin
asirt diizeye ¢ikmasi, performansi kotii yonde etkiler ve boyle bir durumda kaygi
olasilig1 en yaygin seviyeye ulasir. Boylece sporcularda yasanan kaygi kendisini
fizyolojik, bedensel belirtilerle ortaya koyabilir (Syer ve Connolly, 1998).

Adrenalin ve noradrenelin, ayni zamanda stres molekiilleri olarak da
bilinmektedir. Asirt stres, heyecan ve korku durumunda salgilanan bu molekiiller,
kalp atistmizi ve nefes alisimizi hizlandirmaktadirlar (Senel 2003). Sporcularda

korku ve heyecani, kontrol altina alma becerisine sahip olamadigimiz zaman heyecan
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ve korku, adrenalin salgilanmasini artiracak ve bu durum performansi kotii yonde
etkileyebilmektedir.

Sporcular maksimum performans segileme ve miisabakayr kazanmaya
kendilerini kosullandirdiklarinda, yarisma Oncesi biiyiik bir stresle karsi karsiya
kalabilmektedirler. Spor, ruh ve beden saglhigini korumak icin en etkili ve dogal
yoldur. Fakat bazen spor, amacindan uzaklasip, ruh ve beden sagligini tehdit eder
hale de gelmektedir. Biitiin bu gergekler goz Oniinde bulunduruldugunda, spor
psikolojisine 6nemli gorevler diismektedir. Ciinkii spor psikolojisi, toplumun istedigi
yiikksek performansa sahip sporcularin ortaya c¢ikmasina katki saglarken, diger
yandan da onlarin ruh ve beden saglhigimi tehlikeye sokmayacak bilimsel yontemleri
bulmak ve gelistirmek zorundadir (Yavuz 2002). Sporun dogast itibari ile olumlu ve
olumsuz yonleri vardir. Antrendrler ve sporcular alanla ilgili yeteri kadar bilgiye,
birikime ve tecrilbeye sahip olduklarinda amaglarina ulagsmanin yolunu, bilimin
1s181yla aydinlatarak iyi bir 6rnek olma sansini yakalayacak ve model olma adimini
basariyla atmis olabileceklerdir.

Korku ya da 6fke gibi siddetli bir heyecan deneyimi yasadigimiz zaman, birgok
bedensel degisikligin farkina varabiliriz. Bu degisikler, hizli kalp atis1 ve nefes alma,
bogaz ve agiz kurulugu, terleme, titreme ve midede sikisma duygusudur. Duygusal
uyarilma sirasinda meydana gelen fizyolojik degisikliklerin ¢ogu otonom sinir
sisteminin sempatik boliimiiniin harekete ge¢mesinden kaynaklanir (Atkinson ve
ark., 1996).

Kaygi ve stresin evrensel bir duygu olmasi nedeniyle bu negatif duygular
yasamayan hicbir sporcu yoktur. Kayginin siirekli olarak patolojik oldugu
diisiiniilemez. Bundan dolay1 duygularin varligi miisabakalarin bir parcasidir. Dogal
olarak antrendrler ve sporcular’da bu durumu kabullenip ruh halini ifade eden
duygularla etkin basa ¢ikmanin yollarin1 aramali ve onlarla iyi arkadaslik iliskileri
kurmalidirlar. Bu konuda spor psikologlar1 ve psikiyatrisiler ile caligmadan
kacinilmamali  gerekli centilmenlik ve ozveri sporcular tarafindan ortaya
konulmalidir (Demir ve Cadir, 2015).

Sporcularin, fiziksel kondisyonlar1 ve beceri diizeyleri birbirine ¢ok yakin
oldugunda, zihinsel durumun kazananlari, kaybedenlerden ayirdigini biliyoruz. Spor

icin psikolojik hazirlik sadece fiziksel kondisyon ve beceri gelistirme ile kolay bir
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sekilde elde edilebilir. Bunun icin gerekli olan sey uygun rehberlik ve yeterli
ozveridir. Psikolojik becerileri 6grenmenin ana nedeni, sporcu potansiyeli ile sporcu
performansi1 arasindaki bosluga bir koprii olusturmaktadir. Giivene, kaygiya,
konsantrasyona ve motivasyona sahip olan sporcular performansi kontrol edebilir
(Karageorghis ve Terry, 2015). Performans sporculari hedeflerine Kkilitlenmis
kisilerdir. Her miisabakada bunu basariyla yapma yetenegine sahiptirler. Ciinkii
beden, zihin ve duygu dongiisii birbirini karsilikli olarak etkileyen ve tetikleyen bir
yapidadir. Ruh halini kontrol etmenin pratik stratejileri ve teknikleri ile daha iyi ve
daha istikrarli bir performans saglayabilirsiniz. Fakat performans siire bakimindan
farkliliklar gosterebilir. Terry (1995), ruh halinin gecici bir yapt oldugu,
performansin siiresi ne kadar fazla olursa ruh halinde de o kadar fazla dalgalanmanin

olacagini ifade etmistir.
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Sekil 6. Genel Uyarilmiglik Halini Olusturan Beden—Zihin-Duygu Dongiisii
Kaynak: Karagozoglu, C. Sporda Psikolojik Destek. Morpa Kiiltiir Yayinlari. Istanbul, 2005.

Sekil: 6°da belirtilen bedenimiz, yasam alanimiz ve sporun temel ugrasi,
duygularimiz, heyecanlarimiz ve hissettiklerimizdir. Sporda psikolojik destegin en
onemli c¢aba alanlarindan biristi bu kontroliin  saglanmasini  amaglayan
uygulamalardir. Sporcular1 miisabakalarda ya da antrenmanlarda fiziksel olarak
etkileyen uyaranlar sporcularin duygularini ve zihnini de etkilemektedir. Bu
uyaranlarin spor agisindan siddeti cok énemlidir. Bu uyaranlardan herhangi birisinin
asirt sekilde uyarilmasi aksi yonde etki yaparak, diger alanlar1 bloke eder. Bu

durumun en ug¢ noktasi sok yasantilaridir. Sok durumu, zihin, beden ya da duygularin
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asir1 bicimde uyarilarak, diger iki alana ait algilarin hissedilmesini engellemesidir.
Diger iki alanla birlikte asir1 uyarilmis olan alanda bir noktadan sonra
hissedilmeyerek, biling kaybi yasanir. Ornegin bir boksoriin, rakibinden siddetli
darbe alarak nakavt olmasi, sporcunun algisinin gecici olarak bloke olmasi1 anlamina
gelir. Buna yol acan mekanizma algi esigi olarak adlandirilir. Her algi tiirii i¢in belirli
seviyede alt ve iist esik vardir ve bu araligin disinda kalan uyarimlar algilanamaz
ideal olan sporcularin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak kendilerini kontrol
edebilme yetenegine sahip olmalaridir (Karagézoglu 2005).

Spor, hem katilanlar1 hem de seyircileri etkileyen giiclii duygusal tepkiler
olusturur. Taninmis Amerikali psikolog Profesor Richard Lazarus, duygunun “zihin
liclemesi” {icte birini temsil etmekte oldugunu ileri siirmiistiir. Uclemenin diger iki
kismi ise duygu ile beraber bizim davranisimizi sekillendiren diistinme siireci ve
motivasyondur. Kisacast duygu, ¢evremizdeki diinya ile bizim etkilesimlere
verdigimiz anlamin bir yanitidir (Karageorghis ve Terry, 2011).

Bir insanin kendisini tanimasinin ve ruh halinin farkina varabilmesinin yolu,
duygusal analiz yapmaktan gecer. Duygusal analiz yapan kisi karsilastig1 olaylarda
kendisine “su an nasil hissediyorum” sorusunu sorar. Eger cevap negatif yondeyse
hatasini sorgulamaya baslar bu olumsuz duygulardan kurtulmak i¢in iyi bir adim
olacaktir (Tarhan 2011b). Bizi yenilgiye ugratan her tiirlii duygu ve diisiincelerden
kurtulmaliyiz uzun siliren bu durumlar zamanla aliskanlik haline gelerek
¢ozlimlenmesi zorlasan bir hale gelebilir (Carnegie 2013). Ortaya ¢ikan bu durum
ince nilianslarin islemesiyle trendini artiran performans i¢in ¢ok dnemli ve hassas bir
konudur. Sporcu basaramayacagia psikolojik olarak inanmigsa ve bunu siirekli
zihninde tekrarliyorsa kotii bir ruh halinin ortada oldugu agiktir. Jimmy Connors
“Kendiniz hakkinda asla olumsuz duygulara kapilmaywn. Zor bir rakiple oynuyor
olabilirsiniz. Gegen sefer yenilmis ya da iyi oynamamus olabilirsiniz. Miisabakadan
once boyle diisiinmeye baslarsaniz kaybedersiniz. Ben her macga biitiin benligimle,
kazanacagimdan emin ¢ikarim” (http://www.sayginnlp.com/tr. Erisim tarihi: 25
Aralik 2015). Gibi diislinceler sporculart motive edip ideal ruh halinde olmalarina
yardimci olabilmektedir.

Tiim performans sporculart1 ve antrendrler bir takim kot duygularin

performanslarin1 diigiirecek ve kendilerini kontrol altina almalarima miisaade
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etmemelidirler. Antrendrler ve sporcular her zaman erken algilama farkindaligina
sahip bilgi ve birikimle donatilmalidirlar. Antrenmanlarda antrendrler, elit sporcular,
performans sporculart ve amator sporcular, fiziksel antrenmanin yaninda ayni
zamanda zihinsel-psikolojik antrenman ve egzersizlerde yapmalidirlar.

BRUMS sporcularin kullanimina uygun oldugu i¢in uygulamali spor psikolojisi
arastirmasi igin yararli bir ara¢ olabilir. BRUMS sporcularin miisabaka Oncesi
rutinlerini ¢ok etkilemeden ruh hallerini degerlendirmek i¢in iyi bir ara¢ olarak
kullanilabilir. Anketin kisalig1 ayn1 zamanda egitim ortamlarinda yasanan ruh hali
degisimleri ile gen¢ sporcularda yasanan asir1 antrenman sendromunun bir habercisi
olan ruh hali bozukluklarimi degerlendirmede de kullanilmasina olanak saglamaktadir
(Terry ve ark., 1999).

Ozetle, ruh halinin dogasimin anlasiimasi, sporcularda optimum performansa

nasil ulagmasi adina faydali olabilir (Hashim ve ark., 2010).

2.6. Ruh Hali ve Beslenme

Insan ilk diinya ya geldiginde fabrik ayarlar1 sistemli bir sekilde miikemmel
yiiklenmis bir makine gibidir (Bulut 2012). Bilingli ve yeterli seviyede beslenme
kisiyi mutlu ve saglikli kilar. Hayatin farkli alanlarinda siirekli olarak basarili olma,
mutlu olma, sosyal iliskilerde uyumlu olma, yiiksek derecede enerji isteyen spor
branglarinda performans: maksimum seviyeye ¢ikarmak icin insan iliskilerinde ve
daha sayabilecegimiz birgok disiplinde, ruh hali ve beslenme birbiri ile dogrudan
iligkilidir. Sporcularin  beslenme konusunda mazeret aramasi oOzir kabul
edilmemektedir. Bunun i¢in yemek saati ve yiyecekler, spor beslenme uzmanlarinin
kontroliinde bilingli bir sekilde dnceden planlanip organize edilmeli ve sporcularda
performans ve sagliklari i¢in buna dikkat etmelidirler.

Tiim sporcular antrenman ve miisabaka Oncesinde ne yemesi gerektigi
konusunda ne yersem benim i¢in daha iyi olur sorusunu sormaktadirlar genellikle,
antrenman ve miisabaka oOncesinde beslenme fizyolojik ve psikolojik maddeler
igerdiginden sporcular etkiler. Egzersizden dnce beslenme sporcu ve branslara gore
farklilik gdsterir. Sporcular antrenman ve miisabaka boyunca kendi viicuduna uygun

olan ve olmayan yiyecekleri bilmelidir. Sporcu beslenmesinde; spor bransi, yas,
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cinsiyet, antrenman statiisii, emosyonel ve mental stres, egzersiz yogunlugu,
miisabaka oncesi ve egzersiz siirecinde dikkat edilmelidir (Pelivan 2001).

Son yillarda bilimsel kanitlar {izerine olusan zenginlik, ruh hali ve beslenme
arasindaki giiclii bir bagin oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ornegin, diisiik ve bunalimli
hisseden kisilerin neden tatli karbonhidratlari, kek ve kurabiye gibi yag zengini
gidalart ¢ok istedikleri tizerine daha iyi bir fikir sahibiyiz (Karageorghis ve Terry,
2015). Sporcularin genellikle tercih ettikleri zengin proteinli yiyeceklerin beyinde
norepinefrin liretimini saglayarak depresif bulgulara karsi sporcuyu koruyup
uyaniklik ve canliligmni artirir. Asirt yag aliminda bireyin sismis ve uyusuk
hissetmesine neden olup konsantrasyonunu azaltir. Yiiksek karbon hidratli yiyecekler
ise tryptophan olarak adlandirilan amino asidi artirir (Karageorghis ve Terry, 2011).
Amino asit proteinlerin yapi taslari olarak hizmet ederler (Wu 2009). Proteinleri
olusturan amino asitler temel yap1 taslaridir. Dogal olarak 20 temel amino asitle
olusmustur (Jalkanena ve ark., 2004). Trypothan’daki artis uyku hissi veren mutluluk
hormonunun daha fazla iiretilmesine neden olur. Yiiksek proteinli bir yemek,
Trypothan diizeyini azaltarak daha az mutluluk hormonu iiretir. Bu nedenle sizin i¢in
en uygun zamanda karbonhidrati yiiksek olan besinlerdense proteini yiiksek besinleri
tercih edebilirsiniz (Karageorghis ve Terry, 2011).

Saglikli insanlarin enerji seviyeleri genellikle yiiksektir. Hastalarin ise diistiktiir.
Yapilan arastirmalar insanlarin genel olarak kotii bir ruh halinde olduklarini
bildikleri giinlerde bagisiklik sistemlerindeki tepkileri olumlu bir ruh halinde
olduklari giinlerdeki kadar etkili degildir (Bowdon 2015).

Sporcularda beslenme gereksinimleri, sporcular ve spor branglarinda 6nemli
farkliliklar gostermektedir (Pelivan 2001; Murath ve ark., 2011). Uygun bir
beslenme sporda basariyr garanti etmez, ancak yetersiz ya da uygun olmayan
beslenme programi, antrenman programinit bozabilir ve maksimum performansi
sinirlayabilir. Beslenmede hedefler tiim sporculara uygulanacak sekilde
genellenebilir. Sporcu beslenmesinde iki onemli amag¢ g6z Oniinde bulundurulur
(Muratl ve ark., 2011).

e Sporcunun genel sagligint korumak ve iyilestirmek.

e Sporcunun sportif verimini iyilestirmektir.
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Eger sporcular diizgiin ve kontrollii beslenirlerse bunun sonucunda iyi bir ruh
hali olusur ve miisabaka sporcu agisindan verimli geger. Dogal olarak insanlarin
temel besin gereksinimi alt1 grupta toplanabilir; 1. Karbonhidratlar, 2. Proteinler,
3.Yaglar, 4. Vitaminler, 5. Minareller ve 6. Su (s1v1)’lardir (Murath ve ark., 2011).

Bazi yiyecekler yiiksek enerjili yiyecekler olarak insan bedeninin enerji
seviyesini yiikselttigi kabul edilir. Bunlar: Balik, beyaz et, sebzeler, ananas, papatya,
limon, portakal, soya, yumurta, vb. yiiksek enerjili yiyeceklerdir. Beslenme
giidiistiniin doyuma ulagsmamasi aglik duygusu yaratir. Bu duygu insanda gerginlik
sikinti ve tedirginlige neden olur. Doyum i¢in gerekli nesnenin, besinin tedarik
edilmesiyle doyuma ulasildiginda, gerginlik ve tedirginligin yerini rahatlik ve
gevseklik alir (Andrews 2005).

Kot beslenmeye bir iki 6rnek verelim; alkol, sporcunun sinirlerini bloke ederek
antrenman ve miisabakada konsantrasyonunu ortadan kaldirir ya da iyice
zayiflamasimi saglayarak performansin diismesine neden olan (ergolitik) bir
maddedir. Kafein ise miisabakadan veya antrenmandan 30-40 dk. oncesi alinan bir
cay bardag: sinir sistemini pozitif yonde uyararak sekerin korunmasina yardimeci
olur; fakat fazla alinan kafein (¢ay, kahve ve kola) sonucunda demir, kalsiyum ve C
vitamini basta olmak iizere bazi énemli mineraller ve vitaminlerin baglanmasiyla
dehidrasyon, uykusuzluk, diiiretik, depresiflik, yaparak performansin diismesine

neden olur (Gogiis 2003).
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Karageorghis ve Terry’e gore ruh halini olumlu etkileyen gidalarin bazilari

asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 2. Asagidaki Tabloda Ruh Halini Olumlu Etkileyen Gidalar Yer Almaktadir.

Koyu cikolata: Seving.
Papatya, ekmek ve makarna: Sogukkanlilik ve rahatlama.
Somon bahgi, uskumru, tuna, sardalye: Artmis uyaniklik ve dinglik.

Muz, yesil yaprakls yesillikler ve badem: Artmus dinglik.

Kahve, ginseng ¢ayi: Uyarim.
Yesil yaprakl sebzeler, giiclendirilmis Azalmis depresyon.
tahillar:

Yulaf ezmesi ve diisiik Gl (glisemik icerik)  Daha biyiik ruh hali istikrart ve

pilav: daha olumiu ruh hali.
Balik, pilig: Uyaniklik.
Tiim protein kaynaklan, tahil ve findik: Azalmis endise ve sinirlilik.

Koyu, yesil yaprakls yesillikler, avokado, yogurt, tuna ve siit: Gelistirilmis olumlu
ruh hali

Kaynak: Karageorghis, C.l. & Terry, P.C. Inside Sport Psychology. Human Kinetics: USA, 2011.

Dunford (2010), Spor beslenmesini hem sanat hem de bilim olarak
nitelendiriyor. Bir disiplin olarak spor beslenmesinin 6nemi nispeten diger
disiplinlere gore geg¢ fark edilmistir. Sporcularin miisabaka 6ncesinde ve miisabaka
sirasinda yanlis icecekler veya yanlis yiyecekler tliketmesi sporcular acisindan
olumsuz sonuglara yol acabilmktedir. Yanlhs beslenme planlamasi sporcular
miisabakada zayif diisiirebilir yani sporcunun miisabakaya hazir hale gelmesinde
kotii rol oynar. Arnold schwarzenegger beslenmenin énemi ile ilgili “viicut gelistirme
diger sporlar gibidir. Basarili olmak i¢in zihinsel, beslenme ve antrenmana kendini
%100 vermelisin” (http://www.bodytr.com. Erisim tarihi: 25 Aralik 2015), diyerek

konunun 6nemini ifade etmektedir.

39


http://www.bodytr.com./

2.7. Miizigin Giicii ve Ruh Hali

Ingiliz filozof Francis Bacon, “Sylva Sylvarum” adli eserinde, her giin miizik
dinledigi i¢in ruhunun canlandigin1 ve beslendigini belirterek, “miizik ruhun
gidasidir” soziint dile getirmistir (Coban 2005). Miizigin insanlar lizerinde biiyiik
duygusal ve fizyolojik etkisi bulundugu belirtilmektedir. Miizik, mutluluk, tziinti
hayranlik ve sinirlilik gibi duygular1 yaratabilmektedir. Ayn1 zamanda kisiyi
heyecanlandirip rahatlatabilmektedir (akt: Kagan 2005). Uzmanlar sporculara, kaygi
diizenlemede kullanabilecekleri kendilerine o6zel miizik tiiriinii segmeleri igin
yardimci olabilmektedirler. Ornegin kaygi seviyelerini yiikseltmek isteyen sporcular
yiiksek enerjili miizik dinleyebilirler diger taraftan kaygi seviyelerini diistirmek
isteyen sporcular ise rahatlatict miizik dinleyebilirler (Kagan 2005).

Miizigin psikoloji i¢inde arastirmasinin kapsami, son on yil iginde genislemistir
(Hargreaves ve North, 1999). BMRI, egzersiz katilimcilarinin miizik segiminde
kullanmalar1 i¢in uzmanlar tarafindan gelistirilmistir (Karageorghis ve ark., 2006).
Beden egitimi baglaminda miizik, anlamli derecede egzersiz deneyimi ve egzersizin
benimsenmesi ve baglilik etki kaliplarini, etkileyebilecegi ileri siiriilmektedir
(Schwartz ve ark., 1990).

Egzersiz i¢in miizik kullanimi, spor katilimcilari ve arastirmacilar i¢in biyiik ilgi
¢ekmistir (Karageorghis ve Terry, 1997). Brunel Miizik Derecelendirme Envanteri
(Brunel Music Rating Inventory-BMRI), katalogu egzersiz liderlerine, antrenérlere
ve aragtirmacilara standart yontem ile motivasyonu etkileyen miiziklerin seg¢ilmesi
icin olanak saglamaktadir. Karageorghis ve arkadaslarinin c¢aligmalarinda, fiziksel
aktivite yapmak i¢in miizigin ilham kaynagi olmasi motivasyon miizigi oldugunu
gosterir. Ayrica kabul edilmis motivasyon miizigi dinlemek olgtilebilir psikolojik
neticeler ortaya c¢ikaracaktir. 6rnegin gelismis ruh hali, azalmis caba algilar1 ve
canlandirma da degisiklik yapar (Karageorghis ve ark., 2006).

Miizik, akil viicut ve ruh arasinda bir denge olusturmaktadir. Yapilan bir¢ok
calismada, ses ve miizigin agr1 duygusu ve kaygi hali iizerinde olumlu degisikliklere
yol actig1 goriilmistiir. Miizigin hem zihinsel hem de fiziksel olarak organlarimizi
etkiledigi kabul edilmektedir (Karamizrak 2014). Miizikle yolu ile tedavi, ruhsal ve
bedensel sorunlart olan yetiskin ve ¢ocuklarin psikiyatrik durumlarimi belirlemede

yol gostericidir. Ayni zamanda miizikle tedavi, toplumun sosyal iliskilerinin
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gelismesine, bireylere giiven duygusunun kazandirilmasina ve bedensel sorunlari
olan bireylerin fiziksel egzersizleri kolaylikla yapmalar1 agisindan 6nem tasimaktadir
(Gengel 2006). Yapilan arastirmalarda miizigin sporcular tarafindan kullanilan en
popiiler ve etkili ruh hali diizenleme stratejilerden biri oldugu goriilmiistiir. Miizigin
bu kadar popiiler olmasmin bir nedeni kullanilmasinin kolay olmasidir. Eger
dingliginizi artirmak istiyorsaniz, ilham verici sozleri olan sesli ve neseli miizik
dinleyin. Eger saldirganlig1 artirmak istiyorsaniz, cesur bir karakter veya siddet
iceren film ile ilgili miizik calin. Ornegin, Avustralyali tenis oyuncusu Lleyton
Hewitt biiylik maglara hazirlanirken Rocky film serisinde yer alan boksun milli mars1
olarak kabul ettigi “Kaplanin G6zii” miizigini dinliyordu. Rocky filmlerinin ona
biiyiik bir adrenalin coskusunu verdigini belirtmistir. Ruh halini diizenlemenin ikinci
tiir miizigi, gereginden fazla psikolojik enerji harcamanizi engelleyen ve rahatlatan
yavas miiziktir. Dakikada 100 atim altinda bulunun miizik temposu bu amag igin
uygun oldugu kadar doga ile ilgili seslerde uygundur (6r; akan bir nehir sesi, kus
sesleri, dalga sesleri) (Karageorghis ve Terry, 2011).

Ruh halini diizenleyen {i¢iincii tiir miizik ise diisiik tempolu ya ilham veren ya da
motivasyona yoOnelik sarkilardir. Eger miisabaka Oncesi asir1 gergin, ofkeli veya
gerilimli olmaktan sikinti ¢ekiyorsaniz, yavas fakat ilham verici miizik size ¢ok
yardimct olabilir. Miizik, ruh halini degistirmenin veya korunmanin en iyi
yollarindan biridir. Miizigin 6zelligi sizin hedef ruh haliniz ve duygunuz ile eslesmeli
ve miizigin verdigi iletisim {stiin performansi canlandirmalidir (Karageorghis ve
Terry, 2015).

Miizik hareket yetenegini artiran bir¢cok bilesene sahiptir. Ritim ve melodi,
depresyondaki kisinin zayiflamis hayat enerjisini harekete gecirerek kisiyi motive
edebilmektedir. Miizik ile tedavide bu yontemin kullanilmasi, uygun kisilerde
kaygiyt azaltmada ¢ok daha etkin olabilmektedir. Amerika’da yapilan bir “geri
bildirim-miizik” c¢alismasinda, uygun miiziklerin kullanildigi hastalarda miizigin
solunum kontroliinii ve gevsemeyi saglamada basariyr artirdigi tespit edilmistir
(Coban 2005).

