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OZET

EUROHOCKEY INDOOR CLUP 2022 MEN ORGANIZASYONUNA KATILAN
SPORCULARIN DURUMLUK KAYGI DUZEYLERININ MENTAL iY1
OLUSLARINA VE PSIKOLOJIiK DAYANIKLIKLARINA ETKISI

Mehmet Ali CEYLAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Damigmant: Dog. Dr. Hiiseyin OZTURK
Temmuz 2023, 56 sayfa

Bu c¢alismanimn amaci1 Eurohockey indoor clup 2022 erkekler organizasyonuna katilan
sporcularmm  durumluk kaygi dlzeylerinin mental iyi oluslarina ve psikolojik
dayanikliliklarina etkisini incelemektir. Bu amacgla ¢alismaya 70 sporcu katilmustir.
Sporculara durumluk kaygi, mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik anketleri
uygulanmistir. Elde edilen wverilerin analizi igcin SPSS 22.0 paket programi
kullanilmistir. Analizler i¢in One Way Anova testi kullanilmistir. Ortaya ¢ikan anlamli
farkliliklarin hangi grup lehine oldugunu belirlemek icin ise Post Hoc LSD tekniginden
faydalanilmistir. Elde edilen sonuclara gore sporcularin durumluk kaygi duizeyleri,
mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik dlzeyleri birbirlerinden anlamli derecede
farklilagsmustir. Buna ek olarak durumluk kaygi duzeylerinin mental iyi olus ve
psikolojik dayaniklilik Uzerinde etkisinin incelendigi verilerde de yine sporcular
arasinda anlaml farkliliklar elde edilmistir. Sonug¢ olarak sporcularin durumluk kaygi
diizeylerinin mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik iizerine anlaml etki olusturdugu
sOylenebilir.

Anahtar sozcukler: Durumluk kaygi, Hokey, Mental iyi olus, Psikolojik dayaniklilik



ABSTRACT

THE EFFECT OF STATUTORY ANXIETY LEVELS ON MENTAL WELNESS
AND PSYCHOLOGICAL STABILITY OF ATHLETES PARTICIPATING IN
EURO HOCKEY INDOOR CLUP 2022 MEN’S ORGANIZATION

Mehmet Ali CEYLAN
Msc Thesis, Department og Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Huseyin OZTURK
July 2023, 56 pages

The aim of this study is to examine the effects of the state anxiety levels of the athletes
participating in the Eurohockey indoor club 2022 men's organization on their mental
well-being and psychological resilience. For this purpose, 70 athletes participated in the
study. State anxiety, mental well-being and psychological resilience questionnaires were
administered to the athletes. SPSS 22.0 package program was used for the analysis of
the obtained data. One Way Anova test was used for analysis. Post Hoc LSD technique
was used to determine the significant differences in favor of which group. According to
the results obtained, the state anxiety levels, mental well-being and psychological
resilience levels of the athletes differed significantly from each other. In addition,
significant differences were found among the athletes in the data examining the effects
of state anxiety levels on mental well-being and psychological resilience. As a result, it
can be said that the state anxiety levels of the athletes have a significant effect on
mental well-being and psychological resilience.

Key Words: State anxiety, Hockey, Mental well-being, Psychological resilience



1. GIRIS ve AMAC

Yapilan arastirmalar kaygi ile performans arasinda var olan iliskiyi ortaya ¢ikarmistir.
Kisilerin diisik performans go0stermeleri kaygi dizeylerinin ylksek olmasiyla
baglantilidir. Sporcularin performanslarinin yiikseltilebilmesi igin yasadigi kaygmin
nedenleri Gzerinde durmak elzemdir. Kisilerde kaygi olustugunda karin agrisi, mide
bulantisi, bas agris1 ve istahsizlik gibi fizyolojik tepkilerle beraber huzursuzluk ve
mutsuzluk seklinde psikolojik tepkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Kaygi durumunda ortaya
cikan bu tepkiler sporcularin performanslarna olumsuz etki etmektedir. Bu durumda
sporcular  kendilerini baski altinda hissetmekte ve var olan performanslarini

sergileyememektedir. Bu sporcular icin 6nemli bir sorun olusturmaktadir (1).

Bdyle bir sorunun olusmasi spor psikolojisi alaninin gelismesine Oncilik etmistir.
Takim oyunu igerisinde sporcular1 hazirlayabilmek i¢in kaygi aninda dogru tepkilerin
verilmesine odaklanilmistir. Bu odaklanma sayesinde sporcularin yogun tempo ve baski

altinda nasil davranmalar1 gerektigi ve en dogru kararlari alabilmeleri varsayilmistir (1).

Sporcularm  kaygi dlzeylerindeki dalgalanma ortaya koyacaklar1 performans,
motivasyon, dikkat ve duygu durumu olumsuz etkilenmektedir. Sporcu gunlik
hayatinda yiiksek kaygi diizeyine sahip ise bu durum miisabaka performansini negatif
yonde etkilemektedir. Sadece miisabaka performanslarinin degil genel performanslarina
da negatif etki edebilmektedir. Bu durumda sporcunun yeteneklerini sergileyememesi,
koordinasyonlarinda bozulma gibi tepkiler ortaya ¢ikmaktadir. Kaygi durumlarma uyum
saglayabilmek bir sporcu igin olduk¢a 6nemlidir. Bu duruma uyum saglayamayan

sporcular takim uyumunda sorun yasamakta ve grup performanslar diisiik olmaktadir

).

Spor igerisinde mental iyi olma hali 6nem arz etmektedir. Mental iyi olma yasanilan
hayattan zevk almay1 ve memnuniyet durumunun olugsmasina olanak saglar. Bu nedenle

kigilerin mutlu hissettikleri aktivitelere katilim saglamasi onlarin mental agidan iyi



olmalarma katki saglar. Bunun icin spor olduk¢a onemlidir. Ciinkii spor, fiziksel ve

zihinsel sagliga katki saglamakta ayrica stres ve kaygi duzeyini disiirmektedir (3).

Kisinin gelismesine ve uyumuna yonelik tehditlerinin varhigi karsisinda pozitif
olabilmesi ve miicadele edebilmesi psikolojik dayanikliligmin yuksek oldugunu
goOstermektedir. Psikolojik dayaniklilik yasamdan Olume kadar degisen bir ozellige
sahiptir. Her bireyin psikolojik dayanikliligi birbirinden farkhdir. Yasam kosullarinda
istenmeyen bir durum var ise psikolojik dayaniklilik 6nem arz etmektedir (2).

Yukaridaki bilgiler 15181nda sporcularin kaygi diizeyi, mental i1yi oluslar1 ve psikolojik
dayanikliliklar1 olduk¢a 6nemlidir. Durumluk kaygi diizeyi istenilen seviyede olanlarin
mental iyi olus ve psikolojik dayanikliliklar1 da pozitif etkilenmektedir. Ayrica
sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin mental iyi olusa ve psikolojik dayanikliliga

etkisinin incelenmesi 6nem arz etmektedir.

Buradan hareketle c¢alismamizin amacit Eurohockey indoor clup 2022 erkekler
organizasyonuna katilan sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin mental iyi oluslarina

ve psikolojik dayanikliliklarma etkisini incelemektir.



2.GENEL BILGILER

2.1 Kaygi

Kaygi bireylerin yasamlarinda oldukca genis bir yere sahiptir. Kaygi duyan insanlarin
kaygir Ozellikleri birbirinden farkli olabilmektedir. Kaygi icerisinde koti his,
endiselenme gibi terimleri barindirir. Kaygi; kisinin tehdit algilamasi aninda, asir1 tepki

vermesi ve huzursuzluk olarak tanimlanmaktadir (4).

Kaygi insanda bulunan en temel duygulardan biridir. Kaygi ve korku terimleri siklikla
birbirlerinin yerine kullanilmaktadir. Ancak korkuyu ortaya ¢ikaran etken daha net
olmasmna karsin kaygiy1r ortaya cikaran neden daha spesifiktir. Kaygili bir kisi
huzursuzluk icerisinde nedeni bilinmeyen bir tehlike beklentisine girer. Endiseyle

gelecege bakmak bir nevi kaygi olarak belirtilir (5).

2.1.1. Kaygimin nedenleri

Bireylerin kendi igerisinde yasadigi ¢atigmalar kayginin dnemli nedenlerinden biridir.
Kaygi toplumdan topluma ve kiltirden kiltire farklilik gostermektedir. Kaygi
icerisinde olan bireyler bedensel ve zihinsel olarak bir takim tepkiler ortaya
koymaktadir. Giiniimiizde teknolojideki ilerleme, niifusun artmasi ve ekonomik sorunlar
kaygmin artmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Kaygmin nedenleri olarak su baslklar

incelenebilir. Destegin ¢ekilmesi, i¢ ¢eliski, belirsizlik ve olumsuz bir sonucu beklemek.

e Destegin Cekilmesi: Cocukluk ddneminde ebeveynlerine asir1 bagh olan
cocuklar ilerideki hayatinda kaygili oldugu goézlemlenmistir. Cocugun alacagi
kararlar1 kendileri alan ebeveynler ¢ocuklarmin {izerinden desteklerini ¢ektikleri

zaman ¢ocuklar hayatlarinda bir bosluga diismekte ve endise duymaktadir.



e ¢ Celiski: Inang ve davranis catismasi icerisinde olunmasidir. Eylemler ile

diisiincelerin uyumsuzlugu bireyde endise ve gerginlik olusturur.

e Belirsizlik: Yasamim ne getirecegini bilememek veya tahmin edilemez olmasi
kaygiya sebep olmaktadir. Yasamda belirsizlik olmasi bireylerde tedirginlige ve

panige sebep olmaktadir.

e Olumsuz Bir Sonucu Beklemek: Yasamda karsilasilacak durumlara hazirliksiz
yakalanma seklinde tanimlanabilir. Bu durum kisinin bir eylemi

gerceklestirirken bagaramayacagina inanmasiyla ortaya ¢ikar.