Edworthy ve Waring (2006), yaptigi ¢alismada Sporcunun hizli kosmasiyla
miizigin hiz1 arasinda pozitif bir iliski bulundugunu ifade etmistir. bazi1 ¢aligmalar

miizigin ergojenik veya psikofiziksel etkide kazang sagladigini vurgulamaktadir
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(Karageorghis ve ark., 1999). Egzersiz psikolojisi ve Sporda, miizigin etkisi tarihsel
olarak su alanlarda; psikolojik, psikofizik, psikofizyolojik ve ergojenik etkileri
arastirtlmistir. Miizigin ergojenik etkisi kisinin ya yorgunlugunda azalma ya da
calisma kapasitesinin artmasinda Fiziksel performansimnin gelismesine katkida
bulunmaktadir (Louise 2012). Hewston ve ark., (2005), miisabaka 6ncesi bir formatta
miizigin kullaniminin arastirllmasinda, miizik kullanimi, gerginlik ve depresyonda
bir azalma ile birlikte sakinlik, mutluluk ve ding¢ligi artirabilir oldugu i¢in ruh halinin
gelismesine katki sagladigi bulunmustur. Terry ve Karageorghis'e gore (2011: s.360),
"miizigin Psikolojik etkileri, ruh hali, duygu, bilis ve davranis iizerinde etkilere,

sahip oldugunu ifade etmektedir."

2.8. Moral Verici Konusmalar ve Ruh Hali

Psikologlar, antrenérlerin ve takim yoneticilerinin oyuncunun ruh halini ve
takimin moralini diizeltmek i¢in miisabakadan hemen 6nce ve miisabaka aralarinda
(6r; mola) sporcularina neler soyledikleri hakkinda artan bir ilgi gostermektedirler.
Antrendrlerin, takim yoneticilerinin veya kaptanlarin oyun 6ncesi sdylemleri moral
verici konugmalar olarak bilinir. Genellikle takim biitiinliigiinii olusturma, yaptiklar
isin, bireysel ve kolektif giiglerinin farkina varma ve canlanmalarini saglama ve
motivasyonu artirma amaciyla yapilmaktadir. Arastirmalarin bize gosterdigine gore,
olumlu ruh hali genellikle, bir ustalik ortami ile iligkilidir. Bu o6zellikle geng
sporcular i¢in ¢ok fazla miisabakalarin yapildigi durumlarda hayal kirikliklar1 ve
duygusal tiikenmisliklere yol agmaktadir. Profesyonel ve elit sporcularda hem
performans hem de ustalik iizerine giicli bir vurgu yapilmasi gerekmektedir
(Karageorghis ve Terry, 2011). Sporcular antrenoriinden, arkadaslarindan ve
cevresinden etkilenebilmektedir bu bazen iyi yonde bazen ise koti yonde
sonuglanmaktadir. Bu sebeple yapilan bilingli ¢alismalar sporcularin,

e Kendi kendine konusmasi

e Takim arkadasiyla konusma,

e Kocuyla konusmasi sporcuyu iyi yonde motive edecektir.

Birgok sporcu kendi kendine konusma ile diisiincelerini kontrol ederek ruh
hallerini olusturur veya degistirirler. Kendi kendine konugsmada yer alan i¢ diyalog

sessiz bir sekilde veya sesli olarak yapilabilir. Bazen, duruma gore kendi kendine
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konusmanin degistirilmesi gerekebilir. Ruh halinizi degistirmek i¢in kendi kendine
konusmay1 kullanmak, mevcut ruh halinizi degerlendirmeye ve sizi optimal ruh
haline tasiyabilecek olan uygun kelime veya ifadeleri bulmaya ihtiyaciniz olacaktir.
Asagidaki tabloda ihtiyaciniza gore ruh halinizi iyilestirecek kelimeler vardir

(Karageorghis ve Terry, 2011).

Tablo 3. Ruh Halinizde Degisiklik Yapabilmeniz I¢in Kullanabileceginiz Baz
ifadeler.

Gerginligi Saldiriyr kontrol | Uyusuklugu Enerji diizeyini
azaltma etme azaltma yiikseltme
Sakin kal Kuvveti yonlendir Kendini toparla Hadi hizlan
Sogukkanlihig

OSWHIEEISEE Kafani dik tut Simdi uyan Hizlan
koru
Derin nefes al Onu kullan, H?reket et ve Hadi simdi

kaybetme miikemmel ol
. Gozler t

Sakinles Kontrolii al ag?li er famamen Onu onlara gotiir

. o larin h . .
Bir kaz gibi gevse }(l);)zi:slm?iekle Gayretli ol Onun i¢in hazirim

Kendi kendine konugmayi miisabakalarda otomatiklestirmek i¢in antrenmanda
stirekli tekrarlayiniz (Karageorghis ve Terry, 2011).

2.8.1.Sporda Kendini Gerg¢eklestiren Kehanet

Psikolojide kendini gergeklestiren kehanet diye bir durum vardir (Aktan ve
Ugurlu, 2013). Bunu spora uygulayip ornekleyelim; Bir sporcunun olumsuz
diisiincelere inanarak buna gdre davranmasiyla (Ornegin: Optimal performans
sergileyemeyecegine inanmak) ortaya c¢ikan basarisiz sonug ile sporcunun “optimal
performans sergileyemeyecegimi” biliyordum demesidir. Takima yeni alinan bir
sporcunun, takimdaki arkadaglari tarafindan “takim biitlinliigiine uymuyor” diye
diistinmesi ile sporcunun da “yeni takiminin kendisinden hoslanmadigini diistinmesi”
sonucunda bilingaltinin savunmaya geg¢mesi saglanir. Aslinda gercek¢i bir sebep
yokken sporcu belli bir siire sonra takima uyum saglayamadigindan ayrilmak

zorunda kalabilir. Boylece kendini gergeklestiren kehanet gergeklesmis olur. Tarhan
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(2011a), gore kendini gergeklestiren kehanette kisi, beden dilini kullanarak,
hissettiklerini farkinda olmadan karsisindakine yansittigini ifade etmistir.

Aktan ve Ugurlu (2013), calismasinda kendini gergeklestiren kehaneti sdyle
anlatmaktadir. Ornegin, “Siyahilerden 1iyi sporcu olur” kalipyargisi, Afro-
Amerikalilarin spora yonelmesi i¢in bir baski olustururken onlarin kendi kendini
gerceklestiren kehanet araciligiyla spor alaninda daha c¢ok etkin olamalarma yol
acmustir. Diger yandan ise spor ile ilgili olmayan yiiksek statiilii alanlarda daha az

etkin olmalarina vesile olabilmistir.

2.9. Sporda Sosyallesmenin Ruh Haline Etkisi

Insanin yasami, dogal olarak sosyal ve psikolojik gereksinimlerle karsilikli
etkilesime dayalidir. Bu da insanin sosyal bir varlik olarak iletisim kurma,
kaynasama eylenme, paylasma, zaman geg¢irme, gorlis bildirme gibi bircok etkiye

sahiptir. Bazen bu etkiler olumlu olurken bazen de olumsuz olmaktadir.

Spor, bedene ve ruha hitap eden sosyal bir davranistir. Bireyin fizyolojik ve
psikolojik olarak sagligini gelistirip, sosyal davranislarini diizenleyen, zihinsel ve
motorik olarak bireyi belirli bir seviyeye ulastiran biyolojik, pedagojik ve sosyal bir
olgudur. Spor bireyin fikir, ruh ve bedensel gelismesini ve bu 6geler arsindaki
koordinasyonu ve sosyallesmeyi saglamaktadir. Bireylerin, mutlulugu, beden ve ruh
sagliginin yeteri kadar iyl olmasina baghdir. Spor alaninda gelismislik ile sosyal
hayat arasinda bir paralellik vardir (Yetim 2014). Bu baglamda sunu sdyleyebiliriz
spor alaninda sosyallesme kisinin beden ve ruh sagligim gelistirerek performansinin
artmasin1 saglamaktadir. Sporcunun arkadaglar1 ile antrenorii ile rakipleri ile olan
uyumu kendisinin iyi bir ruh halinde olmasi ile ilgilidir. Takim ruhunun ortaya
¢ikmasinda sporcularin istenilen ideal bir ruh halinde olmalarina baglidir. Ruh hali
diizenli olan sporcular sosyal olarak arkadaslar1 ve rakipleri ile iyi bir iligski kurup
kisisel gelisimlerine katkida bulunabilirler. Boylece sosyallesme ve ruh hali, roliinii
ortaya koyup, bir takim engellerin iistesinden gelme firsatin1 sunacaktir. Ikizler ve
ark. (1995), sporcularin motive olmalarinda arkadas gevresinin Oncelikli unsur

oldugunu ifade etmiglerdir.

Takim arkadaglar1 ile sosyallesme sizi stresten ayri tutan ve yogun antrenman ve

miisabaka programlarinin zorlayan kosullarinda ruh haliniz {izerine olumlu bir etkiye
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sahip olabilmektedir. Pillerinizi tekrar sarj etmenizi saglar (Karageorghis ve Terry,
2011). Sporda sosyallesme ve ruh hali ayn1 zamanda, kisiligin olusumu, karakter
gelisimi, beceri ve yetene8in kazanilmasi, ¢evreye uyumun saglanmasi, kisinin
miicadele giiciinii artirmasi, heyecan duyma, yarisma veya yarigmada {istiin gelme

inancini, saglamasina yardimer olacaktir (Yetim 2014).

Bazi1 spor branglar1 kiiltiirel bir “yasam tarzina ve olumsuz davraniglara”
sahiptirler (kliselesmis olarak temasa dayali takim sporlar1). Bunlar, yogun alkol
tilketiminden ve igkili oyunlardan, rakibe karsi saldirganliktan, asir1 abur cubur
tilkketiminden ve bazi durumlarda uyusturucudan kaynaklanabilmektedir. Agikgasi,
sporun sosyal tarafinda yer alan bu yonlerin ¢ogu ruh hali ve performans {izerinde
zararli etkileri vardir. Tartismasiz olarak sporda en yaygin olan olumsuz yasam
davraniglar1 6zellikle yarisma doneminde zararli olan asir1 alkol tiiketimidir. Ruh
halini diizenlemek i¢in sosyal aktiviteleri kullanmada dikkatli bir denge

gerekmektedir (Karageorghis ve Terry, 2011).

Takim sporlar1 ve ferdi spor branslarinda sporculari sosyal ve ruhsal yonden
etkileyen bir¢ok sebep vardir. Antrendrler ve takim yoneticileri olusacak olumsuz
durumlart iyi ara buluculuk yontemleri ile ¢ozebilir ve sosyal aktiviteler
diizenleyerek farkli yaklasimlar sergileyebilirler. Boylece sporcular arasindaki bagi
gliclendirerek sporcularin ruh halini olumlu yo6nde etkileyebilirler. Sporcular
agisindan bazi aktiviteler yasam sekline ve degerlerine uymaya bilir. Ornegin; 26
Agustos 2015 tarihinde Almanya'nin diinyaca iinlii futbol takimi Bayern Miinih'in
inlii oyuncusu Franck Ribery alkole karsi olan hassasiyetini devam ettirerek biraya
el siirmemisti. 2003 Jerome Boateng iizerine bira doktiigii i¢in ona kizmis ve olay
tim diinyada yanki bulmustu (http://www.haberler.com. Erisim tarihi: 26 Agustos
2015). Bu davraniglar dogal olarak sergilenebilir; fakat boyle davranislarin ortaya
¢ikmamasi igin dnceden takim yoneticileri ile konusulmasi ile ¢oziilebilir. Boylece

takim biitlinligii ve uyumu saglanmis olur.

2.10. Kimyasal Yolla Ruh Halinin Diizenlenmesi (T1ip ve Ruh Hali)

Ruh halini iyilestiren ruhsal enerji takviyeleri ve ruh halini bastiran sakinlestirici

ilaglar olarak ikiye ayrilabilir (Tubridy ve Corry, 2007).
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Enerji Takviyeleri:

e Trisiklikler (6rnegin tryptisol ve prothiadim)

e Parneta benzeri monoamin oksidaz engelleyiciler (MAOI)

e Prozac, Seroxat, efexor ve Ixapro benzeri segici serotonin geri alim

engelleyiciler (SSRI)

Herhangi bir trisiklik ilacina yanit alimamadigi zaman, bagka bir ilaca
gecildiginde yanit olasiligi %9-30 kadardir. Fakat trisikliklerden MAOI ve SSRI'larin
kullanimina gegildiginde yanit olasiligi %43-75 civarindadir. SSRI'lardan birinden
digerine geciste yanit olasiligi ¢ok fazla arastirllmamistir. Antidepresan tedaviye
yontemine cevap vermeyen olgularda lityum trisiklik antidepresanlar veya MAOI ile
kombine olarak kullanilabilir. Birgok diren¢li olgu bu kombinasyona yanit
vermektedir. Lityumun, Kkontrollii ¢alismalarda trisiklikler ve MAOI'ya yaniti
arttirdig tesbit edilmistir (Yiiksel 1998).

Serotonin yliksek olmasi kisinin uyku, ruh hali ve yemek yemesine yardimci
olur. Serotinin seviyesi diisiik oldugunda ise bircok problemin ortaya g¢ikmasina
vesile olur. Bunlar da uykusuzluk, depresyon, yemek yeme isteginin azalmasi daha
fazla agresif davranisin meydana gelmesiyle dengesiz viicut sicakliginin olugmasi
saglanir. Sinir sisteminin normal olarak gelisimi i¢in protein, ¢inko, vitamin B6
iodin, folic asit ve vitamini B12 O6nemlidir. Bunlarin azalmasiyla sinir sistemi
bozulur. Boylece kisilik, davranis ve beynin ¢aligmasi degisir (Somer 1995). Bio
siyanokobalamin, kirmizi kan olusumu ve solunumun krebs dongiisii ile lipit ve
aminoasitlerin enerji i¢in glikoza doniistiiriilmesinde keonzimdir. Eksikligi hafiza
kayiplar ve sinirsel-psikiyatrik anormallikler yaratir (Krebs 2010). Anti depresanlar
esasen ruh halini iyilestirici ve bazen de cosku verici etkileri olan ruhsal enerji
takviyeleridir (Tubridy ve Corry, 2007). Bi2’nin ruh halimizi nasil etkiledigini
dikkate almamak vahim bir hatadir (Walling 2015). Vitamin Bi» ve diger B
vitaminleri ruh hali ve diger beyin fonksiyonlarini etkileyen beyin kimyasallarinin
tiretilmesinde rol oynamaktadir (Daniel ve Hall, 2015).

Sakinlestiriciler:

e Valium, xanax, lexotan benzeri endiseyi azaltan ilaglar, alprazolam,

benzodiazapine yatistiricilari.

e Zyprexa, rispiridol ve seroquel benzeri antipsikotikler.
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e Zimovane, stilnocete ve rohypnol benzeri uyku ilaglar

e Epilim ve tegratol benzeri anti epileptik ilaglar.

Son vyillarda ruhsal bozukluklarin tedavisinde giderek artan bir siklikta yeni
antipsikotikler kullanilmaya baslanmistir (Cetin ve Turgay, 2002). Benzodiazapine
yatistiricilarin, en fazla kullanildigi grup, alkol kullanim bozukluklaridir. Bireyler
tedavi sirasinda bazi suistimallerde bulunarak hem alkol, hem de ilaci, alarak
kaygilarim1 azaltma yoluna gitmektedirler. Alkol ve kaygi bozukluklarinin birarada
bulundugu hastalarda, duygudurumda sikinti ve depresif degisiklikler {izerine
arastirmalar yapan Ciraula, benzodiazepinler arasinda duygudurum en etkili
benzodiazepin tiirevinin alprazolam oldugunu ifade etmistir (Ciraulo ve ark., 1988).
Sonug¢ olarak insanlar ruhsal bozukluklar ile genellikle psikolojik danigma, ilag
tedavisi ya da psikolojik olarak iyi oluslarini artirmak i¢in egzersiz yolunu
secmektedir. Bircok arastirmaci fiziksel aktivitenin dzellikle kaygi ve depresyonu
azaltigim iyi olus duygularini ise giliglendirdigini gézlemlemislerdir (Weinberg ve
Gold, 2015).

Amerika Ulusal Ruh Saghigi Enstitisi (NIMH), stres ve depresyonla basa
cikmada fiziksel aktivitenin getirileri ve sinirliliklarinin tartisilmasi ile ilgili bir panel
diizenlemistir (Morgan ve Goldston, 1987). Bu baglamda, fiziksel zindeligin ruh
saghigi ve iyi olusla olumlu yonde iligkili oldugu goriilmustiir. Psikotroptik (ruh
durumunu degistiren) ilaglar kullanmas1 gereken, fiziksel olarak saglikli bireyler siki
bir tibbi gézetim altinda, giivenli bir sekilde egzersiz yapabilirler (Weinberg ve Gold,
2015). Sporcular dogal olarak her birey gibi psikolojik sorunlar ile
kaslasabilmektedirler. Bu sorunlar1 spor psikologlar1 ve ilgili kisiler ile birlikte

coziimlemeleri gerektigini 6nemle hatirlatmakta fayda oldugunu belirtmeliyiz.

2.11. Olgek Uyarlama Calismasi

Bilim; anlamak, anladigin1 degerlendirmek, ayirt ederek bir sonuca varmak igin
olgiimleri kullanir. Olgme bir nesnenin, olgunun ya da tutumun ait oldugu 6zelligi,
sayilabilir degerler ile gostermek ve basitge, bir degerin bir standart ile
karsilagtiritlmast durumudur (Cakmur 2012; Vincent ve Weir, 2014). Bilimsel
Olgtimler belirli olan bir olguyla ilgili deger olusturmaya ya da daha 6nceden

belirlenmis bir degerle karsilastirma yapmaktir. Yapilan o6l¢iimlerde o6l¢iimiin
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genellenebilirligini gosteren 6nceden saptanmis bir norm degeri yoksa giivenirlik ve
gecerlik sorunu glindeme gelir (Cakmur 2012).

Oner’e (1987) gore “olgek uyarlamas1” belirli bir kiiltiirde ve o kiiltiire ait dilde
gelistirilen bir 6lcek kendi kiiltiiriine 6zgili kavramlastirma ve ornekleme 6zellikleri
tasir. Ayni 6lgegin farkli kiiltiir ya da dillerde uygulanabilir olmasi i¢in yapilan
sistematik hazirlik ¢aligmalar1 olarak adlandirilir. Aksayan ve Goziim’e (2002) gore
de bir olgegin farkli kiiltiir ve dillerde uygulanabilir olmasi i¢in yapilan sistematik
hazirlik ¢alismalar1 vardir. Bunlar 6lgek uyarlamasi olarak ifade edilmektedir.

Olgek uyarlama ¢aligmasini ii¢ ana baslik altinda toplayabiliriz (Oner 1987).

1) Psikolinguistik 6zelliklerin incelenmesi/dil uyarlamasi.

2) Psikometrik 6zelliklerin incelenmesi (glivenirlik- gegerlik).

3) Kiiltiirleraras 6zelliklerin karsilastiriimasi.

2.11.1. Psikolinguistik Ozelliklerin Incelenmesi

Can (2010), oOlgegin uyarlamasinda yapilan islemin “ceviri” islemi degil
“uyarlama” siireci olmasi gerektigini ifade etmistir. Cilinkii bir 6lgegin farkli bir dile
cevrilmesi o dlgegin dogasini biraz degistirir. Bu degisim kagiilmazdir ve bunun
nedeni Olcegin ¢evirildigi dilden kaynaklanan (psikolingustik) farkliliklardan
meydana gelir. Oner (1997) de bu dogrultuda benzer aciklamalar ortaya koymustur.
Herhangi bir 6lgegin farkli bir dile ¢evrilmesi, o olgegin dogasimi degistirir. Bu
kagimilmaz degisim, dilin kavramlastirma ve anlatim farkliliklarindan olusur.
Degisimin ve farkliliklarin minimuma indirilebilmesi igin her bir 6l¢ek maddesinin
titizlikle incelenmesi, gerekir ve 6lgegin ¢evrilen dilde anlamli olmasi igin gereken
uyarlamanin yapilmasi ve c¢evrilen dili kullanan bireylerin normlarima gore
standardize edilmesi, uyarlama isinin temelini olusturur. Yapilan uyarlama
caligmasinda toplumlarin sosyokiiltiirel degerleri dikkate alinmalidir.

Aksayan ve Goziime (2002), gore g¢eviri slirecinde asagidaki konulara dikkat
edilmelidir. Cevirmenlerin sec¢imi: Cevirmenler her iki dili akici bir sekilde
kullanabildigi gibi, her iki kiiltiirii de yakindan tanimalidir. Ceviri Teknigi: Orijinal
bir dildeki 6lgegi hedeflenen dile gevirirken kullanilan ii¢ yaklasim vardir. “Tek
yonlii ¢eviri” nin, onemli sinirhiliklart oldugundan ele alinmayacaktir. Diger iki geviri

“grup cevirisi” ve “geri ¢eviri (back translation)” yontemleridir. Grup gevirisinde her
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iki dili bilen iki veya daha fazla kisi, orijinal 6lgegi birlikte ya da ayr1 ayri ¢evirir. Bu
ceviri siirecinde iki sekilde uzlagsmaya varilir. Burada birinci yol gevrilen versiyonda
grup lyelerince bir anlasmaya varilmasi anlasmazlik olursa ikinci yol olarak
bagimsiz bir gézlemcinin en uygun versiyonu se¢mesi ile sonlanir.

Olgek cevirisinde en ¢ok kullanilan geleneksel yaklasim yontemi benimsenmistir
(Hanger 2003). Ayn1 zamanda Brunel Ruh Hali 6lgegi’nin ¢evirisinde Brislin’nin
(1986) 6nerilen standart islem yolu takip edilerek geviri—geri geviri yapilmustir.

Geri ¢eviri zaman almasina ragmen, Ol¢egin kiiltiirel esitligini saglamak igin
diinyada en fazla se¢ilen yontemdir. Bu yontemde en az iki bagimsiz g¢evirmen
olmalidir. Birinci ¢evirmen, orijinal olgegi hedeflenen dile, ikinci ¢evirmen
hedeflenen dile gevrilen 6lgegi orijinal dile ¢evirir. Cevirmenler birbirinden bagimsiz
olarak calismali arasgtirmacit bu konuda hassas davranarak uyarlama siirecini iyi
yonetmelidir. Aragtirmaci ¢evirmenlerle goriisiip, tutarsizliklari diizeltebilir. Daha
sonra iki ¢evirmen bir araya gelerek goriiglerini paylagmalidir. Bdylece orijinal
Olcegin ¢evrilen versiyonunda bazi anlamlar kaybolmus olsa bile, bu goriisme sonrasi
orijinal 6lgege 6zdes yeni bir versiyon gelistirilebilir (Aksayan ve Goziim, 2002). Bu
aciklamalar dogrultusunda 6lgek daha fazla uzman tarafindan uyarlanmais ve yapilan
uayarlama ¢alismasinda yukaridaki yollar izlenmistir.

Olgek uyarlamalarinda ortaya ¢ikabilecek bircok sorun vardir. Bu nedenle farkli
toplumlarda kullanilacak 6l¢iim araglarinin, kiiltiirel ve sosyal yapilara uygun olarak
gelistirilmesi gerekmektedir. Siiphesiz kendi kiiltiirel yapimiza uygun o6lcek
gelistirmenin birgok yarar1 vardir. Ornegin; dl¢ek uyarlamalarinda ortaya ¢ikabilecek
birgok sorun ortadan kalkar (Savasir 1994). Ancak Olgek uyarlamasinin tercih
edilmesinin de bazi sebepleri vardir. Uluslararas: literatiirde taninan ve iizerinde
yeterince bilgi birikimi olan bir 0Olgegi Tiirkge’ye kazandirip kullanmak,
arastirmacinin yeni bir dlgek hazirlamakla gegirecedi sureyi kisaltir. Ilgili oldugu
caligmalara ayiracagi zamam artirir. Bat1 da gelistirilmis Olgeklere ilgi gosterilmesi,
bir anlamda faydaci tutumdan, tipki teknoloji ithal etmek gibi, kestirme bir yol
arayisindan kaynaklanmaktadir (Sahin 1994).

Uyarlama galismalar1 eger hakkiyla yapilirsa, higbir sekilde kiigiimsenemeyecek,
birinci simif arastirma becerisi sergilenmis olur. Uyarlanan bir 6lgegin, baskalari

tarafindan da hazir bir ara¢ olarak kullanilabildiginden 6l¢ek uyarlamasi biyiik bir
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sorumlulugun ortaya ¢ikmasina vesile olur (Aksayan ve Goziim, 2002). Calisma
stirecinde degiskenin boyutunu dlgmek i¢in kullanilacak 6lgme aracinin standart bir
6lgme araci olmasi galisma verilerinin istatistiksel 6zelliklere sahip veriler olmasini
saglayacaktir.