Kayg1 insan yasaminda zaman zaman farkli siddetlerde olugsmaktadir. Bazen basit bir
endise olarak bazen de asir1 panik seviyesine ¢ikmaktadir. Ayrica kayginin bireyin
cocukluktaki yasamiyla iligkili olabilecegi bilinmektedir. Cocukluk déneminde yanlis
egitim alan c¢ocuklarin, gelecekteki yasamlarinda daha ¢ok kaygili olabilecegi
diistiniilmektedir (6, 7).

2.1.2. Kaygimn belirtileri

Kaygi olustugunda bireyde hizli nabiz yiikselmesi, cilt renginin degismesi, huzursuzluk
ve istahsizlik gibi organik kaygi belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Sonuglandiramama,
cesaretsizlik, saldirgan olma gibi belirtiler tutum belirtileridir. Hareketlerde bozukluk,
kramplar ve kasilmalar ise kayginin hareket belirtilerindendir. Kaygi ortaya ¢iktiginda
bireyin kendisini savunmasini saglayan yararli bir duygu oldugu belirtilmektedir. Ancak
kaygiya sebep olan sorunlar ¢oziilemediginde bir takim psikolojik durumlar ortaya
¢ikmaktadir (6).

2.2. Kaygi Turleri

Kayg: tlrlerini dort baslik icerisinde inceleyebiliriz. Bu dort baghk su sekildedir;

strekli, durumluk, olumlu-olumsuz ve bilissel kaygilardir.

2.2.1 Durumluk kaygi



Durumluk kaygi siireklilik olusturmayan ve her durumda farkl siddet gosteren duygusal
belirtilerdir. Bireyler yasadigi bir olay1 kendisi igin bir tehdit olarak gordiigiinde
durumluk kayginin giddeti artig gosterirken, eger olayin tehdit diizeyi diiserse durumluk
kayginmn siddeti de azalmaktadir. Durumluk kaygi her bireyin hayatinin belirli
zamanlarinda yasadig1 bir kayg: tiiriidiir. Ayrica durumluk kaygi diizensiz bir degisime

sahip olmakla beraber farkli siddetlerde ortaya ¢ikmaktadir.

Durumluk kayginm siddeti diisiik oldugunda bireylerde durgunluk ve sakinlik belirtileri
gOrulmektedir. Belirli bir diizeyde gerilim sinirlilik ve endise hali goriildiigiinde ise
durumluk kayginin siddeti orta seviyededir. Bireylerde asir1 korku, felaket senaryolari
ve asir1 panik hali goriildigiinde ise durumluk kaygi siddetinin yiiksek seviyelerde
oldugu belirtilmektedir. Bireylerde stresin yiiksek oldugu durumlarda durumluk kaygi
artmakta iken stres seviyesi diistiigiinde veya stres kalmadiginda durumluk kaygi

seviyesi diismektedir (8).

2.2.2. Surekli kayg:

Stirekli kaygi bireylerin yasanilan olaylar karsisinda yogun olarak bir kaygi tepkisi
gostermesidir. Ayrica siirekli kaygi, kisinin yasamida bagimliligmimn yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Ayrica siirekli kaygi kronik kaygi seklinde de tanimlanmaktadir.
Surekli  kaygi, icten kaynaklanan etkenlerden dolayr olusmaktadir. Olumsuz
diisiincelerle zihnini mesgul eden bireylerin siirekli kaygi diizeyleri oldukga yiiksektir.
Stirekli kaygi diizeyi yliksek olan bireylerin, sorunlar karsisinda siirekli kaygi diizeyi
diistik olan kisilere gore daha fazla tiziilmekte oldugu diisiiniilmektedir. Siirekli kaygi
dizeyi yuksek olan bireyler durumluk kaygi belirtilerini daha yogun olarak
yasamaktadir. Bu kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler karar vermekte zorlandiklar1 i¢in

yasamlarmi hep varsayimlar izerinden yonlendirmeye calisir.

Surekli kayg1 seviyesinin yiiksek olmasi farkli ortamlarda durumluk kayg: belirtilerinin
sik sik goriilmesine neden olabilmektedir. Bundan dolay: siirekli ve durumluk kaygi
arasinda pozitif bir iligki vardir. Ayrica siirekli kayginin siddeti ve zamani bireyin
karakter ozelligine gore farklilik gOsterebilmektedir. Kaygi durumlarinda farkh

yaklagimlar ve devamlilik kazanmasinda bireysel farkliliklar bulunmaktadir. Bununla



birlikte baz1 kisilik 6zelliklerinin siirekli kaygiya neden olabilecegi diistiniilmektedir

(9).

2.2.3. Biligsel kaygi

Biligsel kaygi, kaygmin zihinsel boliimii olarak aciklanmaktadir. Bireyler kendileri igin
negatif duygulara sahip olmasi durumunda beliren kaygi tiiriidiir. Bu kaygi tiirtinii
yasayan bireyler bir problemle karsilastiklarinda daha 6nce benzer durumu yasayan
kisileri 6rnek almaya calisirlar. Problemi ¢6zmek icin farkli yollar denemelerine karsin
sosyal cevrenin baskis1 altinda kalarak basarisizlik yasamak istemezler. Bireyler iyi bir
ruh halinde bulunsalar bile bilissel kayg: tehdit olusturabilir. Clnki bilissel kaygi
bireyin endise ve siiphelerini ylkseltebilir (10).

2.2.4. Olumlu ve olumsuz kaygi

Kaygi toplum igerisinde olumsuz bir terim olarak algilanmaktadir. Ancak yasamin
belirli siireclerinde kaygi pozitif bir etkiye sahiptir. Ornegin; is ve egitim hayatinda
bireyde olusan kaygilar konsantre olmayi, basarmaya odaklanmay1 arttirabilmektedir.
Ayrica bireylerde belirli bir duzeyde stres olmasi organizmanin zinde ve tetikte

olmasina katki saglamaktadir (11, 12).

2.3. Kayg ve Spor iliskisi

Kaygi  sporcularm  performans  dizeylerini  pozitif veya negatif yonde
etkileyebilmektedir. Bununla birlikte sporcularda kaygi diizeyi yiiksek, orta ve diisiik
seviyede kendisini gdsterebilmektedir. Bireysel veya takim sporlarinda kaygi seviyesi
farklilik gosterebilmektedir. Bireysel olarak yarigan sporcularda kaygi seviyesi yiiksek
olabilmektedir. Bunun nedeni ise biitiin sorumlulugun sporcunun kendisine ait oldugunu
diisiinmesidir. Takim sporlarinda ise sorumlulugun diger takim sporcularina da ait

olmasindan dolay1 kaygi diizeyi diisiik seviyede olabilmektedir (13).



Ferdi veya takim sporlarinda sporcularin tecriibe diizeyleri de kaygi seviyesini dnemli
Olciide etkileyebilmektedir. Sporda hayatinda ilk defa miisabakaya ¢ikacak sporcularda
stres, heyecan, yuksek nabiz, el ve bacaklardaki uyusukluk daha fazla ortaya
cikabilmektedir (14).

Spor psikologlar1 sporcularin iist diizey performansa ulagmalar1 i¢in ortalama bir kaygi
seviyesinin olmasi1 yonunde fikir belirtmislerdir. Ayrica sporcularin  motorik
Ozelliklerinin optimal seviyede gelistirilmesi gerekmektedir. Optimal seviyede
gelistirilmeyen motorik Ozellikler musabaka esnasinda istenilen performansin
yansitilamamasina neden olmakta ve sporcularda basarisizlik duygusunun olusmasina
neden olacaktir. Sporcularda bu sebeple kaygi diizeyi yiiksek olacak ve bir sonraki

karsilasmaya motive edilmekte zorlanacaklardir (15).

Ferdi ve takim sporlarinda miicadele eden sporcularin ideal performans dizeyine
ulasabilmeleri icin optimal kaygi seviyesine sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle

kaygi diizeyi ne yiiksek ne de diisiik seviyede olmamalidir (15).

2.3.1. Sporda kaygiyi etkileyen etmenler

Sporcularin kaygi seviyelerini ideal seviyede tutmak i¢in kaygiya etki eden faktorleri
antrenorlerinde hakim olmasi gerekmektedir. Sporda kaygiy1r neden olan birden fazla
etken vardwr. Bunlar: Sporcudan yetenekleri Ustlinden bir basar1 beklemek, zaman
yetersizligi, miisabakalarm Onem derecesi ve misabaka esnasinda meydana gelen
sakatliklar seklindedir. Sporcularin performans diizeylerini ylikseltmek ve psikolojik
durumlarmi iyilestirmek ig¢in teknik ekip igerisinde bu alanda uzman Kkisilerin

bulundurulmasi gerekmektedir (16).

e Zaman yetersizligi: Sporcularin miisabaka takvimlerinin sikigik olmasi yeterli
dizeyde hazirlik yapmalarini engellemekte ve sporcularin endiselenmesine
korkuya kapilmasina neden olarak kaygi diizeylerini yiikseltebilmektedir.

e Sporcudan yetenekleri Gstlinden bir basar1 beklemek: Bir sporcu yetenekleri
uzerinden, toplumdaki beklentileri karsilayamam korkusu igine girdiginde kayg1
dizeyi yukselecektir. Bu durum sporcular Uzerinde toplumsal bir baski

yaratmaya neden olmaktadir.



e Miisabakalarin 6nem derecesi: Sporcular ulusal ve uluslararast miisabakalara
kars1 farkli 6nem atfederler. Uluslararast misabakalarda sporcular bir ulusu
temsil ettikleri bilinciyle lizerlerinde daha ¢ok baski hissederler. Hata yapmamak

icin asir1 dikkatli olmaya galistiklar i¢in kaygi diizeyleri artmaktadir.

e Misabaka esnasinda meydana gelen sakatliklar: Sporcularin  misabaka
esnasinda yasayabilecegi olasi ciddi sakatliklar diger sporcular Uzerinde de
olumsuz bir etkiye neden olarak psikolojik durumlarinda korku ve endiseyi
arttirmaktadir. Bu durum kaygi seviyesini yiikselterek sporcularin performans
diizeylerinin diismesine neden olmaktadir (17, 18, 19).