Olgegin standart bir dlgme araci olabilmesi icin “giivenirlik” ve “gecerlik”

olarak belirtlen iki 6zellige sahip olmasi gerekir (Ozdamar 2002).

2.11.2. Psikometrik Ozelliklerin incelenmesi

Olgek gelistirmede oldugu kadar uyarlama calismalarinda da, iki temel
psikometrik 6zellige iligkin bilgi aranmaktadir. Bunlar giivenirlik ve gecerliktir.
Eger bir 6l¢egin psikometrik nitelikleri sinanmig ise ve bunun sonucunda dl¢egin
giivenirligi ve gecerligi diisiik diizeyde ise Olcegin kullanilmasi sakincalidir.
Kacinilmaz olan, 6lgme hatasini en aza indirebilmek icin test giivenirliginin yiiksek
olmasinin yani sira, Olgiilmek istenilen tutumun/davranisin dogru olgiildiigiinden
emin olmak i¢in de test gecerliginin saptanmig olmasi gerekir (Aygor 2013).

Giivenilir olmayan bir 06lgme araci gecerli de olmayan olmayacagindan,
oncelikle Olgegin giivenirlik diizeyinin belirlenmesi gerekir (Biytlikoztiirk ve ark.,
2014). Glvenirlik bir testin gecerligini etkiler. Bu sebeple bilinmesi gereken, gegerli
bir testin mutlaka giivenilir olmasidir. Ancak giivenilir bir test gecerli olmayabilir
(Alpar 2000). Bu baglamda sunu rahtlikla sdyleyebiliriz, giivenilir olan bir 6lgek

gecerli olmayabilir; fakat gegerli olan bir 6lgek mutlaka giivenilir olmak zorundadir.
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Tablo 4. Ol¢me Sonuclarinin iki Temel Ozelligi

OLCME SONUCLARININ iKi TEMEL OZELLIiGi

GUVENIRLIK

e Puanlarin tesadiifii hatalardan arinik
olma derecesi

e Ayni test ile ayni kisiler lizerinde
yapilan 6lgme sonugclarinin kararlilig.

Yontemler

1. Tek Uygulamaya Dayah (i¢c Tutarhlik)
Yontemler

a) Kuder-Richardson (kr) 20 ve 21 (D/Y,
E/H ikili cevap segenekleri)

b) Cronbach Alpha (derecelemeli cevap
secenekleri)

¢) Hoyt’ un varyans analizi

d) Testi yarilama

2. Iki Uygulamaya Dayah Yontemler

a) Esdeger (Alternatif, paralel) formlar
- Es formlar belli aralikla ya da aymi
zamanda uygulanir

b) Test-tekrar test
- Ayni test belli aralikla uygulanir

3. Degerlendirmeciler Aras1 Tutarhhk

Bagimsiz uzmanlarin degerlendirmeleri
arasindaki uyum

4. Ol¢menin Standart Hatas:

Bireysel puanlarin yorumlanmasinda
kullanilir.

GECERLIK

e Puanlarin 6lgme amacina hizmet etme
derecesi.

e Olgiilmek istenen 6zelligin baska
ozelliklerle karistirilmaksizin dl¢iile-
bilmesi.

Tiirleri
1. Kapsam Gecerligi
e Maddelerin hedef davraniglarin iyi bir
orneklemi olmasi

e Mantiksal (uzman kanisi) ve istatiksel
yolla kanit arama, degerlendirme

2. Olgiite Dayali Gecerlik

Test puanlarinin dlgiit puanlariyla iliskili
olmast

a) Es zaman / halihazir / uygunluk
gecerligi. Olglit ayn1 veya onceki yakin
bir zamanda 6l¢iilmiisse

b) Yordama gegerligi. Olgiit daha sonra
Olglilmiisse.

3. Yapi Gecgerligi

Testten elde edilen puanlar testin olctiigiinii
varsaydigi kavrami/yapiy1 Sl¢iiyor mu?
Test olgtiigii 6zelligi nasil bir yapisal
model i¢inde Ol¢iiyor.

Kaynak: Biiyiikéztiirk, S., Kilig, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., Demirel. F. Bilimsel Arastirma
Yontemleri. 16. Baski. Pegem Akademi Yayinlari. Ankara, 2014,
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2.11.2.1. Olcegin Giivenirlik Cahsmasi:

Gilivenirlik, ayni seyin bagimsiz Ol¢limleri arasindaki kararhiliktir ve ayni
zamanda olgililmek istenen belli bir olgunun, siirekli olarak ayni sembolleri almasidir;
ayni siirecglerin izlenmesi ve ayni Olgiitlerin daha 6nce kullanilan deneklere tekrar
ayni kosullarda uygulanmasi ile ayni sonuglarin alinmasidir; 6l¢gmenin tesadiifii
yanilgilardan arinmis olmasidir (Karasar 2009; Vincent ve Weir, 2014). Bir diger
ifade ile 6lgme aracinin glivenirligi i¢in aranilan iki temel 6l¢iit “degisik zamanlarda
elde edilen cevaplar (puanlar) arasinda tutarlik” ve “aymi zamanda elde edilen
cevaplar arasinda tutarlik” olarak agiklanmaktadir (Biiyiikoztiirk 2005: 5.170).

Olgme araclarmin i¢ tutarliligim test etmek ve giivenirligi konusunda sonuca
varabilmek icin gelistirilmis birden fazla yontem bulunmaktadir. Bunlardan en fazla
kullanilan1 Cronbach Alfa katsayisidir (Ozdamar 1999: s.522). Bir élgegin giivenilir
olmasi o dl¢egin hi¢bir zaman gegerli bir 6lgme araci olmasini garanti edemez (Alpar
2000).

Giivenirlik analizinin amact verilerin rastlantisalligini 6lgmektir. Katilimcilarin
Olcege vermis oldugu cevaplar rastgele dagilim gosteriyorsa Ol¢ek sonuglarinin
giivenilir oldugu soylenebilir. Giivenirlik analizi secilen 6rneklemin giivenirligini,
tesadiifiligini ve tutarliligini test etmek icin kullanilmaktadir. Calisma sonucunun
giivenilir olup olmadigina Cronbach Alpha (o) degerine bakilarak karar verilir
(Kalayct 2009). Cronbach Alpha (a) katsayisina gore o6lgegin i¢ tutarlilik sinirlar
asagidadir (Ozdamar 1999: s.522; Alpar 2000).

a degeri, 0,00<0<0,40 ise Giivenilir degil
0,40 <0 <0,60 ise Diisiik giivenirlikte
0,60 <a<0,80 ise Oldukga giivenilir
0,80 <a<1,00 ise Yiiksek giivenilirdir

Bir testin kullanilabilmesi i¢in gilivenilir olmasi lazim. Bilim ancak bu tiir
“dogrulama”lar ile giivenirlik ve sayginlik kazanir (Karasar 2009). Arastirma da
“test-tekrar test” kullanilarak Ol¢egin giivenilirligi i¢in ortalama dort hafta uygun

goriilmektedir (Biiytikoztiirk 2005).
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2.11.2.2. Tek Uygulamaya Dayah (i¢ Tutarhhk) Yontemler

2.11.2.3. ¢ Tutarhlik

Bir Olgegin i¢ tutarlilik gilivenirliginden s6z edebilmek igin Olg¢egin tim alt
boyutlarinin ayni1 6zelligi 6l¢tiigiinii ortaya ¢ikarmak ve kanitlamak gerekir (Polit ve
Hungler, 1997). I¢ tutarlilik katsayisin1 hesaplamak i¢in kullanilan birgok ydntem
vardir (Biiylikoztiirk ve ark., 2014).

a) Kuder-Richardson 20 ve 21

Homojen bir yapiy1 Olgtiigli varsayilan ve Ol¢ek Olgek maddelerinin benzer
oldugu 6l¢gme araclarinin bir uygulama ile giivenirliginin belirlenmesi, o 6lgme
aracinin i¢ tutarhihigiyla ilgili bilgi verir. Yapilan sadece bir uygulama ile 6l¢egin
giivenirliginin belirlenmesinde gesitli teknik ve formiiller bulunmakla birlikte, en gok
kullanilanlar1 Kuder Richardson 20 (KR-20) ve Cronbach Coefficient Alfa
teknikleridir (Goziim ve Aksayan, 2003). Kuder Richardson formiilii, test maddesine
verilen cevaplarin 1 (dogru) ve 0 (yanlis) olarak puanlandigi zaman kullanilir. Test
maddelerinin gii¢lik katsayilarinin esit oldugu durumlarda Kuder Richardson-21
formiilii, Kuder Richardson-20 yerine kullanilabilir. Kuder Richardson-21 formiili
madde istatistikleri yerine test istatistikleri kullanildigindan bu yolla giivenirlik kat

say1st hesaplanmasi daha kolay olmaktadir (Alpar 2000; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

b) Cronbach Alpha (Derecelemeli Cevap Se¢enekleri)

SPSS programindaki “reliability-alpha” secenegi Cronbah Alfa katsayini
hesapladigi i¢in 1-0 seklinde puanlanan maddeli testlere uygulanmamalidir (Erkus
1999). Cronbach’m (1951), alpha katsayist yontemi, dlgiim giivenirliginin kestirimi
icin kullanilmaktadir (Bademci 2006). Alpha katsayisinin hesaplanmasinda 6lcegi
olusturan madde varyanslarinin toplam puanlarin varyansina boliinmesi temel
alindigindan test maddelerinin 6lgmenin biitiiniiyle ne kadar tutarli oldugunu gosterir

(Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

53



c) Hoyt’ un Varyans Analizi (ANOVA)

Varyans Ol¢iisii puanlarin ortalamanin etrafinda yayilmasi Olglisline denir.
Varyans bize ortalamanin dagilimi ne kadar temsil ettigini gosterir (Atkinson ve ark.,
1996). Giivenirlik degeri, pratikte, bireylere ait kareler ortalamasinin (varyansin) hata
kareler ortalamasindan farkinin bireylere ait kareler ortalamasina bdliinmesiyle elde
edilir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Bu analiz yontemi ii¢ ya da daha fazla 6rnekleme
ait veriler arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilan
istatistik teknigidir. t testinde, iki gurubun ortalamalar1 arasindaki fark, ger¢eklesme
olasilig1 tahmin edilen fark ile karsilastirilir. Varyans analizi (f) {i¢ ya da daha fazla
grubun ortalamalar arsindaki degiskenligi, grup i¢i varyansla karsilastirmaktadir

(Vincent ve Weir, 2014).

d) Testi Yarilama (Esdeger Yarilar)

Herhangi bir dlgegin i¢ tutarligini degerlendirmek i¢in bircok esitlik formiili
gelistirilmistir. Bunlardan en eskisi; Testi yarilama yontemi'dir (split-half technique)
(Goziim ve Aksayan, 2003). Testi yarilama yonteminde 6lgme aracinin sorulari, iki
esit yartya boliiniir ve elde edilen puanlar arasindaki korelasyona bakilir. Testin tiimii
icin glivenirlik tahmini yapilmasim1 tanimlar (Gozim ve Aksayan, 2003;
Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Bu yontemde giivenirlik kat sayisinin hesaplanmasi ti¢
asamada aciklanir.

e Birinci asama: Test iki sekilde esit yariya ayrilir.

e lkinci asama: Testler iki esit yartya ayrildiktan sonra ilk olarak iki yaridan
elde edilen puanlar arasindaki korelasyon hesaplanir.

e Uciincii asama: Testin tamamina ait giivenirlik katsayis1 Spearman Brown

ya da rulon yontemi ile hesaplanir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

2.11.2.4. ki Uygulamaya Dayali Yontemler

a) Esdeger (Alternatif, Paralel) Formlar

Alternatif veya esdeger form giivenirligi olarak da anilan bu giivenirlik 6l¢iitiine,
es deger formlarda denir. Olgmenin es deger olabilmesi igin aym ozelikleri
(ortalama-standart sapma) esit olmasi gerekir. Esdeger formlar ayni kisilere kisa

stireli araliklarla uygulanmalidir (Biiylikoztiirk ve ark., 2014).
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Ayn1 gruba bir ya da iki oturumda uygulanmasindan sonra elde edilen puanlar
aras1 korelasyonlar Pearson Momentler Carpim1 formiiliiyle r = @ hesaplanir.

Pearson Momentler Carpiminin bir diger ifadesi korelasyon bir degiskenin
ortalamadan sapmasinin ve yoniiniin diger degiskenin ortalamadan sapmasi ve yonii
ile olan iliskisidir ve admi1 1896 yilinda Ingiltere’de gelistirilen Karl Pearson’dan
almaktadir. Korelasyonu ifade eden kat say1 +1,00 ile -1,00 arasindadir. Iki degisken
icin hesaplanan korelasyon katsayisi (ryx), +1,00 ile -1,00 degisik degerler alabilir
(Alpar 2000). Korelasyon kat sayisinin 1.00 olmasi, miikemmel pozitif yonde bir
iliskiyi; -1.00 olmasi, milkemmel negatif yonde bir iliskiyi; 0.00 olmasi durumunda
ise iliskinin olmadigini gosterir (Vincent ve Weir, 2014; Biiylikoztiirk ve ark., 2014).
Test-tekrar test sinamasindaki test etkisini azaltmak i¢in kullanilir (Goziim ve
Aksayan, 2003; Karasar 2009). Korelasyon (r), iki degisken arasindaki iliski
derecesinin sayisal biiylikliigiinii gostermek ic¢in kullanilmaktadir (Vincent ve Weir,
2014).

Korelasyon gecerligi bilinen bir testin ve gecerligi bilinmeyen bir testin
karsilastirilmasi ile gecerliginin belirlenmesi icin siklikla kullanilir. korelasyon testi
denek gruplarinin test-yeniden (tekrar) test Olgiimleri ile performans tutarliklart
karsilastirilarak giivenirligin dlgiilmesi amaciyla da kullanilmaktadir. Ancak, korelasyon
test ve tekrar test arasinda ortalama degerlerde meydana gelen degisiklikler ile ilgili
degildir. test ile tekrar test arasinda tiim denekler ilerleme gostermis olsa bile, korelasyon
ayni kalir (Vincent ve Weir, 2014).

Korelasyon iki degisken arasindaki iligski miktarini gosteriyor (Biiytikoztiirk ve ark.,
2014). olsa bile, korelasyon kat sayisi bu iliskinin nedeni degildir. Ciinkii degiskenlerden
sadece bir tanesi digeri ile iliskili oldugundan, birinde meydana gelen degisim digerinde
de mutlaka degisim olacagi anlamina gelmez.

Durmus ve ark., (2011: s.145), gore korelasyon katsayisinda kesin sinirlamalarin
olmadig1 0.50’nin altinda bulunan korelasyonun zayif, 0.50 ile 0.70 arasinda bulunan
korelasyonun orta, 0.70 tizeri bulununa korelasyonun ise kuvvetli iligki gosterecegini
belirtmistir. Biiyiikoztiirk ve arkadaglar1 (2014), ise korelasyon katsayisinin mutlak deger
olarak, 0.29-0.01 arasinda olmasi diisiik, 0.69-0.30 arasinda olmasi orta, 0.70-0.99
arasinda olmasi yiiksek, diizeyde bir iligki oldugunu gosterir. Vincent ve Weir (2014:
s.106), korelasyon katsayist +1.00’dan daha az pozitif yonde ise 0.90 ya da 0.80; -
1.00’dan daha biiyiik ve negatif yonde ise, -90, ya da -0.80 diizeyinde olur.
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b) Test-Tekrar Test

Test-tekrar test herhangi bir 6l¢iim aracinin ayni gruba farkli zamanlarda iki defa
uygulamasiyla elde edilen puanlar arasindaki korelasyon ile aciklanir. iki uygulama
arasindaki zaman, Ol¢iilen davranisa ve hedef kitleye gore degisebilmektedir. Test-
tekrar test seklinde yapilan ¢aligsmalarda olgek uygulama araliinin ortalama dort
haftalik bir siirede yapilmasinin yeterli oldugu sdylenebilir. Iki puan seti arasindaki
iliskinin derecesi, varsayimlar karsilandigi durumda pearson korelasyon kat sayisi,
Olgegin zamana bagli olarak ne kadar kararli 6l¢imler verdigini yorumlamak
amactyla kullanilir (Biyiikoztiirk 2005, 2014). Giivenirligin temel Onciilerinden
birisi 0Olgegin  sonucunun tutarhiligidir. Giivenilir bir 0Olgek tekrar eden
uygulamalarinda ayni sonucu verir. Test-tekrar test yontemi, bir 6l¢egin ayni denek
grubuna ayni kosullarda, Olgegn hatirlanmasini Onleyecek kadar uzun, fakat
Olgiilecek calismada 6nemli derece degismelerin olmasina izin vermeyecek kadar
kisa bir zaman araliginda iki kez uygulanmasidir. Bunun sonucunda iki uygulamadan
da elde edilen 6lgtim degerleri 6lgegin giivenirlik korelasyon katsayisidir (Portney ve
Watkins, 2000; Polit ve Beck, 2003; Karasar 2009; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014,).

Testin uygulama araligi iyi ayarlanmalidir. Birakilan zaman araligimin kisa
olmasi, hatirlamay1 kolaylastiracagindan, yapay (suni) olarak yiiksek ¢ikmasina
neden olabilir. Zaman araligi uzun tutuldugunda ise, ¢alisma igin "ayni kosullarin
saglanmas1 olanaksiz olabileceginden, Slgiilen 6zellikte bazi1 degisimlerin olugsmasi
sonucu giivenilirlik dl¢iitiniin yorumu giiglesir. Bu muhtemel durumlar g6z 6niine
alinarak, zaman aralig1 dort haftadan fazla, iki haftadan az olmamalidir (Géziim ve
Aksayan, 2003; Karasar 2009).

Yapilan gecerlik-gilivenirlik caligmalarinda literatlire baktigimiz zaman test
tekrar-test yonteminde, arastirma siiresiyle ilgili kesin bir kural yoktur; bazi bilimsel
arastirma kitaplarinda ve makalelerde “belli araliklarla” ifadesi kullanilmaktadir.
Fakat yapilan ¢alismalarda test tekrar test siireci Ergin’e (1995), gore g ile alt1 hafta,
Biiyiikoztiirk’e (2005), gore ortalama dort hafta uygun gorilmektedir. Akin ve ark.,
(2007), Oztiirk ve Coskun (2015), ii¢ hafta arayla, Cetinel ve ark., (2004), 2-6 Hafta
gectikten sonra caligsmalarini yapmiglar. Yapilan bu ¢alismalarda siirenin ¢ok kisa
olmas1 denekler tarafindan Olgek sorularinin hatirlamasina sebep olmaktadir. Test—

tekrar test siliresinin zaman araligt uzun olmasi ise uygulanan Slgek calismasinda
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deneklerin ayni ortamda bulunmama ihtimalini dogurmaktadir (Vincent ve Weir,

2014).

2.11.2.5. Degerlendirmeciler Arasi Tutarhhk

Bu yontem bagimsiz  degerlendirmeciler arasi uyum olarak ta
isimlendirilmektedir. Olgme sonuglarmin giivenirligini incelemek igin kullanilan
baska bir yontem “Degerlendirmeciler arasi tutarliliktir.” Bu yontem, ¢ok sayida
objenin bellirli bir 6zellige ne derece sahip olduguna iliskin iki veya daha fazla
bagimsiz gézlemcinin verdigi puanlarin giivenirligini incelemede kullanilir (Karasar
2009; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Ozet olarak sunu sdyleyebiliriz birbirinden
bagimsiz gozlemci sonuglart birbirine ne kadar yakin ise elde edielen sonucun
glivenirligi o kadar yiiksek olur. Bununla birlikte gozlemci sayisinin artmasi da
giivenirlik degerinin artmasini saglar.

Bagimsiz gozlemciler i¢in uyumu hesaplamak i¢in kullanilan teknikler:
Korelasyon ile 6zel degiskenlik (variyans) c¢oziimlemeleridir. Ozel degiskenlik
(variyans) ¢oziimlemeleri 6zellikle ikiden fazla goézlemci oldugu zaman kullanilir.
Ornegin ii¢ segici kurul iiyesinin birkisiyi degerlendirmesinde giivenirlik hesabi

yapilamaz. Bu say1 (30)’ dan asag1 olmamalidir (Karasar 2009).

2.11.2.6. Ol¢menin Standart Hatas

Ferdi puanlarm yorumlanmasinda kullanilan bir yontemdir. Olgek sonuglarinin
giivenirlik degerlendirmesinde giivenirlik kat sayilarmin yani sira kullanilan bir
bagka istatistik yontemi 6l¢menin standart hatasidir. Giivenirlik kat sayilar1 gruba
bagh degisme gosterirken Olgiilen 6zellik bakimindan 6lgmenin standart hatasi ise
daha az etkilenir grup degisikliginden, 6l¢menin standart hatasi (SHo), bellirlenmis
olan giiven diizeyleri (olasiliklar) i¢in testten elden edilen puanlarin ger¢ek puandan

olan sapma oranini hesaplamada kullanilir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

2.11.2.7. Giivenirligi Etkileyen Faktorler

Giivenirligi etkileyen faktorler, Olgme aracina iliskin faktorler, Testi alan kisi ve
gruba bagh faktorler, Uygulama kosullar1 ve zaman gibi faktorler asagidaki sekilde

agiklanmustir.
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a) Olcme Aracina Iliskin Faktorler: Olgme aracinda (testte) yer alan maddelerin
sayisinin artmasi giivenirligi yiikseltecektir. Test uygulama ydnergesi ve
maddelerin ifadesi de test puanlarmm giivenirligini etkileyebilir. Ornegin,
smnavla ile ilgili siire, cevaplama, puanlamanin nasil yapilacagi, maddelerin
anlagilabilirligi ve bu bilgilerin tim cevaplayicilar tarafindan anlasilip
anlagilmamasi puanlarin giivenirligini diistirecektir (Biyiikoztiirk ve ark., 2014).

b) Testi Alan Birey ve Gruba Bagh Faktirler: Bireylerin simnav esnasinda ki
yasadiklar1 ya da karsilastiklart olumsuz faktorler sonucunda, elde ettikleri
puanlarin ger¢ek puanlart yansitamamasina neden olabilir. Bireylerin dlgekten
elde ettikleri puanlarin birbirine ¢ok yakin (homojen) olmasi, daha sonra
yapilacak olan 6l¢me calismalarinda bireysel puanlarin siralanmasinin ¢abuk
degismesine, bu durum da giivenirligin diismesine neden olacaktir. Puanlarin
normal olarak dagilim gosterdigi heterojen gruplarda giivenirligin, daha yiiksek
oldugu séylenebilir (Biiytikoztirk ve ark., 2014).

c) Uygulama Kosullari ve Zaman: Sinav kosullarmmin, herkes igin esit olmasi
bireysel puanlar i¢in iyi bir durumdur. Aksi takdirde bireyler arasindaki farklarin
gercek farklar1 yansittigini sOylemek giictiir. Sinav siiresinin az olmasi
ogrencilerin performanslarini yansitmalarin1 engelleyecek, fazla olmasi ise
kopya ¢ekmek icin uygun ortamin hazirlanmasina neden olacak bdylece

puanlarin giivenirligi diisecektir (Biiylikoztiirk ve ark., 2014).

2.11.2.8. Olcegin Gegerlik Calismast:

Olgegin gecerlik calismas: 6lciilmek istenen herhangi bir seyin baska seylerle
karistirtlmadan 6l¢iilebilmis olma derecesidir (Tekin 1977; Karasar 2009; Vincent ve
Weir, 2014; Biiyiikoztiirk 2005). Gegerlik, kullanilan testin dlgiilmesi istenen, seye
6lemedeki uygunlugunu ve istenen 6zelligi ne derece dogru dSlctiigiinii ifade eder.
Bagka bir ifade ile gegerlik, “bir 6lgme aracinin 6l¢iilmek tlizere hazirlandig1r amaci,
degiskeni 6lgme derecesidir”. Bir 6lcegin “neyi”, ne denli “isabetli/dogru” olarak
oletiigii ile ilgili bir kavramdir (Aygor 2013). Bir 6l¢egin glivenilir olmasi o dlgegin
hicbir zaman gecerli bir 6lgme aract olmasini garanti edemez (Alpar 2000).