2.4. Mental Iyi Olus

Iyi olus terimine baktigimizda bu terim, birden ¢ok terimin temelini olusturmaktadir. Bu
terimler psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus, 6znel iyi olus, mental iyi olus ve duygusal
1yi olus seklindedir. Pozitif akil saglhigi, mutlu bir yasam ve genel ruh saglig1 iyi olusu
olarak tanimlamaktadir. Buradan hareketle mental iyi olus su sekilde tanimlanabilir;
psikolojik, duygusal ve sosyal yonden iyi olma hali. Ayrica bireyin hayatim1 sadece
fiziksel yonden degil psikolojik yonden de saglikli siirdiirmesi seklinde agiklanabilir.
Bireylerin ruh sagligi1 genel yasamlarini rahat siirdiirebilmeleri i¢in fiziksel saglik kadar
Onem arz etmektedir. Bireylerin ruh saghigini etkileyen birden ¢ok etken bulunmaktadir.

Bunlar; sosyal, psikolojik ve biyolojik etkenlerdir (20).

Ruhsal yonden iyi olan bireyler daha pozitif bir yasam siirebilmekte ve yasamin tadmi
¢ikarabilmektedir. Ruh saglhigi koti olan bireyler yasamlarini daha stresli sekilde
sirdurmekte ve fiziksel sagliklarmin kotu oldugu belirtilmektedir. Mental iyi olus
kisilerle iyi iligkiler kurabilmek, kendini tanimak, hayat amacmin olmasi ve bireysel

gelisimi de icerisinde barmdirmaktadir (21).

Yapilan arastirmalar1 inceledigimizde mental iyi olus diizeyi yiiksek kisilerin, fiziksel
ve psikolojik olarak daha saglikli olduklar1 belirtilmistir. Ayrica bagisiklik seviyesinin
yiiksek oldugu, daha verimli ¢alistiklar1 ve yaraticiliklarinin {ist seviyede olduklari tespit

edilmistir (22, 23).

10



Cin, Yunan ve Aztek toplumlarinda psikolojik ve mental iyi olusun ortaya ciktigi
belirtilmistir. Pozitif diisiince, iyi bir hayat ve buna ulagmak i¢in ¢caba gosterilmesidir.
Eski Cag Yunan disiiniirleri tarafindan bir erdem olarak goriilmektedir. Cinli filozoflar
ise bireylerin iyi hayat1 vazife olarak gormesi ve sorumluluklarmi bilerek toplum
dizenine uyan toplum seklinde agiklamislardir. Aztek toplumundaki diisiiniirler ise
bireyin fiziksel ve psikolojik olarak uyumlu olmasi toplum igindeki sorumluluklari

yerine getirmesi seklinde agiklamiglardir (24).

2.4.1. Mental iyi olusun 6zellikleri

Mental 1yi olus bireye 6zgli bir kavramdir ve bireylerin yasamlarinda ¢ok 6nem arz
etmektedir. Mental iyi olus negatif diistincelerin haricinde pozitif diisiinceleri de i¢inde
barindirmaktadir. Ayrica mental iyi olus bireyin yasami hakkinda bilgiler sunma

ozelligine de sahiptir.

Ryff ve Singer mental iyi olusu alt1 ¢cekirdek yap1 seklinde sunmustur. Bunlar su sekilde

siralanmaktadir;

e Yasam amaclari

o Ozerklik

e Kigsisel olgunlagma

e Cevresel hakimiyet

e Oz kabul

o Pozitif iligkiler (25, 26, 27).

2.4.2. Mental iyi olusu etkileyen faktorler

Mental iyi olusu etkileyen faktorler asagida maddeler halinde siralanmistir.

e Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor

e Cevresel faktorler

o Cinsiyet
e Aile
e Uyku
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Psikolojik etkenler
Egitim dlzeyi

Gelir durumu

Bu faktorlere yas, iletisim, sosyal uyum, sosyal iligkiler, gelecekle ilgili amagclar,
kendini kontrol etme ve disadoniikliikte eklenebilir. Butin bu degiskenler
mental iyi olusu olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir (28, 29, 30,
31).

2.4.3. Mental iyi olusun Kisiler Gzerine etkileri

Mental iyi olus bireylerin tzerinde ¢cok dnemli etkilere sahiptir. Bunlar asagidaki

siralanmaktadir;

Toplum i¢indeki diger bireylerle iyi iligkiler kurmak
Mantikli kararlar almak

Pozitif diistince sistemine sahip olmak

Duygularini yonetebilme yetisine sahip olmak
Kendini kontrol altinda tutabilmek (32, 33).

2.4.4. Mental iyi olusun alt boyutlar:

Mental iyi olusu agiklayan alt1 temel boyut vardir. Bu alt1 temel boyut saghkli, 1yi ve

tam olarak islev gérmeyi agiklamaktadir.

Kendini kabul etme: Bireyin kendi hayatiyla ilgili pozitif diisiincelere sahip
olmasidir. Bireyin kendisi hakkinda olumlu tutumlara sahip oldugunu bilmesi ve
hem iyiyi hem de kotiyl olumlu algilamasidir. Pozitif psikolojik islevin

merkezinde kendini kabul kavrami yer almaktadir (34).

Kisisel gelisim: Bireyde gelecege yonelik kendini gelistirme, biiyiime ve yeni

bilgilere acik olma 6zelligini agiklar. Bireyin en Ust diizeyde psikolojik gelisime
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ulagmas1 i¢in gelisme ve blylme potansiyelini arttirmas:  gerektigi
diistinilmektedir. Kendisini gelistirmeye ve buylimeye adamis Dbireyler
yagamlarinda hep ilerleme kaydederek sorunlar karsisinda yaratici Kararlar
alabilmektedir (35).

Yasam amact: Bu alt boyut bireyin yasammin amagli ve anlamli olduguna
inancin1 agiklar. Yasamda bir amaca sahip olmak psikolojik iyi olusun (st
seviyede oldugunu belirtmektedir. Bu alt boyuta sahip olan bireylerin
yasamlariyla ilgili hedefleri vardir (36).

Ozerklik: Kisinin kendi kararlarini alabilmesi, ¢evre baskisina kars1 direnmesi
ve bir prensibe sahip olmasi bu alt boyutu tanimlar. Kendi kararlarini alabilen ve
cevresel etkenlerin baskisi altinda kalmayan bireylerin iyi olus dizeyi daha
yuksek seviyededir. Bu alt boyuta sahip bireyler 6zgir ruhludur ve belirli

kaliplara gore diisiinmezler (37).

Baskalariyla pozitif iligkiler: Bireylerin toplum igerisindeki kisilerle pozitif ve
glvene bagh iliskiler kurmasi gerekmektedir. Bu 6zellige sahip bireylerin,
toplum icinde empati duygusu yiiksek ve sevecen bir 6zellige sahip olduklari
belirtilmektedir. Bu bireyler diger kisilerle ilgili olumlu disiincelere sahip

olurlar ve iyi oluslar1 hakkinda pozitif davranirlar (38).

Cevresel hakimiyet: Bireyin kendisini gelistirmesi i¢in uygun gevre olusturmast
cevresel hakimiyeti oldugunu agiklar. Bu alt boyuta sahip olan bireyler
kendisine uygun firsatlar1 secebilir ve cevresini yonetme yetenegine sahip
olabilir (39).

2.4.5. Mental iyi olmaya iliskin kavramsal agiklamalar

Literatirde mental iyi olusla ilgili dort tane kuram agiklanmaktadir. Bunlar su
sekildedir;
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e Asagidan yukariya durumsal etkiler
e Dinamik denge modeli
e Cok yonlli uyusmazlik modeli

e Amaca ulagsma kurami

2.4.5.1. Asagidan yukariya durumsal etkiler

Bireyin yasaminda mutluluk diizeyi ne kadar yiiksek ise mental 1yi olus seviyesi de
onemli derecede yiiksek olmaktadir. Bu nedenle mutluluk diizeyi ve mental iyi olus

arasina pozitif bir iligki bulunmaktadir.

Bu teoremde birey herhangi bir konuyla ilgili pozitif ve negatif -etkenleri
degerlendirerek bir yargiya varmaktadir. Birey zorluklardan cok pozitif duygular
barindirirsa mental iyi olus diizeyi yiiksektir. Iyi olus terimi bireyin bir dzelligidir. Bu
terim bireyin davranmiglarma etki etmektedir. Hayatinda karsilastigi durumlara karsi

bireyin bakis acisii pozitif veya negatif olarak etki eder.

Gegmiste yapilan bazi ¢aligmalara gore kisinin mental iyi olus diizeyinin dis etkenlerden
daha az bir oranda etkilendigi belirtilmistir. Bununla birlikte birey yasadigi bir olay1
pozitif yonden degerlendirip bu sekilde bir davranis sergiliyorsa mental iyi olma hali

oldukca yiiksek olabilmektedir (40).