Gegerlik tiirleri icin literatiire baktigimiz zaman farkli siniflandirmalarla

karsilagabiliriz. APA (1997), ile Croceker ve Algina’nin (1986), caligmalarinda
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gecerlik tiirlerinin {i¢ grupta toplanmasi daha ¢ok tercih edilmektedir. Bunlar,
“kapsam (content)” baglantili ya da Olgiite dayali gegerlik ve “yapi (construct)”
baglantili gegerliktir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

Olgek gelistirme ve dlgek uyarlama ¢alismalarinda sik kullanilan gegerlik tiirleri

asagida ifade edilmistir (Alpar 2000; Karasar 2009; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

2.11.2.9. Kapsam (icerik) Gecerligi

Kapsam gecerligi daha ¢ok yazili testler i¢cin anlamli olup motor performans
testleri i¢in fazla bir deger tasimaz. Ancak, gelistirilen test, incelenen konularin tiim
onemli alt konularni igeriyorsa testin kapsam gegerligi oldugu sdylenebilir (Alpar
2000). Olgme araglarinin Sl¢iilmek istedigi davranislari, sorgulamada yeterli olmasi
gerekir. Bu baglamda Kapsam gecerligi, bir biitiin olarak 6lgegin her bir maddesinin
(sorularin) oOl¢iilmek istenen davraniglar evrenini (biitlinlinii) 6lgmede amaca ne
kadar hizmet ettigi seklinde tanimlayabiliriz (Biyiikoztiirk ve ark., 2014). Daha agik
bir sekilde ifade ettigimizde kapsam gecerligi 6lgegin, biitiinliniin ve alt boyutlarinin
Olglilmek istenen ilgili alam1 Ol¢iip 6lgmedigini ve Olgiilecek alan disinda farkl
kavramlar1 barindirip barindirmadigini degerlendirmek amaciyla yapilir. Bu gegerlik
calismasmin amaci, 6lgme aracinda bulunan her bir maddenin 6l¢lilmek isteneni
temsil edip etmedigini uzman gruba inceleterek, biitiinli olusturmaktir. Gerektiginde
birka¢ asamada olas1 eksiklik ve yanlisliklar giderilerek testin kapsam gecerligi
garantiye alinir ve uygulanmaya hazir hale getirilir (Géziim ve Aksayan, 2003).

Sonug olarak, kapsam gecerliginde “test maddeleri 6l¢iilmek istenen davranisi
yeterince yansitiyor mu?” sorusunun cevabi aranir. Kapsam gegerligini incelemek
i¢in kullanilan mantiki yollardan biri, uzman-larin goriisiinii almaktir. Uzman(lar)dan
beklenilen, olcegin taslak formunda yer alan her bir maddenin uygunlugunu,
olgiilmek istenen davramislar (kapsam) bakimindan degerlendirmesidir. Igerik
gecerligini saptamak isteyen bir arastirmacinin ilk isi, hazirladigi 6l¢tim aracini ve
amaglarin1 “uzman gruba” inceletmelidir bu yollar 6l¢egin kapsam gegerligini daha

artiracaktir (Karasar 2009; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).
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2.11.2.10. Olgiite Dayah Gegerlik

Gegerlik sinamasinda en objektif ve en pratik yol olan 6lgek puanlarinin bazi dig
Olciitlerle iliskisi aranir. Bu gegerlik sinamasinda en 6nemli faktor, 6rneklemin temsil
yetenegidir. Temsil yetenegi ne kadar az ise, Ol¢iit gegerligi o kadar problemli olur
(Peirce 1995). Olgiit gecerligi, dlgiit degiskenindeki (performansi, beceriyi vb.)
ozellik ya da davranigin dogrudan 6l¢iisii oldugu diisiiniilen bir ya da daha fazla
degiskenin skorlar1 ile 6l¢iit degisken skorlarmin karsilastirilmasi siirecidir (Alpar,
2000). Kisacasi, Olglit gecerligi ¢alismalarinda, test puanlarinin 6lgiit puanlarini ne
derece yordadigina (agikladigina) iliskin bilgilere ulasilmak istenir (Biiyiikoztiirk ve
ark., 2014). Bu gegerlik olgiitiiniin degerlendirmede iki yaklasim vardir. Bunlar: “Es

zaman (concurrent) 6lgek gegerligi ve Yordama (predictive) gegerligidir.

a) Es Zamanh/Olcek Gegerligi
Bu yontemde, 6nemli olan 6lgiit puanlarinin test puanlar ile ayni1 veya yakin
zamanda elde edilmesi durumunda test puanlart ve Ol¢ilit puanlar1 arasinda
hesaplanan ortak nokta ve ya iliskidir korelasyon (Plotnik 1996; Biiylikoztiirk ve
ark., 2014). Literatire baktigimiz zaman es zaman gegerliginin farkli isimlerle
amldiklarini gorebilirsiniz. Ornegin, zamandas gecerlik, halihazir gecerlik, uygunluk
gecerligi, uyum gegerligi, benzer Olgekler gecerligi, gibi (Biiylkoztirk 2013;
Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Bu yontemde uygulama siirecinde “gegerligi bilinen” bir
test olmasi gerekmektedir. Olgegin uygulama imkani kisith ve zor ise yerine daha
kolay ve teknik aletlere ihtiya¢c duyulmayan ama ayni 6zelligi belirlemek i¢in bir test
gelistirilip kullanilabilir. Bir 6l¢gme aracinin gegerligini bilinen baska ve kabul
edilmis 6l¢iimlerle karsilastirarak tespit edebiliriz. Ornegin kosu bandinda (x) sahada
yapilan test (y) degiskeni olsun burada pearson korelasyon kat sayisiyla da diger
benzer korelasyon katsayilarindan biri hesaplanir. Bulunan korelasyon katsayisi
(gecerlik katsayis1) 1’e yakin ise gelistirilen test ile “gecerligi bilinen” testin benzer
oldugu sdylenebilir. korelasyon katsayisinin 0’a yakin ise gegerligi zayiftir. Ozet
olarak yeni gelistirilen bir testte uyum gecerligini bulmak i¢in gerekli olan siiregler
vardir. Bunlar;
a) Olgiit (satandart) test tanimlanir ve gegerligi belirlenmek istenen test igin

gecerli olup olmadig tartigilir.
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b) Gegerli oldugunu bildigimiz test ile yeni gelistirilen test ayni kisilere
uygulanarak elde edilen test sonuglarinin gegerlik kat sayisi (korelasyon
katsayis1) hesaplanir. Eger korelasyon katsayisi 0.80’den biiyiik ise yeni
gelistirilen test kullanilabilir. Fakat 0.80’den kiiciik ise bagka bir test
diizenegi gelistirilir (Alpar 2000).

Korelasyon kat sayisinin: 0.00 olmasi, iliskinin olmadigini, -1.00 olmasi,
miilkemmel yonde negatif bir iligkinin; 1.00 olmasi da miikemmel y6nde pozitif bir
iliskinin oldugunu gosterir (Vincent ve Weir 2014; Biiylikoztirk ve ark., 2014).
Durmus (2011: s.145), ve arkadaslarina gore Kkorelasyon Kkatsayisinda kesin
siirlamalarin olmadigi 0.50’nin altinda bulunan korelasyonun zayif, 0.50 ile 0.70
arasinda bulunan korelasyonun orta, 0.70 tizeri bulununa korelasyonun ise kuvvetli iligki
gosterecegini belirtmistir. Bliyiikoztiirk ve arkadaslar1 (2014), ise mutlak deger olarak
korelasyon katsayisinin, 0.29-0.01 arasinda olmasi diisiik, 0.69-0.30 arasinda olmasi
orta, 0.70-0.99 arasinda olmasi yiiksek diizeyde bir iligski oldugunu gosterir. Vincent
ve Weir (2014), korelasyon katsayist +1.00°’dan daha az pozitif yonde ise 0.90 ya da
0.80; -1.00’dan daha biiyiik ve negatif yonde ise, -90, ya da -0.80 diizeyinde olur.

b) Yordama Gegerligi

Yordama gegerligin “6l¢iit davranisi kestiren test ya da degiskenlerden elde
edilen bir skoru kullanarak bir 6lgiit davranigin kestirilme (yordama) derecesi” olarak
tanimlanabilir (Alpar 2000). Bir 6l¢egin test puani ile daha sonra 6lgiilecek davranis
arasindaki iligkinin incelenmesiyle test puanlariin gelecekteki davranisi ne derece
acikladigi-kestirdigi arastirilir. Yani yordama gecerligindeki Olgilit gelecekte
olgtilecek (gozlenecek) davranistir (Biiytikoztiirk ve ark., 2014). Bir 6lgegin yordama
gecerligi, olgekten elde edilen kestirimsel puanlar ile olgiilmek istenen 6zellikleri
Olgtiigii bilinen kriter arasindaki korelasyonun hesaplanmasiyla bulunur (akt: Ercan
ve Kan, 2004).

2.11.2.11. Yap1 Gegerligi

Dogrudan o6l¢iilemeyen birgok 0Ozellik vardir. Yapr gecerligi, dogrudan
dlgiilemeyen bir durumu 6Slcen bir testin 6lgme derecesi olarak tanimlanir. Ornegin

yetenek kavrami herkes tarafindan bilinir. Fakat bu 6zellik dogrudan 6lgiilemez. Bir
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baska Ornegi degerlendirelim kaygi dogrudan oOlciilemez fakat belirtileri fark
edilebilir (avug ici terlemesi kalp atim sayisi, tansiyon yiikselmesi vb.). Buradaki
spor becerisini dogrudan Olgiillemeyen bir 6zellik “yap1” olarak diisiinebilirsiniz
(Alpar 2000). Bu paragraftan anlasilacag1 iizere yap1 gegerligi dogrudan
Olciilememesine ragmen yapi gecerligindeki davranislarin gdstergeleri istenildiginde
siklikla Olgiilebilir.

Psikolojik test ya da Ol¢egin kuramsal bir yapiyi, boyutu, 6zelligi ne derecede
temsil ettigiyle, Ol¢cegi ne derce Olctiigiiniin gosterilmesiyle ilgilidir (Dag 2005).
Bireyin psikolojik yapisini, tutumunu, performansini, yetenegini, 6lgmeyi amaglayan
arastirmacilar, oncelikle bu yapiin islevsel tanimlarindan ¢ok sayida Olgiilebilir,
gozlenebilir sorular olustururlar. Hazirlanan sorularin 6l¢iilmek istenen davranisi ne
derece dogru 6l¢tiigli sorunu, yapi gegerligiyle ilgili bir durumdur (Biiyiikoztiirk ve
ark., 2014). Yap: gecerliginin belirlenmesinde kullanilan birgok yontem vardir (Dag
2005; Karasar 2009; Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

a) Faktor Analizi (FA): Birbiriyle iliskili birgok degiskeni bir araya getirerek az
sayida kavramsal yeni degiskenler (faktorler, boyutlar) kesfetmeyi amaglayan ¢ok
boyutlu bir istatistik olarak tanimlanabilir. Foaktor analizinin amaci agiklayiel,
Explorgtory Factor Analysis (EFA) ve dogrulayici, Confirmatory Factor Analysis
(CFA), olmak iizere iki temel yonteme ayrilmaktadir (Biiyliikoztiirk 2002).

Agiklayict  Faktor Analizinde, verilerin  Kovaryans ya da Korelasyon
matrisinden faydalanilarak birbirleri ile iliskili olan p sayida degiskenden daha az
sayida (k<p) ve birbirlerinden bagimsiz yeni degiskenler (faktor) tiretmek icin
yararlanilan bir tekniktir (Dogan ve Basokcu, 2010).

Aciklayici faktor analizi hipotez kurmak igin bilgi edinmeyi saglamaya caligir ve
aciklayic1 faktor analizine yontem tiireten yaklasim adi da verilebilir (Ozdamar
2002). Uretilen bilginin dogrulanmasmin yamisira, agiklayici faktor analizi bilgiyi
dogrulamaz fakat hipotezler onerir (Stapleton 1997).

Aciklayic1 faktor analizinde, degiskenler arasindaki iliskilerden hareketle faktor
bulmaya, teori iiretmeye yonelik bir islem yolu izlenirken dogrulayici faktor
analizinde ise degiskenler arasindaki iliskiye dair daha Once saptanmis olan bir

hipotezin test edilmesi s6z konusudur (Tabachncik ve Fideli, 2001).
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Dogrulayici Faktor Analizinde, arastirmacilar, degiskenlerin alt boyutlar ile ve
alt boyutlarin birbirleriyle olan korelasyonlarmin tanimlandigi hipotezleri kurmakla
baglar bununun sonucunda analiz LISREL’e benzer paket programlarinin kullanimi
ile yapilir (Stapleton 1997).

Dogrulayici faktor analizi (DFA) Confirmatory Factor Analysis: (CFA), bu
analiz yonteminde Onceden olusturulan bir model araciligiyla gozlenen
degiskenlerden yola ¢ikarak gizil degisken (faktor- boyut) olusturmaya yonelik bir
islemdir (Myers 2000). Dogrulayici faktor analizi yaygin olarak gelistirilen lgek ve
gecerlik ¢aligmalarinin  analizlerinde kullanilmakta ayni zamanda daha onceden
belirlenmis bir yapinin dogrulanmasini da amaglamaktadir (Bayram 2010).
Aciklayici faktor analizi, hangi degisken gruplarinin hangi faktor ile yiiksek diizeyde
iliskili oldugunu test etmek icin kullanilir. Belirlenen faktore katkida bulunan
degisken gruplarinin bu faktorler ile yeterince temsil edilip edilmediginin
belirlenmesi igin dogrulayici faktdr analizinden faydalanilir (Aytag ve Ongen, 2012).

Dogrulayict faktor analizi verinin temelindeki yapiyr degerlendiren agiklayici
faktdr analizinin (AFA) uzantisidir (Oksiiz ve Malhan, 2005). Aciklayici faktor
analizi hipotez kurmaya yonelik bilgi edinmeyi saglamaya c¢alisirken, Dogrulayici
faktor analizi belirlenen bu faktorler arasinda yeterli diizeyde iliskinin olup
olmadigini, hangi degiskenlerin hangi alt boyutlar ile iliskili oldugunu, alt boyutlarin
birbirlerinden bagimsiz olup olmadigini, elde edilen faktorlerin modeli agiklamakta
yeterli olup olmadigimi sinamak igin kullamlir (Ozdamar 2004).

Yap1 gecerligine iliskin, “testten elde edilen puanlar, testin 6lctiiglinii varsaydigi
seyi Olgliyor mu?” sorusuna cevap arar. Arastirmacinin yapi gecerligini incelemedeki
amaci, Olcegin faktor yapisini ortaya cikartmak ise “aciklayic1 faktor analizi”;
amag, daha oOnceden belirlenen o6lgegin faktér yapisinin  dogrulanmasi ise
“dogrulayici faktor analizi” teknigi kullanilir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Olgek
uyarlamalarinda daha c¢ok, Olgekteki maddelerin yapisi hakkinda var olan bir
hipotezi sinadi1 i¢in, dogrulayicl faktor analizi kullanilir (Aygor 2013).

b) Hipotez Sinanmasy/Mantiksal Analiz: arastirmaci, birbirine benzeyen
Olcekler arasinda beklenen pozitif veya negatif bir korelasyonun veya 6zelligi bilinen
gruplarn  test puanlari arasinda farkin anlamlihgini test edebilir. Ornegin

gelistirilmekte olan sosyal iletisim testi i¢in benzer Olgek, daha once gecerli ve
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giivenilir oldugu belirlenen genel uyum testi puanlari olabilir. Bu iki test puan
arasmndaki iliskinin anlamliligi sinanabilir. Ote yandan okul 6ncesi egitim alan
cocuklarin sosyal iletisim becerileri testi ortalama puaninin, bu egitimi alamayanlarin
ortalama puanindan yiiksek olmasi beklenir. Bu iki grubun test ortalama puanlari
arasindaki fark, iliskisiz t-testi ile test edilebilir (Biyilikoztirk ve ark., 2014). Bu
gecerlik Olgiitli uyarlanan 6lgegin yapisal durumunun agiklanmasina 6nemli katki
saglayan bir yontemdir (G6ztim ve Aksayan, 2003).

¢) Bilinen Grup Karsilastirmast: Bu yontemde arastirmaci “bilinen grup” ile (ya
da daha onceden gegerligi bilinen bir Ol¢li araci ile karsilastirma) tekniginden
yararlanir. Bu yontemde 6lgme araci iki ayr1 gruba uygulanir ve aralarindaki farka
bakilir (Polit ve Hungler 1997; Karasar 2009). Bunlardan biri o6zellikleri bilinen
gruptur. Bu grup 6l¢me sonunda, beklenen yonde bir performans gosterir ise dlgme
aracimin ‘“se¢me” Ozelligi vardir. Benzeri bir teknikte, gecerligi daha Onceden
belirlenmis olan bir dlgme araci ile yeni gelistirilmis olan bir dlgme aracini ayni
gruba uygulayarak elde edilen sonuglar arasinda iliskiyi (korelasyon) aramaktir.
Analiz sonucunda elde edielen iliski yiiksek ise yeni gelistirilen aracin gegerliginin
de yiiksek oldugu sonucuna varilabilir (Karasar 2009).

2.11.2.12. Gegerligi Etkileyen Faktorler

Gegerligi etkileyen faktorler, Olgme sonuglarinin giivenirligi, Olgme ydntemi ve
madde sayisi, Puanlayici yanliligi ve uygulama kosullari seklinde asagida
aciklanmustir.

a) Ol¢me Sonuclarimin Giivenirligi: Tutarli dl¢iimlerin elde edilmedigi bir
uygulamada gecerligin yiiksek olmasi beklenemez. Yani daha once yapilan
Ol¢iim ile sonradan yapilan Olgme sonuclart arasinda tutarlilik olmadiginda
gergegin yansitilmadigi ortaya ¢ikar (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

b) Ol¢me Yontemi ve Madde Sayisi: Bir teste 6lgmeyi amaglayan davranislarin iyi
bir 6rneklemi olmasi1 beklenir. Bu sebeple testte yer alan maddelerin sayica
yeterli ve kaliteli olmasi1 beklenir. Madde sayisi arttikga testin Olcililmek istenilen
davraniglari, konular1 kapsama olasilig1 artacak ve gecerlik bundan olumlu

yonde etkilenecektir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).
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¢) Puanlayict Yanhhigi: Ogrencilerin testte veya yazili bir smava verdikleri
cevaplarda puanlandirmada, puanlayicilarin (6gretmen, arastirmaci vb.) yazinin
giizelligi, 6grencinin smif icinde davranislart gibi degisik faktorleri gozeterek
fazla veya eksik puan vermesi gegerligi diisiirecektir (Biiyiikoztiirk ve ark.,
2014).

d) Uygulama Kosullart: 6lgmelerin standart, uygun kosullarda yapilmamasi da
gecerligi olumsuz yonde etkiler. Ornegin smav ortaminin giiriiltiilii olmasi

(Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).

2.11.3. Kiiltiirleraras1 Karsilastirma

Olgek uyarlama calismasinin bu asamasinda uyarlanan dlgegin normlari saptanir
ve diger dillerdeki 6lgek normlar ile karsilagtirilir. Bu asamada asagidaki sorularin
yanitlar1 aranir (Oner 1987);

“Uyarlanan 6lgegin puan ortalamalari, standart sapmalar1 ve kesme noktas1 gibi
ozellikleri orijinal 6lgegin norm degerlerine benziyor mu?”

“Uyarlanan 6lgegin 6lgme hatasi orijinal dlgegin 6lgme hatasina yakin mi?”

“Uyarlanan ve orijinal 6l¢egin faktor yapilart benziyor mu?”

“Faktor-madde yiikii her iki 6l¢ekte de benzer degerlerde mi?”

Yukarida sorulan sorularin bir¢ogu, uyarlanan 6lcegin psikometrik o6zellikleri
degerlendirilirken kendiliginden yanitlanir. Bu sorulara istendik yanitlar alinamiyor
ise, Ornegin, dlgeklerin faktdr yapist ortiismiiyorsa bunun olasi nedenleri arastirilmali
ve aciklanmalidir. Pratikte faktorlerin biiyliik oranda benzerlik goéstermesi yeterli
goriilmekte ve orijinal 6lgekteki faktorler benimsenmektedir. Bir 6lgegi farklr dillere
uyarlarken, kiiltiirleraras: karsilagtirma (cross-cultural) yapmak ayri bir aragtirma
konusu olup, 6zel kosullar1 vardir. Bu tiir aragtirmalarda Olge8i gelistiren ve
uyarlayan arastiricilar genellikle birlikte ¢aligir. Her iki kiiltiirde benzer 6zellikleri
olan bireylere uygulanan iki 6l¢egin tiim psikometrik 6zellikleri, dl¢ekteki maddelere
verilen yanitlarin ylizdeleri ve benzeri bir¢cok Ozellik karsilastirilir. Kiiltiirel
farkliliklardan kaynaklanan ayriliklar tartisilir. Bati kaynakli psikoloji ve hemsirelik
literatiiriinde “‘cross-cultural research” olarak isimlendirilen bu ¢alismalar, Slgegin

evrensellesmesini saglamaktadir (Géziim ve Aksayan., 2003).
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3. YONTEM VE GEREC

Bu boliimde, arastirmanin tiirli, 6lcek uyarlama siireci, arastirmanin evren ve
orneklemi, veri toplama araglari, etik, arastirmanin uygulama programi, arastirmanin

sinirliliklari, verilerin degerlendirilme siireci yer almaktadir.

3.1. Arastirmamn Tiirii

Bu aragtirma nicel arastirma yontemlerinden tarama modelinde kesitsel bir
calismadir. Tarama modeli, daha onceden ya da halen var olan bir durumu var
oldugu gibi betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlarindan biridir. Arastirmaya
konu olan nesne, olay ya da birey kendi kosullari iginde ve oldugu sekilde
tanimlamaya c¢alisilir. Onlari, hi¢ bir sekilde degistirme, etkileme ¢abasi gdstermez
(Karasar 2009: s.77-79). Tarama arastirmalar1 kesitsel, boylamsal ve gegmise doniik
arastirmalar olarak siiflandirilabilir (Fraenkel ve Wallen 2006; Gorard 2006).
Kesitsel arastirmalarda betimlenecek degiskenler bir seferde Olgiiliir. gelisim
ozelikleri, Okudugunu anlama becerileri, oy verme davranislar1 gibi bu arastirmalar
genellikle 6rneklemin biiyilk oldugu ve farkli Ozellikteki toplulugu kapsayan
arastirmalardir (Biiyiikoztirk ve ark., 2014). Kesitsel arastirmalarda, zamansal bir
kestiri s6z konusudur. Yapilan gozlemler ansaldir. Fazla sayida ornek iizerinde
calisgma imkani bulundugundan, kesit alma yolu ile verilerin genellenebilirlik
olasiligi daha yiiksektir. Zamanin kestirilmesi maliyeti Onemli derecede

diisirmektedir (Karasar 2009).

3.2. Olcek Uyarlama Siireci

Olgek uyarlama ¢alismasini ii¢ ana baslik altinda toplayabiliriz (Oner 1987).

a) Psikolinguistik Ozelliklerin incelenmesi/Dil Uyarlamasi

Olgegin Tiirkce’ye uyarlanmas: siirecinde, &ncelikle Dr. Peter Terry ile
elektronik posta yoluyla ile iletisim kurularak 6l¢egin kullanilmasiyla ilgili izin
alinmistir. Daha sonra teorik uygulamaya dayali siirecte dil ve ifadelerin Tiirk

kiiltiiriine uygun bir sekilde uyarlanmasina 6zen gosterilmistir.

66



Bu aragtirmada yapilan geviri, “grup ¢evirisi” ve “geri ¢eviri (back translation)”
yontemleri ile yapilmistir. Olgegin orijinal formu, Ingilizce’den Tiirkce’ye gevirisi,
alaninda uzman 9 akademisyen tarafindan yapilmistir. Tiirkge’ye ¢eviriyi yapan
akademisyenlerin 4°dii Yabanci Diller Yiiksekokulu, 2’si Turizm Fakiiltesi ve 3’iide
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda gorev yapmaktadir. Aragtirmada kullanilan
Olgegin ceviri siirecinde 2 aylik ara ile ayni geviri ekibine iki kez uygulanmistir.
Yapilan ¢evirilerde benzerlikler ve farkliliklar karsilastirilarak gerekli diizeltmeler
yapilmistir. Ayni igerige sahip c¢eviri maddelerinin olmasi durumunda bagimsiz
gozlemciler ve tez danismani tarafindan gerekli diizenlemeler yapilmistir. Ayrica
yeniden ¢eviri grubundaki akademisyenlere verilerek diizeltilmistir.

Elde edilen Tiirkge taslak orijinal form ile karsilagtirilip benzerliklerine gére her
maddeye en yakin olacak sekilde ¢evirisi yapilmistir. Grup ¢evirisi yapildiktan sonra
Olgek cevirisinde en ¢ok kullanilan geleneksel yaklasim yontemi benimsenerek
birbirinden bagimsiz iki ¢evirmen tarafindan “Geri ¢eviri (back translation)” siireci
gerceklestirilmistir. Bu siire¢ Tiirkce ve Ingilizceyi ana dili seviyesinde konusan biri
Tiirk uyruklu digeri yabanci uyruklu iki akademisyen tarafindan Tiirk¢e’ye ¢evrilmis
ve Olgekteki her bir kelimenin anlam biitiinliigii sinanarak son hali olusturulmustur.
Geri ceviri yontemi fazla zaman almasma ragmen, Olg¢egin kiiltiirel esitligini
saglamak icin diinyada en ¢ok kullanilan ydntemdir. Olgegin geviri siireci bittikten
sonra arastirmaci tarafindan dil ve ifadelerin anlasilabilirliginin sinanmasi i¢in dlgek
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi TOMER’ de 6gretim elamani olarak gorev
yapan 3 dil bilimci ve 10 6grencinin oldugu grupta degerlendirilmis ve herhangi bir
herhangi bir problem saptanmamustir.

Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi i¢in arastirmaya katilan katilimcilara,
veri toplama araglar yiiz yiize teknigi ile uygulanmistir. Katilimcilara arastirma
yonergesi anlatildiktan sonra veri toplama araglari uygulanmustir. Olgek, kuliip
yetkilileri ile yapilan goriigmeler sonrasinda katilimcilara antrenman Oncesi veya
sonrasinda ya da takim toplantisinda arastirmaci tarafindan uygulanmigtir.

Katilimcilar veri toplama araglarini yaklagik 5 dakikada doldurmustur.
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b) Psikometrik Ozelliklerin Incelenmesi (Giivenirlik- Gecerlik)

Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Tiirkce’ye adaptasyonu icin yapilan bu ¢alismada
sporculardan toplanan nicel verilerin analizi i¢in bilgisayar analiz paket programlari
kullanilmistir. Tanimlayici istatistiklerin tespiti i¢in ortalama, standart sapma ve
frekans degerleri hesaplanmustir.

Calismada Olcegin Giivenirlik analizleri icin Cronbach alfa katsayisi, madde
korelasyon analizi i¢in pearson momentler ¢arpimi katsayisi, madde fark analizi igin
bagimli drneklem t testi yapilmistir. Brunel Ruh Hali Olgegi’nde yer alan maddelerin
Tiirkiye’deki sporculardan elde edilen veriler 1s1¢inda hangi boyutlar altinda
sekillendigini gormek ic¢in Agiklayici Faktor Analizi (AFA) yapilmistir. Gegerlik
calismasi i¢in bilgisayar destekli istatistik paket programi yardimi ile Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) yapilmistir.

Daha sonra 6lgegin ve boyutlarinin giivenirlik analizleri yapilmistir. Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) sonucu elde edilen degigskenlerin normal dagilim sinamasi igin
Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk testleri uygulanmistir.

Olgek alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski olup olmadigini tespit edebilmek icin
Spearrman korelasyon katsayilart hesaplanmustir.

Boylece Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) Tiirk toplumuna uyarlama

calismasi yapilmistir.

¢) Kiiltiirleraras1 Ozelliklerin Karsilastirilmasi
Olgek uyarlama ¢alismasimin bu asamasinda uyarlanan dlgegin normlart saptanir
ve diger dillerdeki 6lgek normlar ile karsilastirilir. Bu asamada asagidaki sorularin
yanitlar1 aranir (Oner 1987);
“Uyarlanan dlgegin puan ortalamalari, standart sapmalar1 ve kesme noktas1 gibi
ozellikleri orijinal 6lgegin norm degerlerine benziyor mu?”’
“Uyarlanan 6l¢egin 6l¢me hatasi orijinal 6lgegin 6lgme hatasina yakin mi?”
“Uyarlanan ve orijinal 6l¢egin faktor yapilar: benziyor mu?”

“Faktor-madde ytikii her iki 6l¢ekte de benzer degerlerde mi?”
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3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini Canakkale ve Istanbul’da tiim spor branslarinda lisansa
sahip 18 yas ve iizerindeki yetiskin sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin
gerceklestigi Istanbul ilinde tiim spor branslarinda 308.565 (istanbul Genglik ve Spor
I1 Miidiirliigii ve Futbol Federasyonundan alman bilgi) yetiskin lisansli sporcunun
oldugu goriilmiistiir. Fakat Istanbul’da bu lisansli sporcularin 36.597’si 18 yas ve
tizerinde oldugu ve faal olarak sporculuk Kkariyerini siirdiirdiikleri goériilmiistiir.
Canakkale’de tiim spor branslarinda 3240 (Canakkale Genglik ve Spor il Miidiirliigii
ve Futbol Federasyonundan alinan bilgi) sporcunun oldugu ve bunlardan 1.629’unun
18 yas ve Ustii olup aktif olarak spor kariyerlerine devam eden yetiskin sporcular
oldugu goriilmiistiir. Bu veriler 15181nda arastirmanin yapildig: Istanbul ve Canakkale
illerinde 311.845 sporcunun oldugu ve arastirma evreninin ise 38.226 oldugu
gorilmiustir.

Arastirmanin 6rneklemini ise Istanbul ve Canakkale illerinde bulunan 18 yas ve
izeri, lisansli ve halen miisabakalara katilan 608 sporcudan olusmustur. Ayrica
arastirmada elde edilen Olc¢eklerde, bos maddelerin olmasi, ¢ift isaretleme, ikinci
uygulamaya katilmama, eksik bilgi verme gibi sebeplerden dolayr 64 katilimcinin
verileri ¢alisma diginda tutulmustur.

Bu ¢alisgmada orneklem sayisini belirlemek igin 6l¢ekteki madde sayisi temel
alimmustir. Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarindaki 6rneklem biiyiikliigii, kullanilan
Olgekte bulunan soru sayisinin en az 5 kati ya da ideal olan 10 katt olmalidir (Wood
ve Haber, 2002; Yildirim 2007). Bu dogrultuda dlgekte 24 madde oldugundan dolay1
en az 240 kisiye uygulanmasi gerekmektedir. Ancak uygulama siirecinde ve
sonucunda olusabilecek bir takim sorunlarin, degerlendirmeye alinamayacak
6l¢eklerin olabilecegi diisiincesi ile yeterli saytya ulasilabilmesi i¢in 6rneklem sayisi
fazla tutulmustur.

Orneklemin se¢im ydntemi ise Eleman Ornekleme ydntemlerinden Oransiz
Eleman Ornekleme (Basit Tesadiifi Ornekleme) yontemi ile gergeklestirilmistir.
Oransiz eleman 6rnekleme evrendeki tiim elemanlarin birbirine esit se¢ilme sansina

sahip olduklar1 6rnekleme tiiriidiir (Karasar 2009).
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Tablo 5. Katihmeilarin Bulunduklar illere Gore, Cinsiyet, Brans, Yas, Lisans
Yasma Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

f %
Canakkale 180 29.61
Sporcu olarak bulundugunuz il Istanbul 428 70.39
Toplam 608 100.00
Erkek 466 76.64
Cinsiyet Kadin 142 23.36
Toplam 608 100.00
Takim sporlari 426 70.1
Brang Bireysel Sporlar 182 29.9
Toplam 608 100.0
18-22 yas 371 61.02
23-27 yas 180 29.61
Yas 28-32 yas 52 8.55
33 yas ve yukarisi 5) .82
Toplam 608 100.00
1-5yil 197 32.40
6-10 yil 249 40.95
Lisans yas1 11-15 y1l 122 20.07
16 ve listil 40 6.58
Toplam 608 100.00

Katilimeilarm %70.39’u Istanbul’da sporcu iken %29.61’inin Canakkale de

sporcu oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilari %76.64 tiniin erkek, %23.36’simin kadin oldugu tespit edilmistir.

Katilimeilarm %70.1’inin takim sporlari, %29.9’unun ise bireysel sporculardan
olustugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin  %61.02°sinin  18-22 yas araliginda, %29.61’inin 23-27 yas
araliginda ve %8.55’inin 28-32 yas araliginda oldugu tespit edilmistir. En diisiik
frekansa ise %82 ile 33 yas ve lizeri olan sporcularin sahip oldugu tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasinin 22.22 ve minimum yasin 18
maksimum yasin 35 oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarim lisans siireleri incelendiginde %40.95’inin 6-10 yillik lisans,
%32.40’nin 1-5 yillik lisansa, %20.07’sinin 11-15 yillik lisansa, %6.58’inin 16 yil ve

tizeri, lisans sahibi olduklar1 tespit edilmistir.
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3.4. Etik

Arastirmada gegerligi ve glivenirligi yapilan Ol¢egin izni elektronik posta
yoluyla alinmistir ve yapilan ¢alisma ile ilgili bilgi alis1 saglanmistir. Arastirma igin
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan onay
alinmig, ayrica Olgek uygulamasinin yapilabilmesi icin yardim ve kolayligin
saglanmas1 hususunda ilgili makamlara Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitii miidiirliigiinden gerekli dilekge alinmistir (Ek 1).

3.5. Veri Toplama Araglari

Bu aragtirmada katilimcilarin kisisel bilgilerinin yer aldigi, Kisisel Bilgi Formu
(Ek 6) ve ruh hallerinin degerledirimesi icin Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS [Ek
7]) kullanilmigtir.

3.5.1. Brunel Ruh Hali Ol¢egi / The Brunel Mood Scale (BRUMS).

BRUMS, 1970’11 yillarin baglarinda ABD’de gelistirilmis olan ¢ok sik kullanilan
Duygu Durumu Profiline (POMS) dayanmaktadir (Karageorgis ve Terry, 2011).

Terry ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen “Brunel Mood Scale” dlgegi
“Duygu Durumari Profili-Ergenler’den, Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS) olarak
degistigine dikkat edilmelidir.

“Brunel Ruh Hali Olgegi” 24 madde 6 alt boyuttan olusmus ve besli likert
seklinde diizenlenmistir (Terry ve Lane, 2010; Terry ve Lim, 2011).

Aciklama:

Optimal ruh hali durumunuzu olusturmak i¢in BRUMS nasil kullanacaginizi,
bitkinlikten ve asir1 antrenmandan kaginabileceginiz fiziksel hazirliklarinizi nasil
gozlemleyeceginizi agiklamayr amaglamaktadir. Ergen ve yetiskin niifus i¢in ruh
hallerini 6l¢meye yonelik olarak gelistirilmistir (Mc Nair ve ark, 1992). Duygu
Durumu Profilinden tiireyen BRUMS kizgin, enerjik, sinir ve mutsuz gibi 24 basit
duygudurum tanimlayicist igerir (Terry ve Lane, 2010).

Sporcular 5 puanlik bir 6lgekte bu tiir duygulart yasamis olup olmadiklarini

belirtirler. Farkli zaman dilimleri “bugiin dahil gegen hafta nasil hissettin?” olmasina

ragmen standart zaman dilimi "Su anda nasil hissediyorsun?" seklindedir. "Gegen ay
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nasil hissettin" ya da "Normalde nasil hissediyorsun?" ifadeleri de kullanilabilir.

Olgegi doldurmak sadece birkag dakika siirmektedir (Terry ve Lane, 2010).

3.6. Arastirmanin Uygulama Program (Plan ve Takvimi)

Bilimsel aragtirma 2014-2015 yilinda baglamistir. Calisma grubu Canakkale’de
ve Istanbul’da, farkli branglarda 18 yas iistii sporculardan olusmaktadir. Yapilan
gegerlik-gilivenirlik ¢alismalarinda literatiirde test tekrar-test yonteminde, aragtirma
siiresiyle ilgili kesin bir kural yoktur. Bazi bilimsel arastirma kitaplarinda ve
makalelerde “belli araliklarla™ ifadesi kullanilmaktadir. Fakat yapilan ¢alismalarda
test-tekrar test siireci Ergin’e (1995), gore ig¢ ile alt1 hafta, Biiyiikoztiirk’e (2005),
gore ortalama dort hafta uygun goriilmektedir. Akin ve arkadaslar1 (2007), Oztiirk ve
Coskun (2015), ti¢ hafta arayla, Cetinel ve arkadaslar1 (2004), 2-6 hafta gectikten
sonra ¢aligmalarini yapmislardir. Yapilan bu ¢alismalarda siirenin ¢ok kisa olmasi
sporcular tarafindan Glgek sorularinin hatirlamasina sebep olmaktadir. Test—tekrar
test siiresinin zaman aralifi uzun olmasi ise uygulanan O&lgek c¢aligmasinda
katilimcilarin ayni ortamda bulunmama ihtimalini dogurmaktadir (Vincent ve Weir,
2014). Bu sebeple siire, arastirmaci tarafindan dikkatli ve hassas ayarlanmalidir. Bu
calismada olgek uygulama plani 3 hafta arayla yapilmistir. Bu dogrultuda hazirlanan
Arastirma ve Uygulama Programindan (Plan ve Takvim) uzaklasmamaya dikkat
edilmistir. Ik uygulanan &lgegin ikinci uygulamasinda ayni saat’te sporcu durumuna
ve ortamina dikkat ederek arastirmayi planlanan siirede bitirmeye Ozenle gayret

gosterilmistir.

3.7. Arastirmanmin Sinirhhiklari

Bu arastirmadaki sinirhiliklar agsagida yer almaktadir;
1) Arastirma 2015-2016 yili ile,
2) Arastirma 18 yas tstii lisansli sporcularla,
3) Arastirmada duygulari ifade eden Brunel Ruh Hali Olgegi Test-Tekrar Test
olarak uygulanmasi ile,

4) Arastirmada tiim spor branslari ile sinirlandirilmistir.
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3.8. Verilerin Analiz Yontemi

Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Tiirk¢e’ye adaptasyonu igin yapilan bu calismada
sporculardan toplanan nicel verilerin analizi i¢in bilgisayar analiz paket programlari
kullanilmistir. Tanimlayici istatistiklerin tespiti i¢in ortalama, standart sapma ve
frekans degerleri hesaplanmustir.

Calismada Olcegin Giivenirlik analizleri icin Cronbach alfa katsayisi, madde
korelasyon analizi i¢in pearson momentler ¢arpimi katsayisi, madde fark analizi i¢in
bagimli drneklem t testi yapilmistir. Brunel Ruh Hali Olgegi’nde yer alan maddelerin
Tiirkiye’deki sporculardan elde edilen veriler 1s18inda hangi boyutlar altinda
sekillendigini gormek icin Aciklayici Faktor Analizi (AFA) yapilmistir. Gegerlik
calismasi i¢in bilgisayar destekli istatistik paket programi yardimi ile Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) yapilmistir.

Daha sonra 6lgegin ve boyutlarinin giivenirlik analizleri yapilmistir. Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) sonucu elde edilen degiskenlerin normal dagilim sinamasi igin
Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk testleri uygulanmistir.

Olgek alt boyutlar1 arasinda anlaml iliski olup olmadigim tespit edebilmek icin
Spearrman korelasyon katsayilart hesaplanmustir.

Boylece Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) Tiirk toplumuna uyarlama

calismas1 yapilmastir.
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4. BULGULAR

4.1. Brunel Ruh Hali Ol¢egi’nin Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri

H1: Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkce

versiyonu giivenilir bir 6l¢me aracidir.

4.1.1 Hi Hipotezi I¢cin Yapilan Analiz Bulgular (Giivenirlik Calismasi)

Bu boliimde ingilizce orijinalinden Tiirkge’ye c¢evrilen Brunel Ruh Hali
Olgegi’nin giivenirlik ¢alismas1 igin test-tekrar test yontemi kullamilarak &lgegin
giivenirligini ve Olgegin degismezligini inceleyebilmek icin madde korelasyon
analizi, i¢ tutarlilik i¢in Cronbach alfa katsayisi1 ve madde analizi hesaplanarak

incelenmistir.

4.1.2 Test-Tekrar Test Cronbach Alfa Guvenirlik Analiz

Olgegin i¢ tutarlilh@m test etmek amaciyla test-tekrar testin ig tutarlilik katsayisi

olan cronbach alfa katsayis1 hesaplanarak madde analizi yapilmistir.

Tablo 8. Test Giivenirlik Analizi

Cronbach's Alpha N of Items

Test .866 24

Bu c¢alismada oOlgekten elde edilen verilerin i¢ tutarliligimi 6lgmek amaciyla
Cronbach Alfa katsayis1 hesaplanmis (n=.866) ile yiiksek derecede giivenilir oldugu

tespit edilmistir. Bu nedenle Hi hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 9. Test Madde Analizi

Madde Madde Madde
Silindiginde Silindiginde Toplam Silindiginde
Olgek Ortalamas1  Olgek Varyansi Korelasyon Cronbach's Alfa
Panik 23.80 168.726 334 .863
Canli 21.68 181.890 -231 .881
Sagkin 23.65 165.192 424 .861
Bitkin 23.32 159.660 517 .858
Depresif 23.63 158.334 .658 .854
Morali bozuk 23.51 156.669 .659 .853
Sinirli 23.37 157.982 594 .855
Tiikenmis 23.57 157.711 647 .854
Akl1 karigik 23.47 156.863 .656 .853
Uykulu 23.13 159.263 ATT7 .859
Kirgin 23.58 159.186 613 .855
Mutsuz 23.64 157.900 .687 .853
Kaygili 23.54 158.387 649 .854
Tedirgin 23.52 160.388 551 857
Enerjik 21.80 179.235 -.140 .882
Berbat 23.74 159.293 .602 .855
Sersem 23.73 158.680 681 .854
Gergin 23.47 156.220 679 .853
Kizgm 23.34 159.077 507 .858
Aktif 21.87 176.350 -.062 878
Yorgun 23.13 159.779 472 .859
Huysuz 23.47 161.390 455 .860
Atik 22.02 175.625 -.043 .878
Kararsiz 23.38 157.142 .602 .855
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Test madde analiz tablosu incelendiginde higbir maddenin silinmesinin yani
analiz dis1 birakilmasima gerek olmadigi tespit edilmistir. Silinecek herhangi bir

madde giivenilirlik katsayisinda ciddi bir ylikselme saglamayacaktir.

Tablo 10. Tekrar Test Giivenirlik Analizi

Cronbach's Alpha N of Items

Tekrar Test .853 24

Tekrar test glivenirlik analiz sonuglarini igeren tablo incelendiginde tekrar test
sonuclarinda, test sonuglarinin da yiiksek derecede giivenilir oldugu tespit edilmistir.
Tekrar test giivenirliginin (n=.853) ile oldukg¢a giivenilir oldugu tespit edilmistir. Bu
nedenle Hi hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 11. Tekrar Test Madde Analizi

Madde
Silindiginde Madde Madde
Olgek Silindiginde Toplam Silindiginde
Ortalamas1 ~ Olgek Varyans1  Korelasyon  Cronbach's Alfa
Panik 23.64 147.524 .266 .852
Canli 21.42 158.382 -.220 870
Saskin 23.62 144.100 418 .848
Bitkin 23.32 139.348 518 844
Depresif 23.58 137.984 631 841
Morali bozuk 23.47 135.841 .686 .838
Sinirli 23.14 135.785 .553 842
Tiikenmis 23.58 138.135 .609 841
Akl karisik 23.34 137.210 .602 841
Uykulu 22.98 138.421 432 847
Kirgin 23.51 138.382 575 842
Mutsuz 23.58 137.480 .659 .840
Kaygili 23.40 138.290 597 842
Tedirgin 23.52 139.690 .563 .843
Enerjik 21.44 156.369 -.147 870
Berbat 23.78 140.152 579 .843
Sersem 23.74 141.367 547 844
Gergin 23.42 137.275 .601 841
Kizgin 23.34 136.769 .568 .842
Aktif 21.53 153.472 -.059 .867
Yorgun 23.08 137.676 516 .844
Huysuz 23.50 138.666 526 844
Atik 21.75 153.038 -.049 .867
Kararsiz 23.31 138.315 541 .843
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Tekrar test madde analiz sonuglari incelendiginde her hangi bir maddenin
silinmesi yani analiz dig1 birakilmasi i¢in 6lgegin gilivenirliginde ytliksek diizeyde bir

art1s saglamayacagi tespit edilmistir.

Test ve tekrar test i¢in yapilan giivenirlik ve madde analizleri sonucunda olgekte
bulunan 24 maddede herhangi birisi analiz dig1 birakilmamistir. Her iki uygulamada
Olcegin i¢ tutarliligi yiiksek ve madde analiz sonuglarinda da her maddenin Olcekte

yer almasi gerektigi tespit edilmistir.

78



4.1.3 Madde Korelasyon ve Fark Analizi

Tablo 12. Brunel Ruh Hali Ol¢egi Test-Tekrar Test Madde Korelasyon Analizi

n rop
Eslestirme 1 | Panik(T) & Panik(TT) 608 .311 .000
Eslestirme 2 | Canli(T) & Canli(ST) 608 .329 .000
Eslestirme 3 | Saskin(T) & Saskin(ST) 608 .297 .000
Eslestirme 4 | Bitkin(T) & Bitkin(TT) 608 .420 .000
Eslestirme 5 | Depresif(T) & Depresif(TT) 608 .401 .000
Eslestirme 6 | Morali bozuk(OT) & Morali bozuk(TT) 608 .454 .000
Eslestirme 7 | Sinirli(T) & Sinirli(TT) 608 .335 .000
Eslestirme 8 | Tikenmis(T) & Tikenmis(TT) 608 .435 .000
Eslestirme 9 | Akl karigik(T) & Akl karisik(TT) 608 .419 .000
Eslestirme 10 [ Uykulu(T) & Uykulu(TT) 608 .470 .000
Eslestirme 11 | Kirgin(T) & Kirgin(TT) 608 .355 .000
Eslestirme 12 | Mutsuz(T) & Mutsuz(TT) 608 .385 .000
Eslestirme 13 | Kaygili(T) & Kaygili(TT) 608 .369 .000
Eslestirme 14 | Tedirgin(T) & Tedirgin(TT) 608 .290 .000
Eslestirme 15 | Enerjik(T) & Enerjik(TT) 608 .331 .000
Eslestirme 16 | Berbat(T) & Berbat(TT) 608 .297 .000
Eslestirme 17 | Sersem(T) & Sersem(TT) 608 .352 .000
Eslestirme 18 | Gergin(T) & Gergin(TT) 608 .369 .000
Eslestirme 19 |Kizgin(T) & Kizgin(TT) 608 .259 .000
Eslestirme 20 | Aktif(T) & Aktif(TT) 608 .236 .000
Eslestirme 21 | Yorgun(T) & Yorgun(TT) 608 .334 .000
Eslestirme 22 | Huysuz(T) & Huysuz(TT) 608 254 .000
Eslestirme 23 | Atik(T) & Atik(TT) 608 .351 .000
Eslestirme 24 |Kararsiz(T) & Kararsiz(TT) 608 .407 .000
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Test-Tekrar test maddeleri arasinda yapilan pearson korelasyon analizleri sonucunda

tim maddeler arasinda anlamli diizeyde iliski (p<.05), tespit edilmistir. Bu

sonuglardan hareketle sporcularin 6l¢ekte yer alan maddelere dogru, samimi cevap

verdikleri ve 6lgek maddelerinin farkli iki zaman diliminde benzer 6zellikleri 6l¢tiigi

tespit edilmistir. Korelasyon tablosu incelendiginde en yiiksek korelasyon katsayisina

r=.470 uykulu maddesi olurken en diisiik korelasyona ise r=.236 ile aktiflik maddesi

olmustur. Korelasyon katsayilar1 incelendiginde her ne kadar yiliksek derecede

korelasyon gostermeyen maddeler olsa da katsayilarin istatistiksel olarak anlamli

bulunmasi ile testin kararliliga sahip oldugu soylenebilir.