2.4.5.2. Dinamik denge modeli

Dinamik denge modeli mental iyi olusu, bireylerin kisilik 6zelliklerini dikkate alarak
aciklamaya c¢alismaktadir. Baz1 kisilik 6zelliklerine sahip olmanm bir takim olaylar1
tecribe etmekte fayda sagladigi disiiniilmektedir. Toplum icerisinde iyi iliskiler
kurabilen, iletisimi iyi olan bireylerin evliliklerinin iyi ilerlemesi, is hayatlarinda daha

basarili olmalar1 bu teoriye 6rnek olarak gosterilebilir.
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Bu bireyler degisen durumlara gore mental iyi oluslarini muhafaza edebilmektedir.
Yasadigi bir ac1 kayip sonrasinda veya ¢alisma ortamindaki bazi sorunlardan mental iyi
oluslar1 etkilenebilmektedir. Buna ragmen giiclii kisilik 6zelliklerine sahip bireyler iyi

diizeyde olan mental iyi oluslarma yeniden donebilmektedir (41).

2.4.5.3. Cok yonli uyusmazhk kuram

Bireylerin mental iyi olus dulzeyleri cinsiyet ve yas gibi faktorlerden
etkilenebilmektedir. Bireyler kendisi diginda toplumdaki diger bireylerinde amaclari,
hedefleri ve arzular1 gibi birden ¢ok etkenleriyle yakindan ilgilenmektedir. Bu durumda
bireyin ¢evresindeki standartlar ve gergekler arasindaki uyusmazlik ne kadar yiiksek ise
memnuniyetsizlik artar. Ancak standartlar ve gercekler arasindaki makas ne kadar az ise

memnuniyet artmaktadir (42).

2.4.5.4. Amaca ulasma kuram

Bu kuram bireyin motive olma hali, kisisel gelisimi ve psikolojik refahi arasinda iligki
kurmaktadir. Istemli veya istemsiz gerceklestirilen davranislarin ve bu davramislara
neden olan toplumsal ve Kkultirel etkenleri incelemektedir. Bu teori su sekilde
Ozetlenebilir; ulasilmasi zor ve 06zel olan hedeflere c¢alisarak ulasabilecegini
belirtmektedir. Mental iyi olma duygusunu olusturmada istenilen hedefe ve amaca
yonelik calismanm onemli bir etkisi bulunmaktadir. Bu nedenle bireyin hayatinda bir
amaca sahip olmamas1 mental iyi olus diizeyin diismesine neden olmakta ve negatif

olaylarin yasanacagini belirtilmektedir.

Kisilik 6zelligi, mental iyi olma diizeyinin énemli bir par¢asidir. Bireyin yasamindaki
tutumlarini belirleyen kisilik o6zelligi mental iyi olusa etkisi yapilan caligmalarda
kanitlanmistir. Demografik 6zelliklere gore pozitif olma, kendini kontrol edebilme ve

toplum igerisinde girisken olma gibi 6zellikler mental iyi olmay1 etkilemektedir (43).
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2.5. Fiziksel Saghk

Bireylerin fiziksel ve mental sagliklar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu yapilan
calismalarda siklikla dile getirilmistir. Mental olarak iyi olan bireylerin fiziksel
sagliklarin1 ve yasam kalitelerini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. Diyetle birlikte
gerceklestirilen sporun bireyin fiziksel sagligi ve mental iyi olusuyla ilgili oldugu

caligmalarla agiklanmustir (44, 45).

2.6. Spor ve Mental Tyi Olus

Gecmiste yapilan ¢aligmalar: inceledigimizde spor ve psikolojik doyum arasinda 6nemli
bir iliski oldugu agiklanmistir. Yasaminda sporla i¢ ice olan bireylerin kendilerini
saglikli hissettikleri belirtilmektedir (46).

Bireylerin yasamlar1 boyunca dizenli ve devamli bir sekilde gergeklestirdigi spor
aktiviteleri bireye 6nemli katkilar saglamaktadir. Planli bir sekilde siirdiiriilen sportif
aktiviteler fiziksel ve zihinsel yonden rahat hissetmeye, mental iyi olusa, huzurlu bir

yagsama katki sunmaktadir (47).

Sportif aktivitelerden uzak sedanter bireyler ise birden ¢ok sorunla karsi karsiya
kalmaktadir. Depresyon, kaygi, stres ve fiziksel sagliksizlik sedanter bireylerde oldukca
yiksek dizeydedir. Bu nedenle diizenli sportif aktivitelere katilan bireylerin psikolojik

acidan daha iyi durumda olduklar1 belirtilmistir (48,49).

Spor ve egzersizle iliskili olmak kardiovaskuler hastalik, obezite, tansiyon gibi
rahatsizliklarm riskini azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Caligmalar, yetiskinlerde
fiziksel aktivite dizeyinin yuksek olmasiyla kaygi dlizeyi arasinda bir baglanti
oldugunu belirtmektedir. Sportif aktivitelere katilimimn, ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik
sorunlarinda azalmalara neden oldugu belirtilmistir. Sportif aktiviteler isbirligi, stres
yonetimi, azim gibi Ozellikleri etkilemektedir. Cocuklar ve ergenler i¢in baskalariyla

oyun oynamak, pozitif iliskiler kurabilme bir yere ait olma hissiyatlarini karsilayabilir.
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Bununla birlikte ¢ocuklar ve ergenler akranlari1 ile beraber calistiklarinda is birligi

becerisi kazanabilir (50).

Geng bireylerin akran grubunda kabul edilmesi ve basar1 elde etmesi ergenlige girerken
oldukca O©nemlidir. Ergen bireylerin akranlar1 arasinda kabul gormesi, belirli
etkinliklerde iyi olmasiyla gerceklesebilmektedir. Sportif aktiviteler bu kabul gérmeyi
gerceklestirmek i¢in onemli bir segenektir. Atletik bir yetenege sahip olan geng bireyler
akranlar1 tarafindan gui¢li bir figur olarak gorilmektedir (51).

Erken ergenlik doneminde sportif etkinliklere katilan bireylerin ergenlik doneminin
sonlarinda yetiskin bireylere gore daha sik fiziksel aktiviteye katildiklar1 goriilmiistiir.
Sportif aktivitelere katilan 12-14 yas arasindaki bireylerin yasamlarinda pozitif
olduklar1 ve fiziksel olarak daha saglikli hissettikleri belirtilmistir. Ayrica spor
takimlarma dahil olan erkek ve kizlarin metal 1yi olus diizeyinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu nedenle ergenlik doneminde sportif aktivitelere katilim mental iy1 olusu
pozitif yonde etkilemektedir. Sportif etkinliklere katilim farkl kiiltiirlerde de mental iyi
olusa katki sundugu belirtilmistir (52).

Ergen bireylerin sportif aktivitelere dahil olmasi psikolojik faydanin haricinde fizyolojik
faydalarda gormelerini saglamaktadir. Fizyolojik fayda olarak serotonin, dopamin ve
endorfin hormonlarmin salgilanmasinimn artmasi mental olarak daha iyi hissetmelerine
katki sagladigi yapilan g¢alismalarda ortaya konmustur. Bununla birlikte spor yapan
ergen bireylerin seratonin ve dopamin hormonlarinin salgilanmasinin spor yapmayan
ergenlere kiyasla daha fazla oldugu belirtilmistir. Mental iyi olus diizeyi yiiksek olan

ergen bireylerin bu hormon seviyelerinin daha yiksek oldugu tespit edilmistir (53, 56).

Sporun fiziksel saglik faydalarinin yaninda psikolojik faydalar1 da olduk¢a fazladir.
Diizenli fiziksel aktivitelere katilim verimli diisiinebilme, 6zgiliveni arttirma ve benlik
saygisi gelistirme gibi 6zelliklerin gelismesine fayda saglamaktadir. Takim sporlarmna
katthm ise insanlar arasindaki iliskiyi arttirmakta ve birlik olma o&zelligini
gelistirmektedir (57, 58).

Yasam1 boyunca diizenli fiziksel aktivitelere katilim saglayan bireyler daha rahat bir
yasam sUrdurebilmektedir. Duzenli olarak yapilan aktiviteler yasamda karsilasilan

sorunlara karst micadele edebilme &zelligine katki saglamaktadir. Ayrica, hayattan
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alinan hazzin artmasina, sorun odakli degil ¢6ziim odakli olmaya, benlik saygisinin
artmasma Ve girisimcilik Ozelliginin gelismesine fayda saglamaktadir. Yapilan
caligmalarda psikologlar, diizenli fiziksel aktivitelere katilimin depresyon ve anksiyeteyi
azalttigin1 ve Dbireylerin  mental olarak iyi hissetmelerine olanak sagladigini
belirtmislerdir (54).

2.7. Psikolojik Dayamkhhk

Psikolojik dayaniklilik kavrami Uzerinde kisilik kuramcilar1 ve arastirmacilar uzun
stiredir durmaktadir. Psikolojik dayaniklilik fiziksel ve ruhsal sagligin tizerindeki stresin
etkisini azaltan igsel bir kaynak olarak agiklanmaktadir. Hayatlar1 boyunca stresten
kaynakli sorunlarla karsilagsmalarina ragmen sagliklarin1 koruyabilen insanlar
“psikolojik dayaniklilik” kavramiyla tamimlanmistir. Bu kavramla ilgili birden cok
tanimlamalar yapilmistir. Bir tanimda, stresten kaynakli negatif etkilerin azaltilmasi ve
saglig1 bozacak etkenleri 6nleyen kisilik 6zelligi olarak agiklanmistir. Baska bir tanimda
ise fiziksel ve psikolojik zorluklara karsi uyum saglamak seklinde psikolojik

dayaniklilik agiklanmistir (59).

Tikenmislik sendromu igerisinde olan bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
diisiik olmasi olagan bir durumdur. Tiikenmislik sendromuna sahip olan bireylerin is
doyumlar1 da etkilenmektedir. Bireylerin is hayatlarma karsi olumlu duygu ve
diistinceler neticesinde is doyumu ortaya c¢ikmaktadir. Yapilan calismalari
inceledigimizde is doyumu ile tiikenmislik kavrami arasinda 6nemli bir diizeyde iliski
bulunmaktadir. Is hayatinda tiikkenmislik sendromu ne kadar ¢ok artarsa is doyumunun
diisecegi belirtilmistir. Bununla birlikte tiikenmislik sendromu psikolojik dayaniklilig1

etkileyebilmektedir (60, 61).

Bir kisilik 6zelligi olarak psikolojik dayaniklilik kisinin, stresli yasam kosullarimni
degerlendirmesi ve onunla basa ¢ikmasmi kolaylastrmaktadir. Stresli  yasam
kosullariyla karsilasan bireyler bu duruma karsi doniisimsel basa ¢ikma seklini
uygulamaktadir. Bu doniisiimsel basa ¢ikma tarzi oldukga Ozgindir. Bu yaklasim

karsilasilan stresli durumun tam tersine donddrtlmesi, farkli ¢ozim yollarinin
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kullanilmas1 seklinde aciklanmaktadir. Bununla birlikte psikolojik dayaniklilik ve

olumlu basa ¢ikma yaklasimi arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir (62).

Psikolojik dayaniklilik duzeyi iyi olan bireylerin fiziksel sagliksizlik belirtilerinde
azalma meydana gelmektedir. Psikolojik dayaniklihg:i diisik olan bireylerde ise
kardiovaskiiler hastaliklar gibi rahatsizliklar artmaktadir. Bu nedenle diisiik psikolojik
dayaniklilik ve fiziksel rahatsizliklar arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir (63).

Insanin dogumundan 6liimiine kadar negatif veya pozitif sekilde siirekli olarak degisen
psikolojik dayaniklilik bir 6zellik olarak gorilmektedir. Bireyin yasami boyunca
yasadigi durumlar psikolojik dayaniklilik seviyesini etkilemektedir. Psikolojik
dayaniklilik, bireyin yasaminda karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma, bu durumlara karsi
yeni bir davranis gelistirme ve gelisime agik olan bir kavramdir. Bununla birlikte
psikolojik dayaniklilik varoluscu bir yaklasim olarakta agiklanmaktadir. Bireyin
hayatini zengin kilan davranis ve tutumlar bu yaklasima 6rnek gosterilebilir (64, 65).

Bireyin yasamini anlamlastirma ve dogru kararlar verebilme seklinde kendisine 6zgiin
yetenekleri vardir. Psikolojik dayanikliligi yiiksek ve diisiik olan bireyler arasinda bir
ayrim oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle psikolojik dayaniklilik, bireyin hayati
boyunca miicadele etmek zorunda kaldig1 olumsuz durumlara karsi gostermis oldugu

direng olarak agiklanabilmektedir (66).

Bilissel ve duygusal siiregler psikolojik dayanikliligin i¢inde yer almaktadir. Bireyin
hayatinda karsilastigi Sorunlar1 bilissel olarak irdeleyip sonrasinda ise duygu
durumlarmi1  dlzenlemektedir. Bu nedenle psikolojik  dayaniklilik  hayati
yonetebilmektir. Yasaminin bir bdliimiinde olumsuz kosullarla miicadele eden bireyler
yasamin ilerleyen boliimlerinde tekrar karsilasilan bir olumsuz durum karsisinda 6nceki

tecriibelerini kullanarak sorunla basa ¢ikabilmektedir (67).

Bireyin kendisini kontrol etmesinin haricinde toplum igerisindeki iliskileri kuvvetliyse,
cevreye adapte olabiliyorsa ve cevresini kontrol edebiliyorsa psikolojik dayaniklilik
seviyesi ylikselmektedir. Toplum igerisinde desteklendigini goren bireyler sorunlarla
micadele edebilecegini disiinmekte ve gucli oldugunu hissetmektedir. Bireyin

yasamini huzur iginde surdirebilmesi igin psikolojik dayaniklilik dizeyinin yiksek
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olmas1 gerekmektedir. Bazi arastirmacilar erken g¢ocukluk doneminde psikolojik
dayanikliligin gelistigini belirtmislerdir. Bu donemde ¢ocuklarin 6zgilivenleri olugsmaya
baslar ve kendi kendilerine yetebilmek icin cabalarlar. Anne ve babalar bu evrede
cocuklarina destek olurlarsa ¢ocugun Ozglveninin gelismesine katki sunarlar. Bu

durumda ise ¢ocuk yasaminda karsilasacagi problemlere karsi daha giiclii olabilecektir

(68, 69).

2.7.1. Psikolojik dayaniklihg etkileyen faktorler

Psikolojik dayaniklilik gelisiminin saglanmasi i¢cin olumsuz etkenlerin haricinde olumlu
etkenlerinde olmasi gerekmektedir. Ayrica bir kisilik 6zelligi olan psikolojik
dayaniklilik dis etkenlere de maruz kalabilmektedir. Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen
faktorlerin belirlenmesi ve bunlara gére davranig, tutum olusturulmasi gerekir. Cevre
olarak ailenin psikolojik dayaniklilik diizeyine 6nemli bir etkisi vardir. Ekonomik refahi
yiiksek olan bireylerin diisiik olan bireylere gore psikolojik dayaniklilik diizeyi daha
yiksek oldugu belirtilmistir. Psikolojik dayanikliligi etkileyen faktorler su sekildedir;

e Risk faktorleri
e Koruyucu faktorler
e Cevresel faktérler (70, 71).

2.7.1.1. Risk faktorleri

Bu faktor ortaya ¢ikacak olumsuz durumlarin artmasiyla ilgilidir. Yapilan ¢alismalarda
psikolojik dayaniklilikla ilgili birden ¢ok etken oldugu tespit edilmistir. Bu etkenler su
sekildedir;

1. Bireysel risk faktorleri
e Negatifolaylar
e Erken dogum

e Kronik rahatsizliklar
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2. Ailesel risk faktorleri
e Anne baba hastaligi
e Anne babanin vefati, bosanmasi

e Erken yasta anne olma

3. Cevresel faktorler
e Maddi yetersizlik
e Cocuk istismari
e Toplumsal olaylar (dogal afet ve savas gibi)
e Evsizlik
e Cocuk ihmali (72, 73).

2.7.1.2. Koruyucu faktorler

Psikolojik dayanikliligin gelismesinde 6nemli bir etkendir. Bu faktdr karsilasilan
sorunun etkisini azaltan, hatta ortadan kalkmasini saglayan, becerinin gelismesine katki
sunan durumlar i¢in kullanilmaktadir. Bireyler yasamda ortaya ¢ikan sorunlara karsi
ailesel, kisisel ve cevresel etkenlerin koruyucu oldugunu agiklamiglardir. Ayrica bu
faktor stresli durumlarla micadele etmede oldukca etkilidir. Bu faktorler (¢ baslik

altinda agiklanmaktadir.

1. Sosyal koruyucu faktorler
e Olumlu sosyal iliskiler kurulmasi
e Akran destegini almasi
e Okul hayatinda olumlu iligkiler kurulmasi
e lyi bir rol model olunmasi

e Toplumsal destegin varligi

2. Ailesel koruyucu faktorler
e Aile ile yasantinin surdarilmesi
e Cocuk ve ebeveyn arasinda baglilik olmasi

e Egitim duzeyi ylksek anne-babanin olmasi
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e Ailenin olumlu bir gelecek beklentisi olmasi

3. Bireysel koruyucu faktorler
e Pozitif kisilik 6zelligine sahip olma
e Yasamini kontrol edebilme
e Ozglvenli olmasi ve gelecek planlar1 olmasi
e Empati ve problem ¢6zebilme
e Sorumluluk alabilmesi (74, 75).

2.7.1.3. Cevresel faktorler

e Sorumluluk bilincine sahip arkadaslarin olmasi
e Pozitif aile ortamimnin var olmasi

e Ekonomik refahin yiiksek olmasi

e Toplumsal baglihigin yiiksek olmasi

e Kaliteli bir egitimi olan okulun olmasi

e Anne-baba egitim seviyesinin yiiksek olmasi

e Toplum i¢inde pozitif iligkilerin kurulabilmesi

Yukarida bahsedilen ¢evresel faktorler ortaya ¢ikan problemlere karsi hazirlikli olmak
icin onemli bir katki sunar. Bu faktorler ayrica bireyin fiziksel ve zihinsel yonden iyi
olma diizeyini arttirabilmektedir. Bu sekilde birey tutum ve davranislarmi giiglendirerek

zor durumlar karsisinda giiglii kalabilmektedir (76, 77).

2.7.2. Psikolojik dayamkhihigin alt boyutlar:

Psikolojik dayaniklilik bireyi zihinsel rahatsizliklardan koruyan bir terimdir. Bu terim
sosyal kaynaklar, benlik algisi, gelecek kaygisi, aile ve ¢evre uyumu gibi kavramlarla
birlikte agiklanmaktadir. Bireyin yasami boyunca davraniglarmin sorumlulugunda
olmasi, kendine 0zgiin olmasi, kendi kendine yetebilmesi hayat1 anlamlandirmaktadir.
Kisi yagamini yonlendirmek i¢in kendi yasamini kendi diizenleyebilmelidir. Psikolojik

dayaniklilig1 ¢ boyutu bulunmaktadir. Bunlar su sekildedir;
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e Baglanma

e Kontrol

e Meydan okuma (78, 79).
2.7.2.1. Baglanma

Birey toplum igerisinde diglanmamak igin aktif olma durumundadir. Birey sosyal
yasamda, aile ve i ortaminda meydana gelen olaylarla yakindan ilgili olmalidir. Bu
nedenle baglanma terimi bir ama¢ ve anlam duygusu olarak ac¢iklanmaktadir. Bu terim
ayrica kendini adama olarakta ac¢iklanmaktadir. Birey yasamda diger alanlara ilgilenme
ozelligine sahiptir. Kisi yasam siiresince bir degere, ailesine, c¢evresine, ¢evresindeki
insanlara baglilik duyabilmektedir. Baglanma 06zelligi iyi olan bireyler stresli durumla
basa ¢ikmada ve negatif olaylarla micadele etmede katki saglamaktadir. Bireyin
baghlik diizeyi yiiksek ise baglilik duydugu alanla ilgilenmeyi ¢ok 6nemser ve siirekli
katki sunmaya calisir. Bu Dbireyler ayrica yuksek bir motivasyon ve enerjiyle
bagliliklarini stirdirtrler (80).