Tablo 13. Test-Tekrar Test Madde Fark Analizi

Paired Differences

95% Giiven

Arahiginda
St. En En
Ort. SS Hata Diisiik Yiiksek t sd p
Panik(T) -
Eslestirme 1 . -053 913 .037 -125 .020 -1.421 607 .156
Panik(TT)
Canli(T) -
Eslestirme 2 -153 1362 .055 -.261 -.044 1.816 607 .070
Canli(TT)
Saskin(T) -
Eslestirme 3 071 1041  .042 -.012 154 1.675 607 .094
Saskin(TT)
Bitkin(T) -
Eslestirme 4 o 107 1185  .048 .013 201 -1.238 607 .216
Bitkin(TT)
Depresif(T) -
Eslestirme 5 ] 046 1.079 .044 -.040 132 1.052 607 .293
Depresif(TT)
Morali bozuk(T)-
Eslestirme 6 ) .066 1.110 .045 -.023 154 1462 607 .144
Moralibozuk(TT)
Sinirli(T) -
Eslestirme 7 -127 1362  .055 -.235 -018 -1.814 607 .70
Sinirli(TT)
Tiikenmis(T) -
Eslestirme 8 113 1.087  .044 .027 .200 -1.153 607 .250
Tiikenmis(TT)
Akl karsk(T) -
Eslestirme 9 -030 1159  .047 -122 .063 -630 607 .529

Akl karsk(TT)
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Uykulu(T) -

Eslestirme 10 -051 1314  .053 -.156 .054 -957 607 .339
Uykulu(TT)
Kirgin(T) -

Eslestirme 11 .031 1.158  .047 -.061 124 .665 607 .506
Kirgin(TT)
Mutsuz(T) -

Eslestirme 12 .038 1.082 .044 -.048 124 .862 607 .389
Mutsuz(TT)
Kaygil(T) -

Eslestirme 13 -031 1.128 .046 -121 .059 -.683 607 .495
Kaygil(TT)
Tedirgin(T) -

Eslestirme 14 o .097 1.187  .048 .002 192 365 607 .715
Tedirgin(TT)
Enerjik(T) -

Eslestirme 15 B -262 1567 .064 -.386 -.137 -192 607 .848
Enerjik(TT)
Berbat(T) -

Eslestirme 16 143 1.146  .046 .052 234 -1.602 607 .110
Berbat(TT)
Sersem(T) -

Eslestirme 17 113 1.034  .042 .031 196 -457 607 .648
Sersem(TT)
Gergin(T) -

Eslestirme 18 ] .058 1.207  .049 -.039 154 1.176 607 .240
Gergin(TT)
Kizgin(T) -

Eslestirme 19 110 1430 .058 -.004 224 1.900 607 .058
Kizgin(TT)
Aktif(T) -

Eslestirme 20 ] -237 1.637 .066 -.367 -.106 1.188 607 .235
Aktif(TT)
Yorgun(T) -

Eslestirme 21 .053 1386 .056 -.058 .163 936 607 .350
Yorgun(TT)
Huysuz(T) -

Eslestirme 22 132 1363 .055 .023 .240 1.803 607 .72
Huysuz(TT)
Atik(T) -

Eslestirme 23 ) -171 1568  .064 -.296 -.046 -300 607 .764
Atik(TT)
Kararsiz(T) -

Eslestirme 24 039 1221 .050 -.058 137 797 607 .426
Kararsiz(TT)

Test tekrar-test madde fark analizi i¢in bagimli 6rneklem t testi yapilmis ve
yapilan analiz sonucunda; Panik (p=.156, p>.05), Canli (p=.070, p>.05), Saskin
(p=.094, p>.05), Bitkin (p=.216, p>.05), Depresif (p=.293, p>.05), Morali Bozuk
(p=.144, p>.05), Sinirli (p=.070, p>.05), Tikenmis (p=.250, p>.05), Akl Karigik
(p=.529, p>.05), Uykulu (p=.339, p>.05), Kirgin (p=.506, p>.05), Mutsuz (p=.389,
p>.05), Kaygili (p=.495, p>.05), Tedirgin (p=.275, p>.05), Enerjik (p=.848, p>.05),
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Berbat (p=.110, p>.05), Sersem (p=.648, p>.05), Gergin (p=.240, p>.05), Kizgin
(p=.058, p>.05), Aktif (p=.235, p>.05), Yorgun (p=.350, p>.05), Huysuz (p=.072,
p>.05), Atik (p=.764, p>.05) ve Kararsiz (p=.426, p>.05) maddelerinde anlamli
farklilik bulunmamaistir. Bu sonuca gore iki farkli zaman diliminde kullanilan 6lgegin

degismezligi tespit edilmistir.

4.2. H2Hipotezi icin Yapilan Analiz Bulgulari (Gegerlik Calismasi)

Ha2: Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkce
versiyonu gegerli bir 6l¢me aracidir.

Bu calismada Brunel Ruh hali Olgegi'nin gecerligi icin faktér analizi
kullanilmistir. Caligmada oOncelikle (AFA) Agiklayici faktor analizi kullanilarak
mevcut faktor yapist ortaya konmus sonrasinda ise (DFA) Dogrulayici faktor analizi

yapilarak yap1 gecerligi sinanmis ve 6lgegin son faktdr yapisi olusturulmustur.
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Mutsuz(ST) -010 .084 -016 .056 -072 -278 .068 -070 -123 -011 -162 -118 -114 -010 -036 -098 .031 .006 .048 -.062
Kaygili(ST) -031 -008 .002 .013 -033 -081 -051 -044 -063 -117 .055 .042 .017 -047 .049 -029 -100 -074 .049 .015
Tedirgin(ST) -118 -009 -029 .039 .013 -070 .159 .054 -060 .050  .007 -085 -116 -126 -087 -078 .022 -040 .027 -.076
Enerjik(ST) -100 -344 014 -002 -051 .002 -039 .059 -035 .057 -.072 .045 015 046 -024 -313 -016 .055 -094 .010
Berbat(ST) .033 -001 -048 -034 -023 ~-057 .011 -068 -064 .050 -032 ~-118 .042 -085 .045 -309 016 -019 .105 -023 -151 -058 -.068
Sersem(ST) -007 -016 .045 -123 -083 .079 .012 .007 -015 -089 .016 -114 .017 -116 .015 W -.055

Gergin(ST) .007 .070 -001 .000 -025 .020 -244 -048 -081 .119 -009 -010 -047 -126 .046

Kizgmn(ST) .030 -046 -052 .045 014 -031 -38 -018 -023 022 -138 -036 .049 -087 -.024

Aktif(ST) -008 -020 .025 -033 .010 -025 ~-045 .005 .084 -045 .004 -098 -029 -078 -313

Yorgun(ST) .027  .000 .054 -208 .027 -007 .038 -033 .037 -276 ~-037 .031 -100 .022 -.016

Huysuz(ST) -017 -050 -010 .041 -020 -020 -100 -001 .026 -007 ~-054 .006 -.074 -040 .055

Atik(ST) -011 -111 -039 .095 -026 .036 -001 -005 -059 -003 .014 .048 .049 .027 -.094

Karars1z(ST) -107 -010 -08 -029 .004 -012 -038 .007 -226 -051 -062 -062 .015 -076 .010
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Faktor analizine uygunlugu denetlemek ic¢in kullanilan bir diger Olgiit ise veri

setine ait olan anti imaj matrisidir. Yukarida yer alan anti imaj matrisi kdsegen

korelasyon degerleri incelendiginde tiim degerlerin .05 ten biiyiik olmasi nedeniyle

veri setinin faktor analizi uygulamaya yeterlilikte oldugu tespit edilmistir.

Tablo 15. Agiklayic1 Faktor Analizi

Test ve Tekrar teste gore yapilan agiklayici faktor analiz sonuglari arasinda

belirgin bir farkin olmadig1 anlasilmaktadir. Bu baglamda agiklayic1 faktdr analizi

asagidaki sekilde yer almaktadir.

R o
Faktorler | Maddeler F?ktor. z Deger o Agiklanan Cronbach Alfa
Yiikleri Varyans
Uykulu 773
X Bitkin 761
c
k- Yorgun .693 8.521 37.049 811
£
o Tiikenmis 651
Sersem .506
Depresif 419
Tedirgin 742
~ Panik .618
= Kaygili 610
(<3}
S 2.382 10.357 847
Mutsuz 595
&
N Akl karisik 582
Kararsiz .520
Berbat 463
Kizgin 841
—
E Sinirli 822
S 1.247 5.421 823
2 Gergin .683
™ Huysuz 551
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Morali
bozuk A48T
Kirgin 428
Aktif .840
= .
=S Atik 797
£ 1.146 4.981 .786
= Enerjik 776
ﬁ:
Canli 591
Kaiser-Meyer-Olkin 927
Testi
Ki-Kare 6493.776
Bartlett's Testi Sd 253
p. .000

4.2.1. Aciklayic1 Faktor Analizi

Faktor Analizi uygulanmadan 6nce veri setimizin ve 6rneklem biiytlikliigiimiiziin
faktor analizine uygunlugunu simnamak amaciyla KMO, ve Bartlett’s testi yapilmis ve
Anti imaj matrisi hesaplanarak incelenmistir.

Yukaridaki tabloda KMO test sonucu (KMO=.927), incelendiginde veri setinde
yer alan orneklem sayisinin faktor analizi yapmaya uygun oldugunu ve bartlett testi
anlamli bulundugu (p=.000, p<.05) i¢in verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan
geldigini gosterdigi i¢in veri setinin faktor analizi yapmaya uygun oldugu tespit
edilmistir.

Brunel Ruh hali Olgegine uygulanan agiklayici faktor analizi sonuglar1 yukarida
yer almaktadir. Tablo 14'te goriildiigi gibi, maddeler i¢in faktor yiikleri 0.419 den
0.841 arasinda degisen, nispeten ug¢ bir aralikta bulunmaktadir. Her faktor i¢in alfa
katsayilar1 kabul edilebilir sinirtar i¢indedir. Madde 3 (saskin), ilk faktor analizi
denemesinde faktor yapisini bozdugu icin analiz dis1 birakilmistir. Geriye kalan 23
madde ile varimax rotasyonlu ve temel bilesenler yontemiyle yapilan AFA sonucu 4
faktorlii bir yapr elde edilmistir. Faktor 1 varyansin %37.09°nu Fakator 2 varyansin
%10.357’sini, Faktor 3 varyansin %5.421°ni Faktor 4 varyansin %4.981°ni toplam
olarak %58.249’unu agiklamaktadir. Elde edilen bu faktdr yapisinda Faktor 1
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(0=.811), Faktor 2 (a=.847), Faktor 3 (0=.823), yiiksek derecede giivenilir oldugu
tespit edilirken Faktor 4’iin (0=.786), oldukc¢a giivenilir diizeyinde giivenirlige sahip
oldugu tespit edilmistir. AFA sonucu orijinal 6l¢ekten farkli bir faktor yapisi elde
edilmistir. Orijinal 6l¢ekte Terry ve ark. (1999) gerceklestirdikleri agiklayic1 faktor
analizi sonucunda Olcegin 24 ifadesini 6 boyut altinda toplamistir. Sonuglar
incelendiginde her ne kadar faktor yapisi farkli olsa da elde edilen yapinin teoriye ve
literatiire uygun oldugu tespit edilmistir. Orijinal model ile elde edilen modelin
karsilastirilmasi yapildiginda Orijinal modeldeki Brunel Ruh Hali Olgegi 24 madde
ve 6 alt boyuttan olusmakta ve her alt boyutta 4 madde yer almaktadir. Fakat bu
caligma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler sonucunda bir sonraki sayfada
belirtilen durumda orijinalinden farkli olarak Tiirk popiilasyonunda (kizginlik,
bitkinlik ve dinglik) alt boyutlar1 orijinal modeldeki durumunu korurken (depresiflik,
gerginlik ve karisiklik) alt boyutlar1 analiz sonucunda orijinal modelden farkli bir
sekilde olusmustur. Bu c¢alismada orijinal modeldeki 6 boyut, 4 boyuta inerek
orijinalinden farkli bir model halinde sekillenmistir. Olusan yeni boyut (4. Boyut),

uzman gorisii alinarak “depresiflik” boyutu olarak adlandirilmistir.
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Sekil 7. BRUMS Olcegi icin Gergeklestirilen Dogrulayic1 Faktor Analizi
Sonucu Cikan Model

Uykulu
Bitkin

~

66 s
Yorgun Bitkinlik

&)
¢ ;
Tikenmis

Depresif Lo
7

e’ Tedirgin

e9 Kaygil b4

Depresiflik

1 Mutsuz |-
1 AKli_karistk

n

A 8\2|3

Kararsiz
Berbat

Kizgin 61

Sinirli : -43

1
1
@ T Z Kizginlik
€3—>
2
2
—
2

Kirgin

=27

Aktif
Atik
Enerjik  j—

61

81 Dinglik
67

Canli

Sekil: BRUMS Olgegi icin gergeklestirilen Dogrulayici Faktor Analizi Sonucu Cikan Model
Bitkinlik, Depresiflik, Kizgmnhk, Dinclik
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Sekil 8. Brunel Ruh Hali Ol¢egi (Brunel Mood Scale (BRUMS) Orijinal 6
Faktor Model Dagilimi

Item 1 W
tem 13 ]‘—{ :: }
tem 14 1<‘_@
tem 18 1‘—({‘)
\ ltem & w
tem & ]‘1._@
tem 12 %
tem 16
4@
ftem 11 M
tem 18
tem 22 M
ltem 2
Item 15 }‘1—@
1
Item 20
Item 23 j"—@
\ 1
Item & w
ltem &
Item 10 M
Item 21

Itom 3

—

;2

Item 17

&

tem 24

Sekil: BRUMS un Orijinal 6 Faktor Modeli
GER=Gerginlik; DEP=Depresiflik; KIZG=Kizginlik; BITK=Bitkinlik; DINC=Dinglik; KARS=Kanisiklik

Kaynak: Hashim, Hairul Anuar., Zulkifli, Erie Zuraidee., Yusof, Hazwani Ahmad @ Hanafi, MSc.
Factorial Validation of Malaysian Adapted Brunel Mood Scale in an Adolescent Sample. Asian
Journal of Sports Medicine, Vol 1 (No 4), December 2010, Pages: 185-194.
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Tablo 16. Alt Boyutlar, Maddelerin Standart ve Unstandart Faktor Yiikii

STANDART UNSTANDART
50 QJ'—TTLAR MADDELER FéIéE%R FAKTOR YUK
4. | Bitkin .60 1
Bitkinlik 8. | Tikenmis e 1.03
10. | Uykulu .66 .99
21. | Yorgun 81 1.02
5. | Depresif 71 1
14. | Tedirgin .60 .84
13. | Kaygih .64 93
Depresiflik 12. | Mutsuz .79 1.11
9. | Akl Karisik .68 1.06
24. | Kararsiz .58 .92
16. | Berbat .70 .92
19. | Kizgin .61 1
Kizginlik 7. | Sinirli 54 .96
22. | Huysuz .62 97
11. | Kirgin .69 1.02
20. | Aktif 61 1
Dinclik 23. Atik" .56 97
15. | Enerjik 811 1.33
2. | Canli .67 .99
1. Panik
3. Saskin
SILINEN MADDELER 6. Morali Bozuk
17. Sersem
18. Gergin

Uygulanan dogrulayici faktor analizi sonucunda, AFA sonucu elde edilen
modelin aynen oldugu sekilde gecerli olmadigi tespit edilmistir. Madde 17 (sersem)
faktor yiikii diisiik oldugu ve madde 1 (panik), madde 3 (saskin), madde 18 (gergin),

madde 6 (Morali Bozuk)’un modelin uyumunu diisiirdiigii i¢in model dis1

90



birakilmistir (Tablo 16). Maddelerin ¢ikarilmasindan sonra elde edilen model (Sekil 7
5.90)’de verilmistir.

Faktorlerin madde yapisi incelenmis ve F1 i¢in Bitkinlik, F2 i¢in Depresiflik, F3
icin Kizginlik ve F4 i¢in Dinglik isimlendirmesi yapilmistir.
Yapilan dogrulayici faktor analizi gercevesinde asagida yer alan uyum iyiligi

indeksleri hesaplanmistir.

Tablo 17. Uyum lyiligi indekslerinin Almasi Gereken Degerler

2 Ki . }

x~: Ki Kare, (Normed Chi Square; w2/sd<3 fyi Uyum
NC)

GFTI: Joreskog uyum iyiligi indeksi GFI1>0.90 fyi Uyum
AGFTI: Joreskog diizeltilmis uyum .

ivilisi indeksi AGFI>0.90 Iyt Uyum
CFI: Bentler karsilastirmali uyum ..
endeksi, CFI=0.90 Iyt Uyum
RMSEA: Steiger — Linder .
yaklagimin standart hatas1 indeksi, RMSEA < 0.06 Iy Uyum
NFI: Normalastirilmis uyum ..
indeksi, NFI>0.90 Iyi Uyum
lléll\r/gsii: Artiklarin kok ortalama RMR<0.05 Miikemmel Uyum

Bentlere gore biiyiik drneklemlerde, beklenen kovaryans matrisi ile gozlenen
Kovaryans matrisinin arasindaki onemsiz farkliliklar Ki-Karenin manidar olmasina
sebep olur ve bu nedenle sd’nin Ki-Kareye olan orani yeterlilik i¢in bir olgiit olarak

kullanilir (Biyiikoztiirk ve ark., 2014).

Elde edilen model uyum iyiligi indeksleri asagidaki kriterler dogrultusunda
degerlendirilmekte ve belirtilen kriterlere uymasi: durumunda modelin iyi bir uyuma

sahip oldugu yargisina varilmaktadir (Cokluk ve ark., 2014: 5.271).

Tablo 18. Dogrulayic1 Faktor Analizinin Uyum Indeksleri

x>  sd x¥sd p GFI AGFlI CFI RMR< NFI TLI RMSEA

416.056 141 295 .000 093 098 094 005 098 099 0.057
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DFA model sonuglarinda x?/sd degeri 3.0’ten az ise model uyumu iyi uyum
saglanmis olmaktadir (Kline, 1998). Model i¢in bu deger incelendiginde X?/sd’nin
2.95 oldugu yani modelin iyi uyum sagladigi goriilmiistiir. Bu ¢alismada modelin
uyumunu degerlendirmek icin iki indeksli stratejiyi yani Karsilastirmali Uyum
Indeksi ve gdzlemlenen kovaryanslar ile serbestlik derecesine gére model tarafindan
anlagilanlar arasindaki ortalama tutarsizligt gosteren ve bu nedenle modelin
karmasikligina duyarli olma avantajina sahip olan Tahminin Kok Ortalama Hata
Karesi (RMSEA)’ni kullandik. RMSEA i¢in 0.05 veya daha diisiik bir deger iyi bir
uyumu ve 0.08” e kadar olan degerler kabul edilebilir bir uyumu gésterir (Browne ve
Cudeck, 1993). Byrne (1998), RMSEA’y1 "yapisal esitlik modellemesindeki en
bilgilendirici kriterlerden biri" olarak tarif etmistir (s.112). CFI i¢in, Hu ve Bentler
(1999), degerlerin 0.95’¢ yaklasmasi gerektigini Onermistir. Modelin diger uyum
iyiligi indeksleri incelendiginde Goodnes of Fit Index GFI'nin 0.93 degerini, NFI’nin
0.91 degerini, CFI’nin 0.94 RMSEA’nin 0.057 degerini, almas1 modelin iyi uyum
diizeyinde RMR’nin 0.05 degerini almast modelin milkemmel uyum gosterdigini
ifade etmektedir. Bu bilgiler 1s1g1inda analizler sonucu ortaya konan modelin iyi uyum

saglamis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 19. Tiirk¢e’ye Uyarlanan Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Alt Boyutlarina
Mliskin Giivenirlik Analiz Sonuclar:

Cronbach’s Alpha N
Bitkinlik 811 4
Depresiflik .859 7
Kizginhk 756 4
Dinglik .7186 4
Brunel Ruh Hali Olcegi .800 19

DFA sonucu elde edilen modelin alt boyutlarma iliskin giivenirlik analizi
sonuglart Tablo 20°de verilmistir. Giivenirlik analizi tablosu incelendiginde Bitkinlik
(0=.811) ve Depresiflik (0=.859) alt boyutlarinin yiiksek derecede giivenilir oldugu
tespit edilirken Kizginlik (a=.756) ve Dinglik (0=.786), alt boyutlarinin olduk¢a

giivenilir olduklar tespit edilmistir. Bu nedenle Hi hipotezi kabul edilmistir.
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Agiklayic1 Faktor analizi sonucunda elde edilen bu yapinin gecerligini test etmek
icin dogrulayici faktor analizi yapilmis ve analiz sonuclart gecerli olan model Sekil.
7’de verilmistir. Bu baglamda H2 hipotezi kabul edimistir. Calisma sonucunda elde
edilen istatistiksel analizler neticesinde olusan model Sekil. 7°de orijinal model ise
Sekil. 8°’de yer aldigi gibidir. Bu baglamda elde edilen verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi (Tablo 20)’de yer almaktadir.

Tablo 20. Normal Dagilim Sinamasi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Test Test
Istatistigi SD p Istatistigi SD p
Bitkinlik 163 608 .000 .860 608 .000
Depresiflik 194 608 .000 .803 608 .000
Kizginhk 187 608 .000 833 608 .000
Dinclik 109 608 .000 952 608 .000

Degiskenlerimizin normal dagilimini sinamak amaciyla Kolmogorov Smirnov ve
Shapiro Wilk testleri yapilmis ve her iki analiz sonucunda degiskenlerimizin normal

dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p=.000, p<.05).

Degiskenlerimizin normal dagilim sergilememesi nedeniyle arastirmada
gerceklestirilecek fark analizlerde parametrik olmayan yontemler kullanilmasi

gerekliligi tespit edilmistir.

Tablo 21. Brums’un Alt Boyutlar icin Alpha Degerleri ve Karsihkh Korelasyon
Analiz Sonuglari

Alpha | Kizgimmhk Depresiflik Bitkinlik Dinclik
Kizginhk 15 1
Depresiflik .85 596" 1
Bitkinlik 81 469" 635" 1
Dinclik .78 -121™ -.259" -.382" 1

** 001 diizeyinde Korelasyon anlamli (2-taraflr).
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Olgek alt boyutlar: arasinda anlamli iliski olup olmadigm tespit edebilmek igin
Spearrman korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda tiim
Olcek alt boyutlar1 arasindaki korelasyon katsayilarinin 0.01 diizeyine istatistiksel

olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 22 incelendiginde Bitkinlik ile Depresiflik arasinda 0.635 diizeyinde
pozitif yonlii, kizginlik ile bitkinlik arasinda 0.469 diizeyinde pozitif yonlii, bit kinlik
ile dinglik arasinda -.382 diizeyinde negatif yonlii, kizginlik ile depresiflik arasinda.
596 diizeyinde pozitif yonlii, depresiflik ile diznglik arasinda -.259 diizeyinde negatif
yonliic ve kizginlik ile dinglik arasinda -.121 diizeyinde negatif yonlii anlamli

korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu bolimde Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Gegerlik ve Giivenirlik ¢alismasinda,
Tirk sporculardan elde edilen bulgular arastirma hipotezlerine goére tartisilmus,
yorumlanmis ve degerlendirilmistir. BRUMS un Ingilizce konusan &rnekler iizerinde
gelistirilip dogrulandig1 disiiniildiiglinde, orijinal versiyonu ile uyarlanan versiyonu
arasindaki denkligin saglanmasi i¢in daha ileri gegerlik ve giivenirlik c¢aligmalarina
duyulan ihtiyag asikardir (Hashim ve ark., 2010). Bu dogrultuda o6niimiizdeki siiregte

BRUMS’un gegerligini artirmak i¢in yeni ¢caligmalarin yapilmasina ihtiyag¢ vardir.

5.1. Arastirma hipotezi H:

Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkce
versiyonu giivenilir bir 6l¢me aracidir.

Test giivenirliginin o degeri (Tablo 8) (0=.866) ile Tekrar test giivenirlik
analizininde (Tablo 10) (0=.853) ile olduk¢a giivenilir oldugu tespit edilmistir. DFA
sonucu elde edilen modelin alt boyutlarina iligskin giivenirlik analiz sonuglar1 (Tablo
20)’de verilmistir. Giivenirlik analizi tablosu incelendiginde Bitkinlik (0=.811) ve
Depresiflik (0=.859) alt boyutlarinin yiiksek derecede giivenilir oldugu tespit
edilirken Kizgmlik (a=.756) ve Dinglik (a=.786), alt boyutlarinin oldukga giivenilir
olduklar1 tespit edilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda Hz hipotezi kabul edilmistir. Bu
calisma ile elde edilen bulgularla beraber Brunel Ruh Hali Olgegi uluslararasi spor
literatiiriinde yaygin olarak kullanilan ve sporcularin Ruh Halini 6lgen gegerligi ve
giivenirligi degisik iilkelerde bircok kez sinanmis bir dlgektir. Hashim ve arkadaslari
(2010), Malezyada 355 geng sporcu iizerinden gergeklestirdikleri ¢alismadan bu
caligmaya nazaran 6 boyut altinda ve sadece bir madde eleyerek (madde 24)
caligmanin sonuglarini aktarmiglardir. Ancak elde ettikleri gilivenirlik ve olgegin
boyutlar sirasi ile gerginlik (0=.72), depresiflik (0=.64), kizginlik (a=.73), dinglik
(0=.69), bitkinlik (0=.65), karisiklik (0=.58), olarak elde edilmistir. Sonu¢ olarak
Hashim ve arkadaglari elde ettigi boyutlarin giivenilirlik sonuglar1 bu g¢alismaya
nazaran olduke¢a diisiiktiir. Bunun nedeni olarak sporcularin yas ortalamalarinin bu
calismaya gore diisiik olmasi (ort. 14.69) gosterilebilir. Terry ve arkadaslar (2012)

405 Iranlh Universite 6grencisi iizerine gergeklestirdikleri ¢alismanim sonucunda elde
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ettikleri 14 maddelik Farsi Mood Olgegi Giivenirlik katsayilar1 bu calismaya nazaran
daha diisiik sayida (14 madde) desteklenmis fakat daha az maddeden olusmasina
ragmen 6 alt boyut halinde maddelerin dagilim gosterdigi goriilmektedir. Analizler
katilimcilarin sporcu olma ve sporcu olmama durumuna gore kodlanarak analize
dahil edilmistir. Sirastyla sporcu olan ve olmayanlara gore alt boyutlar, Kizginlik
(0=.71.70), Kangsiklik. (0=.72.69), Depresiflik (0=.51.45), Bitkinlik (0=.56.56),
Gerginlik (0=.82.81), Dinglik (0=.82.77), olarak elde edilmistir. Sonug¢ olarak Terry
ve arkadaglar1 elde ettigi boyutlarin gilivenirlik sonuglart bu ¢alismaya nazaran
oldukca diisiiktiir. Dort alt boyut kriter degerini asmustir. fakat depresyon ve
yorgunluk boyutlarinin giivenilirlik katsayilari marjinal degerlerde bulunmustur.
Bunun nedeni olarak 6l¢egin orijinal halinden daha az madde elde edilmesi alt
boyutlarin bir veya iki madde ile olusmasi gosterilebilir. Lan ve ark. (2012), 2010
Malezya Oyunlari'nda Goniilli katilimcilardan olugan (N = 929, Erkek ve N = 556
Kadin), toplam 1485 sporcu olusturmustur. Bu calismaya gore Lan ve arkadaslarini
yaptig1 ¢alismada giivenirlik sonuglarida diisiik bulunmustur. Kizginlik (0=.72),
Gerginlik (a=.77), Depresiflik (0=.74), Bitkinlik (a=.70), Dinglik (a=.71), Karisiklik
(0=.70), bulunmustur (Tablo 22). Farkli degerlerin bulunmasinin nedeni olarak
calismalarda evren ve 6rneklem se¢iminin degisik ve birbirinden bagimsiz olarak ele

alinmasi gosterilebilir.