2.7.2.2. Kontrol

Bireyin yasaminda karsilastigi zorluklar1 istedigi sekilde yonlendirebilmesi ve bu
sekilde davraniglarini sergileyebilmesi kontrol boyutuyla agiklanir. Birey bu durumda
negatif duygular icinde bulunmadan karsilastigi sorunu kendi istegi dogrultusunda
bertaraf edebilecegine inanmaktadir. Birey bu sekilde gli¢csuiz bir gorunti sergilemek
yerine sorunla basa ¢ikma cesaretini gosterir. Kontrol boyutuna sahip birey karsilastigi
diisiince ve davraniglart degistirebilecek guce sahip oldugunun bilincindedir. Bu
bireylerde miicadeleden geri ¢ekilme gibi bir tutum yoktur. Birey bu sekilde davranis
sergileyerek kendi hayatin1 kontrol edebilmektedir. Kontrol boyutu bireyin 6zgin
olmasmi, 6zglr se¢cim yapmasini, cesaretli davranmasmi ve sorumluluk bilincinde
olmasini katki sunar. Birey bu sekilde hayatinda basariya ulasabilmektedir. Bu bireyler

ayni zamanda ¢evresindeki diger insanlar Uzerinde belirli bir etkiye sahiptir (81).

2.7.2.3. Meydan okuma

Bireyin hayat1 boyunca edindigi tecriibeler ile birlikte karsilastig1 olaylar1 farkli agidan

degerlendirebilmesi olduk¢a 6nemlidir. Birey bu sekilde meydan okuma konusunda
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geemis tecriibelerinden faydalanarak kendisini tesvik edebilir. Meydan okuma boyutuna
sahip bireyler yasamdaki degisimlerin farkinda olup bu degisimlerin risk yaratmadigini
ve bireyin gelisimi i¢in gerekli oldugunu distiniir.

Birey yasamindaki degisimlerin farkinda olup iyi anlamda degerlendirirse kendi
gelisimine katki sunabilir. Kisi bu sekilde davranarak yasanilan degisimi bir tehdit
olarak gérmez ve firsat olarak degerlendirir. Basarili olabilmek igin kisi meydan
okumay1 bilir ve korkmadan davranig sergileyebilir. Kisi karsilagtigi hastaliklar1 bile
firsat olarak gorir. Bu sebeple micadeleci bir kimlige sahip kisiler degisimden
cekinmeden uyum goésterebilmektedir (82).

2.8. Spor ve Psikolojik Dayamkhihk

Sporcular stresle ve zaman zaman basarisizliklarla karsilasmaktadir. Ust seviye beyzbol
oyuncusu kendisine atilan topun yaklasik yarisina vurus yapabilmektedir. Profesyonel
takim sporlarinda ise %40 oraninda maglup olduklar1 belirtilmistir. Bununla birlikte
sporcular  sakatlik, zorunlu iliski, ruhsal rahatsizliklarin  gibi  sorunlarla
karsilagabilmektedir. Saglikli yasam siirebilmek i¢in spor onemli bir etkendir. Ancak
profesyonel olarak spor yasamini siirdiiren bireyler tist diizey performans gostermek
zorundadir. Bu sekilde sartlandirilan sporcular ise misabaka veya yarisma Oncesi
onemli diizeyde strese maruz kalabilmektedir. Bu nedenle misabaka veya yarisma
zihinsel yénden ve toplumsal agidan 6nemli bir sorumluluk olarak gorilmektedir.
Ayrica spor beden ve zihin saghigini korumakla birlikte zaman zaman beden ve zihin

saglig1 tehdit edebilmektedir (83).

Miisabaka veya yarigsmada rakiple basa ¢ikabilmenin yaninda stresle basa ¢ikabilmekte
oldukca Onem arz etmektedir. Mag siiresi arttikca dayaniklilik seviyesi diismekte ve
yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum fizyolojik baskinin haricinde psikolojik
baskininda olugsmasina neden olmaktadir. Sporda basariya ulasabilmek i¢in fiziksel ve

psikolojik durumlarin dogru degerlendirebilmesi gerekmektedir (83).

Zihinsel gelisim i¢in spor oldukca etkili bir yontemdir. Yasamin yarattig1 kaygi ya kars1
rahat bir ortam yaratmaktadir. Spor yapan bireyler hayatin zorluklarina kars1 daha ¢ok
miicadeleci davranig sergilerler. Spor ayrica bireye toplumsal uyum saglamasina katki

sunar ve bireyin sosyal yonden iyi olmasima katki saglar. Bu sekilde psikolojik
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dayaniklilik duzeyi yuksek olabilmektedir. Bu sebeple spor, sporcularla birlikte

taraftarlar ile birliktelik saglayan bir kavramdir (83).

2.9. Hokey

Hokey 34 olimpik bransin i¢cinde yer almakta ve ayrica 120 iilkede oynanmaktadir.
Hokey olimpiyatlarda en ¢ok izlenen spor bransidir. Futboldan sonra en ¢ok izlenen
ikinci spor bransidir. Hokeyin ana bransi ve ilk formu oldugu diisiiniilmesiyle birlikte
1908 yilindan itibaren olimpiyatlarda yer almaktadir. Ac¢ik alan ve salon hokeyi olmak
uzere iki farkli sekilde oynanmaktadir. Ag¢ik alan hokeyi futbol bransma benzerlik
gostermektedir. Ancak futboldaki gibi fiziksel bir temas yoktur. Acik alan hokey 11’er
kisilik iki takim, hokey sopasi ve hokey topuyla oynanmaktadir. Ayrica 6zel yapim hali
saha gibi hokey sahasinda oynanir. Acik alan hokeyde sahaya yerlesim tipki futboldaki
gibidir. Mevkiler kaleci, defans, orta saha ve forvetten olusmaktadir. Miisabaka siiresi
35’er dakikadan iki devre seklinde oynanir. Devre arasi sire 5 dakikadir. Oyuncu

degisikligi sayisinda herhangi bir kisitlama bulunmamaktadir (84, 85, 86).

2.9.1. Hokeyin tarihsel gelisimi

Hokeyin gecmisi antik caga dayanmaktadir. Hokeyin eski formunun MO 2.000
civarinda

[ran’da oynandig1 belirtilmistir. Gegmis kayitlar hokey oyununun kaba bir formunun
4.000 y1l dnce Misir’da ve MO 1.000 civarinda Etiyopya’da oynandigini belirtmektedir.
Ayrica Columbus’in yeni dinyaya gelmesinden birka¢ yiizyill 6nce, Romalilar,
Yunanlilar ve Azteklerin oyunun bir formunu oynadigina dair ¢esitli miizelerde kanit
bulunmaktadir. Hokeyin modern hali ise 18. Yiizyiln ortalarinda Ingiltere’de ortaya
¢ikmugtir. Hokeyin ilk resmi kurallar dizisi 1876’da Ingiltere’de kurulan ilk Hokey
Birligi tarafindan hazirlandi. Bu birlik alt1 y1l siire devam etti ancak 1886 yilinda dokuz

kurucu Uye tarafindan tekrardan faaliyete gecirildi (87).
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Uluslararas1 kategoride yapilan ilk hokey miisabakalar1 1895 yilinda yapilmistir. Hokey
ayrica 1971 yilindan itibaren dort yilda bir Dunya Kupasi adinda miisabakalar
diizenlenmistir. Ik bayan hokey takimi 1887 yilinda ingiltere’de kurulmustur. ingiltere
Bayanlar Hokey Federasyonu ise 1889’da Ingiltere’de kurulmustur. Hokey bransi
ABD’de 1901 vyilindan itibaren yayilmaya baslamistir. Kadmlar arasi hokey
miisabakalar1 1895°ten itibaren dostluk mag¢1 seklinde oynanmustir. Erkekler hokey
miisabakalar1 olimpiyatlarda 1908’den beri yer almaktadir. Bayanlar hokey
miisabakalar1 ise 1980’den itibaren olimpiyatlara dahil edilmistir. Bayanlar arasi
uluslararasi hokey miisabakalar1 1970’lerde oynanmaya baslanmis ve 1974’te ilk
Bayanlar Dunya Kupasi diizenlenmistir (88).

Hokey bransi Tiirkiye’de Istanbul’da yasayan Ingiliz kokenli aileler tarafindan
tanitilmistir.  Bu aileler tarafindan 1910 yilinda Kadikdy ¢ayirlarinda kullpler
olusturularak ¢im hokeyi takimlar1 arasinda miisabakalar diizenlenmistir. 1924’te Tiirk
kullplerinin bu brans1 icra ettikleri gorulmesine karsin hokey 1926 yilinda Turk

sporunda yer almamaya baslamistir (89).

Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi ve Uluslararas1t Hokey Federasyonu iilkemizde hokey
brangini yeniden kazandirmak i¢in bir ¢alisma baglatmistir. Hokey bransini ilk olarak
biinyesinde bulunduran kuliipler su sekildedir; Galatasaray, Idmanyurdu, Fenerbahge,
Besiktas, Altmordu ve Giirbiizler kuliibiidiir. Galatasaray ve Fenerbahge kuliip liyeleri
1913 yilinda bir karar alarak Cim hokey bransimi1 tanitmak amaciyla geziler
planlanmistir. Gezi yapilan yerler Konya, Eskisehir, Izmir, Isparta, Izmit gibi
sehirlerdir. Bu gezilerde hokey bransina 0zgl konferans ve  g0steriler
gerceklestirilmistir. Ayrica Dartlmuallimin Ibtidadi miifredatma hokey bransi
eklenmistir (90).