5.2. Arastirma hipotezi H:

Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcular formunun Tiirkge
versiyonu gegerli bir 6l¢me aracidir.

Brunel Ruh hali 6lgegi’ne uygulanan AFA sonucunda Madde 3 (saskin), ilk
faktor analizi denemesinde faktdr yapisini bozdugu i¢in analiz disi birakilmistir.
Geriye kalan 23 madde ile varimax rotasyonlu ve temel bilesenler yontemiyle yapilan
AFA sonucunda 4 faktorlii bir yapi elde edilmistir. Faktér 1 Varyansin %37.09’nu
Fakator 2 varyansin %10.357sini, Faktor 3 varyansin %5.421°ni Faktor 4 varyansin
%4.981 ni toplam olarak %58.249 unu agiklamaktadir.

AFA sonucu orijinal dlgekten farkli bir faktoér yapisinda elde edilen sonuglar
incelendiginde her ne kadar faktor yapisi farkli olsa da elde edilen yapinin teoriye ve

literatiire uygun oldugu tespit edilmistir. Orijinal model ile elde edilen modelin
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karsilastirilmasi yapildiginda Orijinal modeldeki Brunel Ruh Hali Olgegi 24 madde
ve 6 alt boyuttan olugsmakta ve her alt boyutta 4 madde yer almaktadir. Fakat bu
calisma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler sonucunda asagidaki tabloda
belirtilen durumda orijinalinden farkli olarak Tiirk popiilasyonunda (Kizginlik,
Bitkinlik ve Dinglik) alt boyutlart orijinal modeldeki durumunu korurken
(Depresiflik, Gerginlik ve Karigiklik) alt boyutlart analiz sonucunda orijinal
modelden farkli bir sekilde olusmustur. Bu ¢alismada orijinal modeldeki 6 boyut, 4
boyuta inerek orijinalinden farkli bir model halinde sekillenmistir. Bu ¢alisma
arastirmaci tarafindan olusan yeni boyutu (4. Boyutu) “depresiflik” boyutu olarak
adlandirilmigtir. Bu boyutu depresiflik olarak adlandirmanin nedeni ise orijinal
boyuttaki halinden sadece bir maddenin silinmis olmasi ve depresif (depresyon)
kavraminin diger alt boyut kavramlarina gore psikoloji literatiirlinde daha genis yer
tutmasi ve yaygin olarak arastiritlmis olmasindan kaynaklanmaktadir (Tablo 15).

Bu caligmada Aciklayict Faktor analizi sonucunda elde edilen bu yapinin
gecerligini test etmek icin dogrulayict faktor analizi yapilmis ve gegerli olan model
(Sekil. 7)’de verilmistir. Bu baglamda H2 hipotezi kabul edimistir.

AFA sonucu elde edilen modelin aynen oldugu sekilde gegerli olmadigi tespit
edilmistir. Madde 17 (sersem) faktor yiikii diisiikk oldugu ve madde 1 (panik), madde
3 (saskin), madde 18 (gergin), madde 6 (Morali Bozuk)’'un modelin uyumunu
diistirdiigii icin model dis1 birakilmigtir (Tablo 16). Maddelerin ¢ikarilmasindan sonra
elde edilen model (Sekil 7: 5.90)’de verilmistir.

Lan ve ark. (2012) tarafindan BRUMS 6lgegi’nin gegerlik galismasi sonucunda
elde ettigi alt1 boyut altinda yer alan ifadeler arasinda test edilen herbir boyut igin

onemli korelasyon katsayilari elde etmistir (Tablo 23).
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Tablo 22. Malezyal Sporcularda Alt Boyutlar Arasindaki Alpha ve Karsihikh
Korelasyon Analiz Sonuglari

Alpha | Kizginhik | Gerginlik | Depresiflik | Bitkinlik | Dinglik

Kizginhk 12
Gerginlik 77 62"
Depresiflik | .74 96" 64"
Bitkinlik .70 79 64" 83"
Dinclik 71 -.24" -22" -.33" =27
Kansikhik .70 90" 74" 91" .82 -.26"
“P<.001

Seklilde de goriildigli gibi yazarlar c¢alismalarinda kizginlik, gerginlik,

depresiflik, bitkinlik boyutlar1 arasinda pozitif korelasyon bulmus ve bu boyutlarin
her biri dinglik boyutu ile negatif bir iliski gosterdigini tespit etmislerdir. Malezyali
sporcular tizerine gerceklestirilen bu ¢alismanin alt boyutlar1 arasindaki karsilikli
korelasyonlar ve koralasyonlarin yonii olarak elde edilen sonuglar Terry ve ark..

(1999, 2003), galismalarinda aktardig: bilgilerle tutarli bir sekilde ortiismektedir.

Tablo 23. Tiirk Sporcularda Alt Boyutlar Arasindaki Alpha ve Karsihkh
Korelasyon Analiz Sonuglari

Alpha | Kizginhk Depresiflik Bitkinlik Dinclik
Kizginhk 15 1
Depresiflik .85 596" 1
Bitkinlik 81 469" 635" 1
Dinclik .78 -121™ -.259" -.382" 1

** 001 diizeyinde Korelasyon anlamli (2-tarafli).

Olgek alt boyutlar1 arasinda anlamli iligski olup olmadigim tespit edebilmek igin
Spearrman korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda tiim
Olcek alt boyutlar1 arasindaki korelasyon katsayilarinin .001 diizeyine istatistiksel

olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<.05).

98



Tablo 23 incelendiginde Bitkinlik ile Depresiflik arasinda .635 kizginlik ile
bitkinlik arasinda .469 kizginlik ile depresiflik arasinda .596 diizeyinde pozitif yonlii
bir iligkinin oldugu gézlenmektedir.

Dinglik boyutu ile diger boyutlar arasinda ise negatif yonlii bir iliskinin
varligi dikkat ¢ekmektedir. Dinglik ile bitliklik arasinda -.382 depresiflik ile dinglik
arasinda -.259 kizginlik ile dinglik arasinda -.121 diizeyinde negatif yonlii ve anlamli
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir.

Terry ve arkadaslarnin (1999), bulgularina dayanarak, Depresyon; kizginlik,
karisiklik, bitkinlik ve gerginlikle orta seviyede olumlu bir iliskiye sahipken, dinglik
ile olumsuz bir iligkiye sahiptir. Bu ¢alismada, depresiflik, bitkinlik ve kizginlik alt
boyutlar1 arasinda poozitif yonlii bir iliskiye sahipken dinglik alt boyutu ile ise negatif
yonli bir iliski gozlemlenmistir. Alt boyutlar arsindaki karsilikli korelasyon
literartiirel olarak benzer sonuglar ortaya koymaktadir. Yani alt ol¢ekler arasindaki
karsilikli korelasyonlarin yonii agisindan, sonuglar Terry ve ark. (1999, 2003)
tarafindan rapor edilenlerle tutarlidir.

Ronhlfs (2008), brezilyada 62 tiniversite 6grencisi, 170 sporcu 66 ilk ve ortaokul
ogrencisi lizerine gergeklestirdikleri ¢alismalarinda 24 ifadelik Brunel Ruh Hali
Olgegi’ni aciklayici faktor analizine tabi tutmuslar ve ifadeleri orijinali ile tutarli
olarak 6 alt boyut altinda toplamiglardir. Tekrar test sonucunda elde ettikleri bu alt1
boyut toplam varyansin % 72’sini agiklamaktadir. Tiirkiye’de gerceklestirilen bu
calismada ise 24 ifadelik Brunel Ruh Hali Olgegi agiklayici faktdr analizine tabi
tutulmus ve 19 gecerli ifade 4 boyut altinda toplanmistir. Tiirkiye’de gergeklestirilen
bu c¢alismadan elde edilen 4 boyut toplam varyansin %58.249’unu aciklamaktadir.
Ayrica Rohlfs (2008), test-tekrar test asamalarinda dogruyaci faktor analizleri
gergeklestirmistir. Rohlfs’un (2008), ¢alismasinin evrenini olusturan Brazilya’da test-

tekrar test sonucunda elde ettigi uyum iyiligi indeksleri asagidaki gibidir (Tablo 25).
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Tablo 24. Brazilya’da Test-Tekrar Test Sonucunda Elde Edilen Uyum Tyiligi
indeksleri

Uyum Indekleri Test Tekrar Test
2 1df 2.42 2.28
CFlI 91 .93
TLI .88 91
RMSEA .06 .06

Tiirkiye’de gergeklestirilen bu ¢aligmanin test ve tekrar testi i¢in gergeklestirilen
faktor analizi sonucunda olusan uyum 1iyiligi indeksleri ise asagidaki gibidir. DFA
model sonuglarinda belirtilen tablolarda alinan degerler ortaya konan modelin
mitkemmel uyum gosterdigini tespit etmistir (Tablo 18). Bu durum BRUMS’un
olumlu ve olumsuz ruh hallerini dlgmeye yonelik bir 6l¢ek oldugu gergegini ortaya
koymustur. Elde edilen bulgular katilimcilarin BRUMS tarafindan degerlendirilen bu
iki farkli ruh halini ayirt edebildigini géstermektedir (Hashim 2010).

Tablo 25. Tiikiye’de Test-Tekrar Test Sonucunda Elde Edilen Uyum Iyiligi
Indeksleri

Uyum Indekleri Test Tekrar Test
2 1df 2.87 2.95
CFlI .93 .94
TLI .96 .99
RMSEA .054 .057

Her iki iilkede yer alan 6rneklemlerden elde edilen veriler dl¢egin i¢ tutarliliginin
var oldugunu ve gecerli bir 6l¢iim aract oldugunu gostermektedir. Lan ve ark. (2012)
yaptigit calismada da ayni sonucglara benzer degerler bulmustur. Calismanin
orneklemini Malezya Oyunlarina katilan goniillii (N = 929, Erkek ve N = 556 Kadin),
toplam 1485 sporcu olusturmustur. Bu ¢alismada CFA sonuglari, anlamliligt X2 =
1120, df = 237, p < 0.001 olarak gostermistir. CFIl kabul edilebilirlik degeri 0.95
kriterinin altinda olmalidir bulunan degerin 0.90 olmasi kabul edilebilir diizeydedir.

RMSEA degeri 0.05° bulunmus be nedenle Tahminin K&k Ortalama Hata Karesi
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RMSEA da kabul edilmistir. Bu ¢alismada da bu 6lgek lizerinden kurulan modellerle

mevcut olan bullgular arasinda iyi uyum olustugu ortaya ¢ikmustir.

Zhang ve ark. (2014), ¢inde yaptiklar1 ¢alismalarinda 5 farkli diniversiteden 3
farkli sehirden toplam 921 yiiksekokul 6grencisinden elde ettikleri veriler neticesinde
24 ifadeli (BRUMS) Olgegi’'nin AFA sonucunda 6 boyut altinda 23 ifadeden
olugsmustur. Calismalarinda orijinal modelden farkli olarak sadece dinglik
boyutundaki bir madde (alert-atik) islem dis1 biraklilmistir. Béylece 6lgek tizerinden
gerceklestirilen DFA neticesinde faktor gecerligi 4 bagimsiz Orneklem {iizerinde
saglanmistir. Sonuglar yeterli ve iyi bir i¢ tutarliligin var oldugunu gostermistir.
Yazarlar ¢inli katilimcilarin dinglik alt boyutundaki (Vigor ve Alert) arasinda pek
fark olmadigim1 ifade etmisler. Katilimcilarin bu maddeyi yeterli seviyede
algilayamadiklarint AFA sonucunda teyit ederek islem dis1 birakmislar. Tiirkiye’de
yapilan bu c¢alismada ise tiirk sporcularin AFA sonucunda Madde 17 (sersem) faktor
yiikii diistik oldugu ve madde 1 (panik), madde 3 (saskin), madde 18 (gergin), madde
6 (Morali Bozuk)’un modelin uyumunu diisiirdiigii i¢in model dis1 birakilmigtir
(Tablo 16). Maddelerin ¢ikarilmasindan sonra elde edilen model (Sekil 7 s.90)’de
verilmigtir. AFA sonucunda ¢ikarilan maddelerin kelime anlamlar1 bir birine ¢ok
yakin olmasi bu maddelerin sporcular tarafindan yeteri diizeyde algilanamamasindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu arastirmanin amaci: Terry ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen Brunel
Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) yetiskin sporcularda ruh halinin degerlendirilebilmesi
ve Olgegin Tiirkge’ye uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinin yapilmasidir.

Tiirkge’ye uyarlanan BRUMS’un faktor gegerligi ve giivenirligi icin elde
ettigimiz bulgular Tiirkiye’de ilk calisma 6zelligi tasimaktadir. Olgegi’nin giivenirlik
calismas1 kapsaminda giivenirlik i¢in Test-Tekrar test yontemi kullanilarak 6lgegin
giivenirligini ve Olgegin degismezligini inceleyebilmek i¢in madde korelasyon
analizi, i¢ tutarlilik icin Cronbach alfa katsayisi ve madde analizi hesaplanarak
incelenmistir. Bu bulgular 1s18inda test giivenirliginin (Tablo 8), (a=.866) ile tekrar
test glivenirligi de (Tablo 10), (a=.853) ile oldukga giivenilir oldugu tespit edilmistir.

Tekrar test madde analiz sonuglari incelendiginde her hangi bir maddenin
silinmesi yani analiz dis1 birakilmasi i¢in Slgegin giivenirliginde yiiksek diizeyde bir
artts saglamayacag@i tespit edilmistir. Test-Tekrar test i¢in yapilan giivenirlik ve
madde analizleri sonucunda 6lgekte bulunan 24 maddeden herhangi biri analiz dist
birakilmamustir. Her iki uygulamada Ol¢egin i¢ tutarliligi yiiksek ve madde analiz
sonuglarinda her maddenin Olgekte yer almasi gerektigi (Tablo 11)’de tespit
edilmistir.

Test-Tekrar test maddeleri arasinda yapilan pearson korelasyon analizleri
sonucunda tiim maddeler arasinda anlamli diizeyde iliski (p<.05) tespit edilmistir. Bu
sonuglardan hareketle sporcularin 6lgekte yer alan maddelere dogru, samimi cevap
verdikleri ve 6lgek maddelerinin farkli iki zaman diliminde benzer 6zellikleri dl¢tiigi
tespit edilmistir. Korelasyon tablosu incelendiginde en yiiksek korelasyon katsayisina
r=.470 uykulu maddesi olurken en diisiik korelasyona ise r=.236 ile aktiflik maddesi
olmustur. Korelasyon katsayilar1 incelendiginde her ne kadar yiiksek derecede
korelasyon gostermeyen maddeler olsa da katsayilarin istatistiksel olarak anlamli
bulunmas testin kararliliga sahip oldugu sdylenebilir (Tablo 12).

Test tekrar-test madde fark analizi ig¢in bagimli 6rneklem t testi yapilmis ve
yapilan analiz sonucunda; Panik (p=.156, p>.05), Canli (p=.070, p>.05), Saskin
(p=.094, p>.05), Bitkin (p=.216, p>.05), Depresif (p=.293, p>.05), Morali Bozuk
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(p=.144, p>.05), Sinirli (p=.070, p>.05), Tikenmis (p=.250, p>.05), Akl Karisik
(p=.529, p>.05), Uykulu (p=.339, p>.05), Kirgin (p=.506, p>.05), Mutsuz (p=.389,
p>.05), Kaygili (p=.495, p>.05), Tedirgin (p=.275, p>.05), Enerjik (p=.848, p>.05),
Berbat (p=.110, p>.05), Sersem (p=.648, p>.05), Gergin (p=.240, p>.05), Kizgin
(p=.058, p>.05), Aktif (p=.235, p>.05), Yorgun (p=.350, p>.05), Huysuz (p=.072,
p>.05), Atik (p=.764, p>.05) ve Kararsiz (p=.426, p>.05) maddelerinde anlaml
farklilik bulunmamistir. Bu sonuga gore iki farkli zaman diliminde kullanilan lgegin
degismezligi tespit edilmistir (Tablo 13).

Faktor analizine uygunlugu denetlemek icin kullanilan bir diger 6lgiit ise veri
setine ait olan anti imaj matrisidir. Anti imaj matrisi kosegen korelasyon degerleri
incelendiginde tiim degerlerin .05 ten biiyilk olmasi veri setinin faktdr analizi
uygulamaya yeterlilikte oldugu tespit edilmistir (Tablo 14).

Faktor Analizi uygulanmadan once veri setimizin ve 6rneklem biiylikliglimiiziin
faktor analizine uygunlugunu sinamak amaciyla KMO ve Bartlett testi yapilmis ve
Anti imaj matrisi hesaplanarak incelenmistir. KMO test sonucu (KMO=.927)
incelendiginde veri setinde yer alan 6rneklem sayisinin faktor analizi yapmaya uygun
oldugunu ve bartlett testi anlamli bulundugu (p=.000, p<.05) i¢in verilerin ¢ok
degiskenli normal dagilimdan geldigini gosterdigi i¢in veri setinin faktor analizi
yapmaya uygun oldugu tespit edilmistir (Tablo 15).

Brunel Ruh hali dl¢egi’ne uygulanan agiklayici faktor analizi sonuglart Madde 3
(saskin), ilk faktor analizi denemesinde faktor yapisini bozdugu icin analiz dist
birakilmistir. Geriye kalan 23 madde ile varimax rotasyonlu ve temel bilesenler
yontemiyle yapilan AFA sonucu 4 faktorlii bir yapr elde edilmistir. Faktor 1
Varyansin %37.09’nu Fakator 2 varyansin %10.357’sini, Faktér 3 varyansin
%15.421°ni Faktor 4 varyansin %4.981°ni toplam olarak %58.249unu agiklamaktadir.
Elde edilen bu faktér yapisinda Faktor 1 (0=.811), Faktor 2 (0=.847), Faktor 3
(0=.823), yiiksek derecede giivenilir oldugu tespit edilirken Faktér 4’iin  (0=.786)
oldukc¢a giivenilir diizeyinde giivenirlige sahip oldugu tespit edilmistir (Tablo 15).
AFA sonucu orijinal Olgekten farkli bir faktdr yapisinda elde edilen sonuglar
incelendiginde her ne kadar faktor yapisi farkli olsa da elde edilen yapinin teoriye ve
literatiire uygun oldugu tespit edilmistir. Orijinal model ile elde edilen modelin

karsilastirilmasi yapildiginda Orijinal modeldeki Brunel Ruh Hali Olgegi 24 madde
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ve 6 alt boyuttan olusmakta ve her alt boyutta 4 madde yer almaktadir. Fakat bu
calisma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler sonucunda asagidaki tabloda
belirtilen durumda orijinalinden farkli olarak Tiirk popiilasyonunda (Kizginlik,
Bitkinlik ve Dinglik) alt boyutlar1 orijinal modeldeki durumunu korurken
(Depresiflik, Gerginlik ve Karigiklik) alt boyutlari analiz sonucunda orijinal
modelden farkli bir sekilde olusmustur. Bu calismada orijinal modeldeki 6 boyut, 4
boyuta diiserek orijinalinden farkli bir model halinde sekillenmistir. Bu g¢alismada
olusan yeni boyut, (4. Boyut) uzman goriisii alinarak “depresiflik” boyutu olarak
adlandirilmigtir. Bu boyutu depresiflik olarak adlandirmanin nedeni ise orijinal
boyuttaki halinden sadece bir maddenin silinmis olmas1 ve depresif (depresyon)
kavraminin diger alt boyut kavramlarina gore psikoloji literatiiriinde daha genis yer
tutmas1 ve yaygin olarak arastirilmis olmasindan kaynaklanmatadir.

Uygulanan dogrulayici faktor analizi sonucunda, AFA sonucu elde edilen
modelin aynen oldugu sekilde gegerli olmadigi tespit edilmistir. Madde 17 (sersem)
faktor yiikii diisiik oldugu ve madde 1 (panik), madde 3 (saskin), madde 18 (gergin),
madde 6 (Morali Bozuk)’'un modelin uyumunu disirdigi igin model dist
birakilmistir (Tablo 16). Maddelerin ¢ikarilmasindan sonra elde edilen model (Sekil
7: 5.90)’de verilmistir. Yukarida rakamlar ile ifede edilen maddelerin faktor yiikiinii
diisiirmesinin en 6nemli nedeni tiirk kiiltiirinde almig olduklar1 analam ve mananin
diger maddeler ile birbirine ¢ok yakin olmasindan kaynaklandigi diistintilmektedir.
Gegerlik-giivenirlik ¢alismalarinda farkli kiiltiirlerde buna benzer calismalar ile
karsilasilmasi dogal bir durumdur. Bu durum kiiltiirel genetikten kaynaklanmakatadir.

Faktorlerin madde yapist incelenmis ve F1 i¢in Bitkinlik, F2 i¢in Depresiflik, F3
icin Kizginlik ve F4 i¢in Dinglik isimlendirmesi yapilmistir. Yapilan dogrulayici
faktor analizi gercevesinde asagida yer alan uyum iyiligi indeksleri hesaplanmistir
(Tablo 16).

DFA model sonuglarinda x?/sd. degeri 3.0’ten az ise model uyumu, iyi uyum
saglanmis olmaktadir. Model i¢in bu deger incelendiginde NC’nin 2.95 oldugu yani
modelin iyi uyum sagladig goriilmiistiir. Modelin diger uyum 1iyiligi indeksleri
incelendiginde Goodnes of Fit Index GFI’nin 0.93 degerini, NFI’nin 0.91 degerini,
CF'nin 0.94, RMSA’nin 0.057 degerini, almasi modelin iyi uyum diizeyinde

RMR’nin 0.05 degerini almasit modelin miilkemmel uyum gosterdigini ifade
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etmektedir. Bu bilgiler 1s18inda analizler sonucu ortaya konan modelin iyi uyum
saglamis oldugu tespit edilmistir (Tablo 18).

DFA sonucu elde edilen modelin alt boyutlarina iligskin giivenirlik analizi
sonuglar1 (Tablo 19)’da verilmistir. Giivenirlik analizi tablosu incelendiginde
Bitkinlik (a=.811) ve Depresiflik (0=.859) alt boyutlarinin yiiksek derecede giivenilir
oldugu tespit edilirken Kizginlik (0=.756) ve Dinglik (0=.786) alt boyutlarinin
oldukga giivenilir olduklari tespit edilmistir.

Degiskenlerimizin normal dagilimini1 sinamak amaciyla Kolmogorov Smirnov ve
Shapir1 Wilk testleri yapilmis ve her iki analiz sonucunda degiskenlerimizin normal
dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p=.000, p<.05). (Tablo 20).

Tiirk sporcularda alt boyutlar arasindaki alpha ve karsilikli korelasyon analiz
sonuclar1 incelendiginde, Bitkinlik ile Depresiflik arasinda .635 diizeyinde pozitif
yonlii, kizginlik ile bitkinlik arasinda .469 diizeyinde pozitif yonlii, bit kinlik ile
ding¢lik arasinda -.382 diizeyinde negatif yonli, kizginlik ile depresiflik arasinda. 596
diizeyinde pozitif yonlii, depresiflik ile diznglik arasinda -.259 diizeyinde negatif
yonli ve kizgmlik ile dinglik arasinda -.121 diizeyinde negatif yonlii anlamli
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (Tablo 23).

Sonug olarak, Brunel Ruh Hali Olgegi’nin (BRUMS) Tiirkce’ye uyarlanan
versiyonunun gecerli ve giivenilir bir 6lcek oldugu sdylenebilir. Bu g¢alismadaki
bulgular BRUMS Olgegi’nin literatiirel gegerligine katki saglamakta ve Tiirkiye’deki
sporcular i¢in normatif veriler ile kullamldiginda BRUMS Olgegi’nin gegerligine bazi
dayanaklar sagladigi goriilmektedir. Oniimiizdeki yillarda yapilacak arastirmalarin
farkli kiltiirlerdeki duygu ve ruh halinin dogasini kesfetmeye Onem vermesi
gerekmektedir. Olgegin 6rneklem kiitlesinin daha biiyiik olmasi ile daha kapsamli ve
acik sonuglara ulasilabilecektir. Bu ¢alismanin gegerligini artirmak ic¢in Oniimiizdeki

siirecte yeni caligmalara ihtiyag¢ oldugu unutulmamalidir.
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6.2. Oneriler

Arastirmada elde edielen sonuglara gore asagidaki 6neriler sunulmustur.

1. BRUMS olgegi, egzersiz ve spor psikolojisi literatiiriine katki saglayarak
antrendr, hakem, yOnetici, taraftar takim sporcularina ve bireysel sporculara
uygulanmasi gibi farkli 6rneklemlerle birlikte egzersiz katilimcilari, spor
egitmenleri ve rekreasyonel katilimcilar ile de ¢alisilabilir.

2. BRUMS o6lgegi, sporcularin miisabaka sirasi, 6ncesi ve sonrasindaki ruh hali
durumuyla ilgili antrendr ve sporculara katki saglayabilecektir.

3. BRUMS olgegi, farkli yas gruplar (kiigtikler, gengler, biiyiikler ve olgunlar),
gibi, yas kategorilerinde ¢alisilabilir.

4. BRUMS 6l¢egi, Ruh halini etkileyecek durumlarda farkli dlgekler (kaygi-

stres-kisilik, vb.) ile kullanilmas1 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek 1. insan Aragtirmalar Etik Kurul Onay:

T.C.
CANAKKALE ONSEKiZ MART UNIVERSITESI
Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Baskanhg

Say1 :KLLARS.ETIK.KURUL.BSK./050.99- £37 23/07/2014
Konu : Bagvuru Incelemesi

Saym Yrd. Dog. Dr. Erdal DEMIR

Yiriiticiiligini yapmig oldugunuz “Brunel Ruh Hali Olgeginin Yetiskin Sporcularda
Gegerlilik - Givenirlilik Calismasi™ baghkh EK-2014-85 nolu projeniz ile ilgili olarak Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulunun almug oldugu 23/07/2014 tarih ve 14-05 nolu karan asagidadir.

Bilgilerinize rica ederim.

Karar Tarihi: 23.07.2014 14:30
KararNo  :2014-14

Karar-05) EK-2014-85 no’lu aragtirma ile ilgili olarak, proje viiriitiiciisii Yrd. Dog. Dr. Erdal
, DEMIR’in galigmas: ile ilgili olarak, raportoriin hazirladigi degerlendirilmenin okunmas:
sonrasinda yapilan oylamada “ETIK KURUL ONAYINI ALIR.” karar: verilmistir.
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Ek 2. Universite ve Kliiplerde Arastirma izini

T.C.
CANAKKALE ONSEKIZ MART (CANAKKALE ONSEKIZ MART
UNIVERSITESI ‘ UNIVERSITY
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES
Say1 @ 78714105/302/97 23/02 /2015

Konu : Adnan CADIR 1in Calismalari.

ILGILI MAKAM'A

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi Adnan CADIR
Damismam Yrd. Dog. Dr. Erdal DEMIR ile birlikie “Brunel Ruh Hali Olgeginin Yetiskin
Sporcularda Gegerlik-Giivenirlik Caligmasi. (Tiirkge Uyarlamasi) ” konulu tez projesi ile ilgili
¢alismalar yapmaktadir.

Tez ¢ahgmalanm yaparken Kuliibiiniiz Ogrencilerine Olgek Uygulamasi yapabilmesi igin

yardim ve kolayligin saglanmasi hususunda ;
Geregini bilgilerinize arz/ rica ederim.

Dog. Dr. Mustafa DENIZ

Enstitii Mﬁd;’; Yardimeis:
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Ek 3. Brunel Ruh Hali Olgegi izni (Ingilizce)

I Adnan CADIR <adnan cadir@gmail coms 29 01 2014 -
Alici: peter.terry |«

Dear Or. Professor Peter Terry

It is me, Adnan Gadir who is a research assistant at Canakkale Onsekiz Mart University, in Turkey.
My department is Physical Education and Sports Teaching.

MNowadays, | am preparing my master thesis proposal and [ had the opportunity to examine your
research studies and other articles as far as | could. By the way, in my master thesis, is it possible

to use your Brunel Mood Scale (BRUMS). 7

Best regards

a Peter Terry <Peter. Terry@usg.edu.au= = 30012014 -
Alici: bana [=

5& ingilizee= > Tarkce~>  lletiyi cevir ®

Cear Adnan

You have my permission to use the BRUMS for research purposes only. I have attached a copy
of the User Guide. There is now an online version that you might consider using, at
www.moodprofiling.com. I assume that you will be translating the measure into Turkish. I
would be very interested to see a copy of the Turkish version of the BRUMS.

Good luck with you masters research.

Sincerely

Peter Terry PhD FAPS FASMF FBASES

Director of Research Training & Development | University of Southern GQueensland

Professor of Psychology | Faculty of Health, Engineering and Sciences | University of Southern Queensland
t +617 4631 1681 | f + 617 4631 2721 | peterterryiusg.edu.au | www.usg.edu.au

West Street Toowoomba Gueensland Australia 4350 |

President, Asian-South Pacific Association of Sport Psychology: www.aspasp.org

Online mood profiling: www.moodprofiling.com

Inside Sport Psychology: hitp:i'www.amazon.comilnside-Sport-Psychology-Costas-Karageorghis/dp/07 36033297/
ref=sr 1 37ie=UTF8&qid=1309423153&sr=8-3

The New Sport and Exercise Psychology Companion http:/hwww.fitinfotech.com'NewSportExercisePsychologyComp
anion.html

UNIVERSITY
OF SOUTHERN
QUEENSLAND

From: Adnan CADIR [mailto:adnan.cadir@gmail.com]
Sent: Wednesday, 29 January 2014 11:48 PM

To: Peter Terry

Subject: Physical Education and Sports Teaching
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Ek 4. Brunel Ruh Hali Olcegi izni (Tiirkce)

. Adnan CADIR <adnan.cadir@gmail com> 29012014 -~
Alici: peter.terry |~

Sevgili Dr. Profesdr Peter Terry,

Adim, Adnan CADIR Canakkale Onsekiz Mart Universitesinde Arastirma Gérevlisiyim.
Béliimiim Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Bugiinler de yiiksek lisans tez énerisi hazirlamaktayim ve bu esnada sizin calismalarinizi
yapabildigim kadar gézden gecirdim.

Tezimde sizin calismaniz olan Brunel Mood Scale (BRUMS) kullanabilirmiyim?

Saygilanimlia...

i Peter Terry <Peter Terry@usq.edu au> & 30012014 -~
Alici: bana [~
X, Ingilizcev > Tarkgev lletiyi evir x

Sevgili Adnan,

Size sadece arastirma amaciyla BRUMS u kullanmak icin izin veriyorum. Ben bir kopyasini
kullanim kilavuzunuzda ekledim. Bu sitede (www.moodprofiling.com) bulunan online
versiyonunu kullanabilirsin. Ben umuyorum siz dlgegin Tlrkge tercimesini yapacaksiniz. Ben
BRUMS’ un Tiirkce versiyonunu gérmek igin cok merak ediyorum.

Yiksek lisans tezin icin sana iyi sanslar.

lyi calismalar.

Peter Terry PhD FAPS FASMF FBASES

Director of Research Training & Development | University of Southern Queensland
Professor of Psychology | Faculty of Health, Engineering and Sciences | University of Southern Queensland

t +617 46311681 | f +617 4631 2721 | peter.terry@usqg.edu.au | www.usq.edu.au
West Street Toowoomba Queensland Australia 4350 |

President, Asian-South Pacific Association of Sport Psychology: www.aspasp.org

Online mood profiling: www.moodprofiling.com

Inside Sport Psychology: http://www.amazon.com/Inside-Sport-Psychology-Costas-Karageorghis/dp/0736033297/
ref=sr 1 3?ie=UTF88qid=13094231538sr=8-3

The New Sport and Exercise Psychology Companion http://'www.fitinfotech.com/NewSportExercisePsychologyComp
anion.htmi

UNIVERSITY
OF SOUTHERN
QUEENSLAND

From: Adnan CADIR [mailto:adnan.cadir@gmail.com]
Sent: Wednesday, 29 January 2014 11:48 PM

To: Peter Terry

Subject: Physical Education and Sports Teaching
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Ek 5. Onam Formu (D?)

CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
GONULLU BILGILENDIRME FORMU

Dokiiman: | Form-11 Revizyon | 02 Revizyon 23/01/2014
No: Tarihi:
ONAM FORMU (D?)

1. Arastirmanin Adi: “Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Yetiskin Sporcularda Gegerlik-
Giivenirlik Calismasi (Tiirk¢e’ye Uyarlamasi)”

Evet | Hayir

Sporcu Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin
arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

O O4dddgdn
O O4dddgdn

Arastirma sonuglariin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlar1 size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:

Ad1/ Soyadz:

Tarih:

Mail: ..o @i,
TIEE OGS  )eveeen e ot
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Ek 6. Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGi FORMU

Sayin katihhmel,

Bu arastirmada ‘Brunel Ruh Hali Ol¢egi’nin Yetiskin Sporcularda Gegerlik-Giivenirlik
Calismas (Tiirk¢e’ye Uyarlamasi)’n1 konu almustir. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali’nda Yiiksek
Lisans tezi olarak yapilmaktadir. Formda bulunan kisisel bilgileriniz ile ilgili verdiginiz
cevaplar arastirma disinda higbir yerde kullanilmayacaktir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi
ve katkilariniz icin tesekkiir ederiz.

Ali Adnan CAKIROGLU

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii

1. Cinsiyetiniz : () Kadin ( ) Erkek

2.Yasiniz H

3.Medeni durumunuz : ( ) Evli ( ) Bekar

4. Bransiniz T

5. Ogrenim durumunuz :( ) Ortaokul () Lise () On Lisans () Lisans () Y. Lisans /

Doktora
6. Kag yildir spor yapiyorsunuz :( )1-5yil ( )6-10yil () 11-15yil () 1620yl
7. Kag yillik lisansa sahipsiniz = :( ) 1-5yil ( )6-10yil () 11-15yil ( ) 16-20 y1l
8. Kuliibiinuiziin Adr: ... ...
9. Miisabaka Liginiz:

( )Amator ( )Bolgesel ()3.Lig ()2.Lig ()1.Lig () Profesyonel

10. Milli Sporcu musunuz: ( ) Evet () Hayir
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Ek 7. Brunel Ruh Hali Ol¢egi Anket Formu

Sayin katilimci,

Asagida ruh haliniz ile ilgili kelimeler bulunmaktadir. Her kelimenin karsisinda bes (5) cevap
secenegi vardir. Her kelimeyi dikkatlice okuduktan sonra kelimedeki ifadeye ne diizeyde
katiliyorsaniz, o cevap secenegini (X) seklinde isaretleyiniz. Cevap secenekleri arasinda dogru ya
da yanlig cevap yoktur. Liitfen hicbir soruyu bos birakmayimz. Katkilariniz igin tesekkiir ederiz.

BRUNEL RUH HALI OLCEGI

Asagida, duygular belirten kelimelerin bir listesi vardir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz.
“SU AN NASIL. _HISSETTIGINIZI” en iyi agiklayan kutucugu isaretleyiniz. Her soruyu

cevapladiginizdan emin olunuz.
& X
> g g
fii/
5 / f s/ g
7 NG N

S
&1,%
Q

Lo Panik ..o Q  a a a
2. CANN oo o  a a d
3. SaSKIN. ... O a a a Qa
4 BIKINL oo o  a a d
5. DEPIESIE. .. ittt Q  a a a
6. MOrali BOZUK...........ccooiiiiiiiiieece e o Q a Qa
TSIl e o  a a d
8. TUKENIMIS. .....eoiiviiiieieicie ettt O a a a Qa
9. AKILKATISIK...eeiiviieiiei ettt O a a a Qa
10, UYKUIUL .o Q  a a a
TTKAT@IN. .t Q a a a a
12, MULSUZ. . oottt Q a a a a
13, KaY@Ieioiiiciiciieeecee et Q a a a a
14, TeUINGIN. c.eiiiiieiecie et re Q a a a a
15, ENCIJIK. . ovviiieciie ettt Q a a a a
16. Berbat.....c.oooiiiiieiieieeceee e Q a a a a
17, SBISEIM . ..ottt o Q a Qa
18, GOIGIN. ..ttt Q a a a a
19, KIZEIMN oot Q a a a a
20, AL o  a a d
21, YOIQUN. oot Q a a a a
22, HUYSUZ. ..ottt Q a a a a
23 ALK, . O o o
24, KATATSIZ...eeuveeiieeiieeie ettt ettt ettt ettt e e Q o Q a a

Sadece resmi kullanimlar i¢in:
Kizgilik: Karigiklik: Depresiflik: Bitkinlik: Gerginlik: Dinglik:
© Peter C. Terry and Andrew M. Lane 2010
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Ek 8. Brunel Ruh Hali Ol¢egi (Brunel Mood Scale (BRUMS) (Elde Edilen Olgek)

BRUNEL RUH HALI OLCEGI

Asagida, duygulan belirten kelimelerin bir listesi vardir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz.
“SU_ AN NASIL _HISSETTIGINIiZi” en iyi acgiklayan kutucugu isaretleyiniz. Her soruyu

cevapladigiizdan emin olunuz.

cDEPIESIE. e Q
LS. Q

© ® N @ o As w N
H
(=
c:
[¢]
=}
2
2

T - J e S T A G Y
©® N o O &~ W N P O
> T < P ve}
ZE S 2% 8 g
Tz @ Foe g @3
R > o= =

19, KararSiZ...oooeeeeeeeeeeeeeeieeeee

Sadece resmi kullanimlar i¢in:

Kizgimlik: Depresiflik:

CTedirgiN. o
CENCIJIK. s |

Bitkinlik:

pooooooooooooooooooo
pooooooooooooooooooo

gy
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD\'

poooooooooooooooooo

Q

Dinglik:

U

£
&
é’
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Ek 9. Tiirk Dil Kurumu Giincel Tiirk¢e Sézliik Brunel Ruh Hali Olgegi’nin
Kelime Anlamlari

TURK DIL KURUMU GUNCEL TURKCE SOZLUK
BRUNEL RUH HALI OLCEGININ KELIME ANLAMALARI

1. | Panik Ani dehset duygusu, biiyiik korku, tirki.
2. | Canli Hareketli, hayat dolu, dinamik.
Disiinceleri dagilmig, karismisg, ne yapacagini bilemez duruma
3. | Saskin gelmis,
4. | Bitkin Cok yorgun, argin, dermansiz.
. Ruh bilimi bunalim, dogal bir siiregte birdenbire olusan aykirilik,
5. | Depresif buhran.
. Bir insanin ruhsal giicii, manevi gii¢, maneviyatinin bozulmasi,
6. | Morali Bozuk gorevini yapamaz hale gelmek.
7. | Sinirli Kolayca ve ¢abuk sinirlenen, asabi.
8. | Tiikenmis Bitmek, sona ermek, kalmamak, Giigsiizlesmek, yilginlagmak.
Ruh bilimi bellek, diisiinme, anlama ve kavrama giicii karigsmis
9. | Akl Karisik olmak.
Uyku gereksinimi olan, uyku sersemi olan, dig uyaranlara karsi
10. | Uvkut bilincin, biitlinliyle veya bir boliimiiniin yittigi, tepki giiclinlin
i zayifladigi ve her tiirlii etkinligin bilyiik dl¢iide azaldig:
dinlenme durumu.
11. | Kirgin Bir kimseye giicenmis, gonli kirilmis olan.
12. | Mutsuz Mutlu olmayan, bedbaht, saadetsiz.
13. | Kaygili Uziintii, endise duyulan diisiince, tasa.
14. | Tedirgin Rahati, huzuru kagmus.
. Glicli ve hareketli, aktif, Aldig1 kararlar1 hizli bir bigimde
15. | Enerjik uygulayan.
Kotii, Bozuk, Cirkin, begenilmeyen, Darmadagin, bakimsiz,
16. | Berbat perisan.
17. | Sersem Herhangi bir sebeple bilinci ve duygulari zayiflamig olan.
) Gerilmis durumda olan, Bozulacak duruma gelmis olan (iliski),
18. | Gergin Huzursuz.
19. | Kizgin Kizmis olan, 6fkeli, miitehevvir.
20. | Aktif Canl, hareketli, ¢aliskan, faal, Etkili
1. | 1 Calisma vb. Sebeplerle beden veya zihin etkinligi yavaslayan,
- | forgun yorulmus olan, bitap.
22. | Huysuz Huyu iyi olmayan, kétii huylu.
23. | Atik Cabuk davranan, cevik.
24. | Kararsiz Karar1 olmayan, Karar vermekte giicliik ¢geken, duruksun,

tereddiitlii, bikarar, miitereddit.
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Ek 10. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii

Spiralli/Ciltli Tez Yazim Kontrol Listesi

KONTROL BASLIGI OGRENCi | DANISMAN
Tez yaziminda kullanilan yaz: tipi oUYGUN oUYGUN
Sayfa kenar bosluklar oUYGUN oUYGUN
Kapak sayfas1 diizeni oUYGUN oUYGUN
I¢ kapak sayfasi diizeni oUYGUN oUYGUN
Onay sayfasi diizeni oUYGUN oUYGUN
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni oUYGUN oUYGUN
Icindekiler sayfas1 diizeni oUYGUN oUYGUN
Tesekkiir sayfasi oUYGUN oUYGUN
Tiirkge 6zet oUYGUN oUYGUN
Ingilizce 6zet oUYGUN oUYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini oUYGUN oUYGUN
Sekiller dizini oUYGUN oUYGUN
Tablolar dizini oUYGUN oUYGUN
Tezin 6n sayfalarinin siralamasi oUYGUN oUYGUN
On sayfalarin numaralandirilmasi oUYGUN oUYGUN
Sayfalarinin numaralandirilmasi oUYGUN oUYGUN
Basliklarinin numaralandirilmasi oUYGUN oUYGUN
Sekil, resim ve tablo numaralandirmasi oUYGUN oUYGUN
Yontem ve Gereg oUYGUN oUYGUN
Bulgular oUYGUN oUYGUN
Tartisma oUYGUN oUYGUN
Sonug ve Oneriler oUYGUN oUYGUN
Kaynaklar oUYGUN oUYGUN
Atiflar (alint1 ve gondermeler) oUYGUN oUYGUN
Ekler (etik kurul onay1, vs) oUYGUN oUYGUN
Tez plani oUYGUN oUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) oUYGUN oUYGUN
Kagit ve baski 6zelligi oUYGUN oUYGUN
Tezin son seklinin elektronik kopyasi oUYGUN oUYGUN
Tarih: ... /... /2016 Tarih: .../ ... /2016
Ogrenci Danigmanin
Adi ve Soyadi Ad1 ve Soyadi _
Ali Adnan CAKIROGLU Yrd. Dog. Dr. Erdal DEMIR
Imza Imza
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Ek 11. Spiralli Tez Kontrol Listesi

SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

Evet

Hayir

1)

Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2)

Kapakta sadece baglik bold ve 14 punto, diger yazilar
normal renkte ve 12 punto yazilmalidir.

3)

Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler i¢in, tezin sirt1
tez yazim kilavuzuna uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

4)

Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez
konusu ayni olmalidir.

5)

Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki
gibi konmalidir.

6)

Ozet ve Summary 250’ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7)

Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8)

Ingilizce 6zetin basinda konu basligi yazilmalidr.

9)

Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman”

kullanilmalidir.

11) Web sayfa kaynaklari metin i¢inde de gegmelidir (parantez

icinde giincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar boliimiinde
de ciimlenin en sonunda Erigim adresi ve Erisim tarihi
sirastyla verilmelidir.

12) Calismanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onay1 tezin en

arkasina konmalidir.

Tarih: ... /... /2016

Ogrenci Danigsmanin
Adi ve Soyadi Adi ve Soyadi
Ali Adnan CAKIROGLU Yrd. Dog. Dr. Erdal DEMIR

Imza Imza

Tarih: ... /... /2016
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Ek 12. Arastirmanin Uygulama Program (Plan ve Takvimi)

10+
X

1. Literatiir Taramasi

Baslama-Bitis Tarih ve
stiresi

15/03/2015 - 14/04/2015
(Bir ay)

Calisma i¢in literatiir
taramasinin yapilmasi,
¢alisma grubunun
olusturulmasi

2. BRUMS Ruh Hali
Olgegi, (Test) Baslama-
Bitis Tarih ve siiresi

15/04/2015 - 31/04/2015
(On alt1 giin)
Caligmanin veri seti olan
Ol¢timlerin, dl¢eklerin ve
performans testlerinin
uygulanmasi

3. BRUMS Ruh Hali
Olgegi, (Tekrar test)
Baslama-Bitis Tarih ve
siiresi

01/05/2015 - 30/05/2015
(On sekiz giin)
Calismanin veri seti olan
Olctimlerin, 6l¢eklerin ve
performans testlerinin
uygulanmasi

4. Analiz Baglama-Bitis
Tarih ve siiresi

01/07/2015 - 15/08/2015
Uygulanan 6lgiim,

oOlgek ve testlerin SPSS
programina girilerek
temel degiskenlerinin
incelenmesi

5. Sonuclar: I¢eren Kitap-
Dergi, Brosiir Baslama-
Bitis Tarih ve Siiresi

01/09/2015 - 25/01/2016
Verilerin analizi
sonucunda elde edilen
bilgiler yazili metin
olusturularak basimin
yapilmasi
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Ek 13. Ozgecmis

OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Adi Ali Adnan Soyadi CAKIROGLU
Dogum Yeri |ELAZIG Dogum Tarihi  |08.10.1987
Uyrugu T.C. TC Kimlik No
E-mail alia.cakiroglu@gmail.com |Tel
Not Mahkeme karari ile isim degisikligi yapilmigtir.
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans COMU Saglik Bilimleri Enstitiisii 2016
Lisans Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor 2012
Yiiksek Okulu
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Y1)
1. Ars. Gor. Saglik Bilimleri Enstitiisii 2,5

A-Uluslararasi ve Ulusal Yayinlary/Bildirileri/Diger:

e Sahin G., Seker H., Yesilirmak M. , Cadir A., "Denge Diski Egzersizlerinin
Dinamik Denge Ve Durus Kontrolii Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi", Spor
ve Performans arastirmalar1 dergisi, cilt.6, ss.50-57, 2015

B-Katildig1 Uluslararasi ve ulusal konferans ve kongreler:

e C(Cadir A, "Tiim Viicut Titresim Antrenmaninin Denge Uzerine Etkisinin
Incelenmesi", 2. ULUSLARARASI HERKES ICIN SPOR VE SPOR
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TURIZMI KONGRESI, ANTALYA, TURKIYE, 8-11 Kasim 2012, pp.159-
159.

Cadir A., "Tiirkiye’de Spor STK’larin Irk¢ilik ve Ayrimcilik Baglaminda
Performanslar1”, VI. Uluslararast Egitim Arastirmalart Kongres, ANKARA,
TURKIYE, 5-8 Haziran 2014, pp.72-73.

Cadir A., "Sport in the Context of Harmonization Policies; Hate Crime
Attacks Suffered by Immigrants and Minorities",VI. Uluslararas1 Egitim
Arastirmalar1 Kongresi, ANKARA, TURKIYE, 5-8 Haziran 2014, pp.109-
109.

C-Tezler:

CANAKKALE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI. Yiiksek Lisans,
"Onerilen Tez Bashg (Tiirkge)/(Ingilizce): Brunel Ruh Hali Olgegi’nin
Yetiskin Sporcularda Gegerlik-Giivenirlik Calismasi/The Validity And
Reliablity Study Of The Brunel Mood Scale With The Adult Athletes”,
CANAKKALE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI saglik bilimleri enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali Temmuz, 2015.

D-Kitaplar:

Demir E., Cadir A., "Spor Psikolojisi", Spor Bilimlerine Giris, Erdal DEMIR,
Ed., Nobel Akademik Yayincilik Egitim Danigsmanlik, ANKARA, ss.257-
291, 2015.

Demir E., Cadir A., "Spor Psikolojisi (Inside Sport Psychology)", Ceviri,
Nobel, ANKARA, 2015.

Demir E., Sahin G., Deniz M., Cinar V., Karahiiseyinoglu M.F., Savucu Y.,
et al.,Ed., "Spor Bilimlerine Giris", Nobel Akademik Yaymcilik Egitim
Danismanlik, ANKARA, 2015.

E-Porejeler:

BAP Y .Lisans, TYL-2015-608, Arastirmaci, "Onerilen Tez Bashg (Tiirkce)/
(Ingilizce):Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Yetiskin Sporcularda Gegerlik-
Giivenirlik Calismasi. (Tirkge Uyarlamasi)/The Validity And Reliablity
Study Of The Brunel Mood Scale With The Adult Athletes. (Tiirkish
Adaptation)"

F-Tez Kaynakc¢a

Cakiroglu, Ali Adnan. (2016). Brunel Ruh Hali Olgegi’nin Yetiskin
Sporcularda Gegerlik-Giivenirlik Caligmast (Tirkge Uyarlamasi).
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisii,
Yiiksek Lisans Tezi, Canakkale.
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