Hokey Birligi Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’nin kurulmasiyla birlikte yeniden bir
araya toplanmistir. Hokey federasyonu 1924 yilinda bagimsiz olarak kurulmustur. Cim
hokeyi sporunun dnde gelen kuliiplerinden Anadoluhisar1 Idmanyurdu takimidan Taip
Servet Bey baskan olarak secilmistir. Cim hokeyi federasyon olarak kurulduktan sonra
tlke geneline hizla yayilmistir. Cim hokeyi miisabakalar1 Ankara, izmir ve Adana
illerinde oynanmistir. Cim hokeyi sahalarin1 oyuna elverigsiz olmasindan dolay1 1926

yilindan itibaren hokey brang1 oynanmamaya baslanmistir (91).
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2002 yilinda Cim Hokeyi Federasyonu kurulmustur. Federasyon baskani ise Ali
Aytemiz olarak belirlenmistir. Federasyonumuz 2002 yilinda Uluslararasi Hokey
Federasyonuna kabul edilmistir. 2003 yilinda ise Avrupa Hokey Federasyonuna liye
olmustur. 2002 yilinda Cim Hokeyi Federasyonunun kurulmasiyla Tiirk Spor Tarihi’nde
yeni bir sayfa agilmistir. Ayrica Avrupa Birligi Politikalar1 uyum siireci de bu bransin

canlanmasina katki saglamistir (91).

2.9.2. Hokeyde oyun alam

Hokey alanmin uzunlugu 91.40 metre genisligi de 55 metre seklindedir. Hokey 6zel
yapil hali sahalarda oynanmaktadir. Kalenin direk yiiksekligi 2.14 metre uzunlugu ise
3.66 metre seklindedir. Kalenin file 6l¢usi, taban uzunlugu 1.22 metre st bolim ise
0.91 metre seklindedir. Penalt: noktasinin kaleye uzunlugu ise 6.40 metredir. Ceza
sahasmin alani ise 14,63 metredir. Ceza sahasmin disinda kalan kesik cizgilerin kaleye
uzakligi ise 19,63 metredir. Hokey sporu ayrica hali sahalarda da oynanabilmektedir

(92).
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min. 101.40m

22.90m

5M 14 83m

91.40m

Sekil 2.1. Hokey Oyun Alam

3. MATERYAL METOT
3.1. Cahsma Dizayn ve Kapsam

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araclar1 ve
stire¢ hakkinda bilgi verilmistir. Caligmamiz anketle iligkisel tarama modeline gore
dizayn edilmistir. 2022 Euro Hokey Indoor erkekler turnuvasina katilan takim
sporcularma Durumluk Kayg1 (DK), Mental Iyi Olus (MIO) ve Psikolojik Dayaniklilik
Olgekleri (PDO) uygulamistir. Anket toplamda 6 iilkeden (Tiirkiye, Rusya, Avusturya,

Belarus, Hirvatistan, Ispanya) 70 sporcuya uygulanmistir. Bu sporcularin durumluk
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kaygi dlzeylerinin mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik durumlarma etkisini
incelemek icin yapilan bir arastirmada nicel arastirma yontemlerinden anket teknigi

kullanilmistir.

3.2. Veri Toplama Araci
Arastirmadan elde edilen verilerin toplanmast i¢in Durumluk Kaygi Olgegi, Mental lyi

Olus Olgegi ve Psikolojik Dayaniklilik Olgegi kullaniimistr.

3.2.1. Durumluk kayg él¢egi (DKO)

Bu o6lgek 1996 yilinda Spielberger tarafindan gelistirilmis ve 1983 yilinda LE Compte
ve Oner tarafindan gegerlilik ve glvenirlilik c¢alismalar1 yapilarak Tiirkce’ ye
uyarlanmistir. Bu dlgekte toplamda 20 madde bulunmaktadir. Burada bireyin, istenilen
bir anda ve belirli kosullarda i¢cinde bulundugu ruhsal duruma iligkin duygular1 dikkate
almarak durumluk kaygi diizeyleri belirlenmektedir. Durumluk kaygi 6lceginde ifade
edilen duygu ya da davranislar bu tiir yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig, (2)
biraz, (3) ¢ok, (4) tamamen gibi siklardan birini isaretlemek suretiyle cevaplandirilir.
Dogrudan puanlanan maddeler olumsuz duygulari, ters puanlanan maddeler ise olumlu
duygular1 vurgular. Durumluk kaygi délgeginde 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20
numarali maddeler ters kodlanmaktadir. Toplam puan 20 ile 80 arsinda degismektedir.
En son elde edilen deger bireyin kaygi puamdir. Olgegin giivenirlilik katsayis1 0.94 ile
0.96 arasindadir. Durumluk kaygi 6lceginde elde edilen puanlar kuramsal olarak 20- 80
puan arasinda degismektedir. 36’nin altinda puan alanlarda kaygi olmadigi, 37- 42 puan
arasinda hafif kaygi ve 42 ve lizerinde puan alanlarda yiiksek kaygi bulundugu kabul
edilmektedir (94).

3.2.2. Mental iyi olus dlcegi (MIO)

Tennant ve ark., (2007) tarafindan ingiltere’de yasayan bireylerin mental iyi olus
dizeylerini 6lgcmek amaciyla gelistirilmistir (58). Keldal (2015) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir,. WEMIOO 14 maddeden olusmaktadir ve psikolojik iyi olus ile 6znel iyi
olusu kapsayarak bireylerin pozitif mental sagliklariyla ilgilenmektedir. Olgek 5°1i likert

tipindedir ve 6lcekten en az 14 en fazla 70 puan almmaktadir. Olgegin puanlanmasi (1=

29



hi¢ katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= biraz katiliyorum, 4=katiliyorum, 5= tamamen
katiliyorum) seklindedir. Olgegin biitiin maddeleri pozitiftir. Olgegin i¢ tutarlilik
giivenilirligi 70 kisiden elde edilen veriler hesaplanmis ve 6lgegin Cronbach Alfa

katsayis1 0.91 bulunmustur (95).

3.2.3. Psikolojik dayanikhihk él¢egi (PDO)

Profesyonellerin psikolojik dayaniklilik dizeylerini belirlemek amaciyla “Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi” kullanilmistir. Olgek Isik (2016) tarafindan gelistirilmistir.
Yapilan analizler sonucu 6lgegin gecerlilik ve giivenilirliginin yeterli oldugu, psikolojik
dayaniklilik kisisel zelligini giivenilir bir sekilde dl¢tiigii belirtilmistir. Olgek 5°1i likert
tipindedir, toplam 21 maddeden ve 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu alt boyutlar; kendini
adama (7 madde), kontrol (7 madde) ve meydan okuma (7 madde)dir. Olgegin 1, 2, 3, 5,
6, 18 ve 21. maddeleri kendini adama boyutunu olusturmaktadir; 4, 10, 11, 12, 15, 19 ve
20. maddeleri kontrol boyutunu olusturmaktadir; 7, 8, 9, 13, 14, 16 ve 17. maddeleri ise
meydan okuma boyutunu olusturmaktadir. Olgegin her bir maddesinden almabilecek
puan en az 0, en fazla 4’tiir. Olgekten almabilecek toplam puan ise en az 0, en fazla
84°tiir. Olgek maddeleri “(0) Kesinlikle Katilmiyorum”, “(1) Katilmiyorum”, “(2) Ne
Katiliyorum Ne Katilmiyorum”,“(3) Katiliyorum”, “(4) Kesinlikle Katiliyorum”
seklinde hazirlanmistr, yani 0-1-2-3-4 olarak puanlanmaktadir. Olgegin 2. ve 15.
maddeleri ters yonde puanlanmaktadir, yani 4-3-2-1-0 olarak puanlanmaktadir. Olgegin
toplam puanlariyla da alt boyutlarmdan elde edilen puanlarla da islem
yapilabilmektedir. Alt boyutlardan ve 6lgegin toplamindan alinan puanlarin yilikselmesi

psikolojik dayaniklilik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir (96).

3.3. Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 paket program kullanilmigtir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmis olup. Istatistiksel test yontemlerinden
parametrik olanlar tercih edilmistir. Katilimcilarin Ulkeler bazinda 6lgeklerden elde
ettikleri puan ortalamalari, minimum ve maksimum degerler ve standart sapma degerleri

tamimlayici istatistik olarak gosterilmistir. Olgeklerden elde edilen puan ortalamalarinm
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ulkeler arasindaki karsilastirilmasi ve durumluk kaygi 6lceginin mental iyi olus ve
psikolojik dayaniklilik Uzerinde etkisini analiz etmek icin One Way Anova testi
kullanilmigtir. Ortaya ¢ikan anlamli farkliliklarin hangi grup lehine oldugunu belirlemek

icin ise Post Hoc LSD tekniginden faydalanilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Calismaya dahil edilen Tiirkiye hokey takimi sporcularinin 6lgeklerden elde
ettikleri puanlara yonelik tanimlayic istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.
Psikolojik
Dayamljdll K 12 53.00 78.00 68.83 7.80
e Kendini Adama 12 13.00 24.00 20.75 3.17
Tarkiye e Kontrol 12 18.00 24.00 21.17 1.80
e Meydan Okuma 12 20.00 28.00 24.83 2.89
Mental Tyi Olus 12 47.00 70.00 60.33 6.18
Durumluk Kayg1 12 47.00 70.00 57.00 8.18

Tablo 4.1 de c¢alismaya Tirkiye’ den katilim saglayan sporcularin psikolojik

dayaniklilik 6lgegi ve alt boyutlari, mental 1yi olus ve durumluk kaygi 6l¢eklerinden

elde ettikleri puanlara yonelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma

degerleri gosterilmistir.

Tablo 4.2. Calismaya dahil edilen Rusya hokey takimi sporcularinin 6lgeklerden elde
ettikleri puanlara yonelik tanimlayici istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.

Psikolojik
Dayamljdlhk 10 49.00 77.00 62.10 10.42
e Kendini Adama 10 13.00 24.00 19.10 4.04
Rusya e Kontrol 10 14.00 27.00 18.60 4.25
e Meydan Okuma 10 19.00 26.00 22.20 2.57
Mental iyi Olus 10 36.00 67.00 51.80 9.95
Durumluk Kayg1 10 21.00 49.00 32.70 8.78

Tablo 4.2’ de calismaya Rusya’ dan katilim saglayan sporcularin psikolojik dayaniklilik

Olcegi ve alt boyutlari, mental iyi olus ve durumluk kaygi dlgceklerinden elde ettikleri

puanlara yonelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

gosterilmistir.
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Tablo 4.3. Caligmaya dahil edilen Avusturya hokey takimi sporcularinin 6lgeklerden

elde ettikleri puanlara yonelik tanimlayici istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.
Psikolojik
Dayaml’(hhk 12 41.00  68.00  50.75 8.15
e Kendini Adama 12 12.00 22.00 17.42 3.85
Avusturya e Kontrol 12 9.00 19.00 15.58 3.48
e Meydan Okuma 12 9.00 27.00 14.83 4.69
Mental Iyi Olus 12 34.00 64.00 47.50 8.48
Durumluk Kaygi 12 26.00 44.00 37.17 5.34

Tablo 4.3’ te c¢alismaya Avusturya’ dan katilim saglayan sporcularmn psikolojik

dayaniklilik 6lgegi ve alt boyutlari, mental 1yi olus ve durumluk kaygi 6l¢eklerinden

elde ettikleri puanlara yonelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma

degerleri gosterilmistir.

Tablo 4.4. Calismaya dahil edilen Belarus hokey takimi sporcularinin 6l¢eklerden elde
ettikleri puanlara yonelik tanimlayicr istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.

Psikolojik
Dayanllj(hhk 12 41.00 66.00 58.92 6.71
e Kendini Adama 12 11.00 20.00 16.00 2.22
Belarus e Kontrol 12 7.00 20.00 17.25 3.36
e Meydan Okuma 12 15.00 26.00 22.08 3.18
Mental Iyi Olus 12 40.00 57.00 48.17 5.47
Durumluk Kayg1 12 42.00 53.00 48.17 3.71

Tablo 4.4’ te galismaya Belarus’ tan katilim saglayan sporcularin psikolojik dayaniklilik

Olcegi ve alt boyutlari, mental iyi olus ve durumluk kaygi 6lgeklerinden elde ettikleri

puanlara yonelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

gosterilmistir.

Tablo 4.5. Calismaya dahil edilen Hirvatistan hokey takimi sporcularmin 6lgeklerden

elde ettikleri puanlara yonelik tanimlayici istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.

Psikolojik
Dayaml‘(hhk 12 5700  79.00  66.33 8.05
. e Kendini Adama 12 16.00 2400  20.83 2.89
Hirvatista | 0 ool 12 17.00 2400  20.00 3.05
n e MeydanOkuma 12 2000 3200 2467 3.92
Mental Iyi Olug 12 4900 7000  62.42 6.76
Durumluk Kaygi 12 2300  50.00 3358 10.39
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Tablo 4.5’ te c¢alismaya Hirvatistan’ dan katilim saglayan sporcularin psikolojik
dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyutlari, mental iyi olus ve durumluk kaygi dlgeklerinden
elde ettikleri puanlara yonelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma

degerleri gosterilmistir.

Tablo 4.6. Calismaya dahil edilen Ispanya hokey takimi sporcularmmn dlgeklerden elde
ettikleri puanlara yonelik tanimlayici istatistik verileri.

N Min. Maks. Ort. Std. S.
Psikolojik
Dayamljdll N 12 5200  67.00  60.00 4.65
e Kendini Adama 12 15.00 23.00 18.50 2.50
Ispanya e Kontrol 12 12.00 22.00 17.75 2.38
e Meydan Okuma 12 15.00 25.00 21.33 2.71
Mental Tyi Olus 12 44.00 66.00 52.83 6.03
Durumluk Kayg1 12 24.00 48.00 37.33 7.74

Tablo 4.6 da calismaya Ispanya’ dan katilim saglayan sporcularin psikolojik
dayaniklilik 6lgegi ve alt boyutlari, mental 1yi olus ve durumluk kaygi 6l¢eklerinden
elde ettikleri puanlara yoénelik minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma

degerleri gosterilmistir.

Tablo 4.7. Psikolojik dayaniklilik oOlgeginden alinan puan ortalamalarmnin (lke
sporcular1 arasinda karsilastirilmasi.

Std.

N Ort. Std.S. H F P Fark
Turkiye 12 68.83 7.80 2.25 T-
Rusya 10 62.10 1042 3.29 R R-
psikolojik Avusturya 12 50.75 8.15 2.35 T- A
Dayanikhilik Belaru§ 12 5892 6.71 1.94 8.082 0.000 A H-
Hirvatistan 12 66.33 8.05 2.32 T- A
B

Ispanya 12 60.00 465 1.34
T-

Tablo 4.7’ de psikolojik dayaniklilik 6lgeginden aliman toplam puan ortalamalarini
tilkeler arasindaki karsilastirtilmasi verilmistir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda
ulke sporcularinin psikolojik dayaniklilik ortalamalarinin birbirlerinden  anlaml
derecede farklilastigi tespit edilmistir (p<<0.05). Elde edilen anlamli farklilik Tiirkiye ile

Rusya, Avusturya, Belarus ve Ispanya arasinda Turkiye lehine olarak ortaya ¢ikmustir.

34



Rusya ve Avusturya arasinda Rusya lehine; Hirvatistan ve Avusturya arasinda ise

Hirvatistan lehine sonuglanmustir.

Tablo 4.8. Psikolojik dayaniklilikta kendini adama alt boyutundan alinan puan
ortalamalarinin iilke sporcular1 arasinda karsilastirilmasi.

N ot sds. ST F p Fark
Tarkiye 12 2075 347 001
Rusya 10 1910 404 128 A
Kendini |Avusturya 12 17.42 385 1.11 §
Adama |Belarus 12 1600 222 064 o0 0002 1B
Hirvatistan 12 20.83 2.89  0.83
Ispanya 12 1850 250  0.72

Tablo 4.8.” de psikolojik dayaniklilik alt boyutlarindan olan kendini adama alt
boyutundan alinan puan ortalamalarmin tilkeler arasindaki karsilastirtilmasi verilmistir.
Elde edilen wverilerin analizi sonucunda ulke sporcularmin kendini adama alt
boyutundan elde ettikleri ortalamalarin anlamli derecede farklilastigi tespit edilmistir
(p<0.05). Elde edilen anlamli farkliik Turkiye ile Avusturya ve Belarus arasinda

Turkiye lehine; Rusya ve Belarus arasinda ise Rusya lehine olarak sonuglanmuistir.

Tablo 4.9. Psikolojik dayaniklilikta kontrol alt boyutundan alinan puan ortalamalarinin
iilke sporcular1 arasinda karsilastirilmasi.

N Ot Std.S. Sg'd' F P Fark

Tarkiye 12 2117 180 052
Rusya 10 1860 425 1.34 TA
Avusturya 12 1558 3.48 1.00 T-B
Kontrol goiars” 12 1725 336 097 4940 0001 o
Hivatistan 12 2000 3.05  0.88 R-A

Ispanya 12 1775 238 0.69

Tablo 4.9’ da psikolojik dayaniklilik alt boyutlarindan olan kontrol alt boyutundan
alinan puan ortalamalarinin iilkeler arasindaki karsilastirtiimasi verilmistir. Elde edilen
verilerin analizi sonucunda tlke sporcularinin kontrol alt boyutundan elde ettikleri
ortalamalarin anlamli derecede farklilastigi tespit edilmistir (p<0.05). Elde edilen
anlamh farklilik Tiirkiye ile Avusturya, Belarus ve Ispanya arasinda Tiirkiye lehine;

Rusya ile Avusturya arasinda ise Rusya lehine olarak sonuglanmstir.
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Tablo 4.10. Psikolojik dayaniklilikta meydan okuma alt boyutundan alman puan
ortalamalarinin iilke sporcular1 arasinda karsilastirilmasi.

Std.

N Ort. Std.S. H F P Fark

Turkiye 12 2483 2.89 0.83
Rusya 10 2220 257 0.81 T-A
Meydan |Avusturya 12 14.83 469  1.35 T-i
Okuma |Belarus 12 22.08 318 092 13909 0000 o
Hirvatistan 12 24.67 3.92 1.13 B-A

Ispanya 12 2133 271 0.78

Tablo 4.10° da psikolojik dayaniklilik alt boyutlarindan olan meydan okuma alt
boyutundan alinan puan ortalamalarmin {ilkeler arasindaki karsilastirtilmasi verilmistir.
Elde edilen wverilerin analizi sonucunda (lke sporcularinin meydan okuma alt
boyutundan elde ettikleri ortalamalarin anlamli derecede farklilastigi tespit edilmistir
(p<0.05). Elde edilen anlamli farklilik Turkiye ile Avusturya ve Ispanya arasinda
Tiirkiye lehine; Rusya ile Avusturya arasinda Rusya lehine ve Belarus ile Avusturya

arasinda Belarus lehine olarak sonuc¢lanmustir.

Tablo 4.11. Mental iyi olus Olgeginden alinan puan ortalamalarinin iilke sporculari
arasinda karsilastirilmasi.

N oot sds S& 0 F P Fark
Turkiye 12 60.33 618  1.79 T .
Rusya 10 5180 995 3.5 R 1
Mental Iyi |Avusturya 12 47.50 8.48  2.45 T
Ols |Belarus 12 4817 547 158 O9%8 0000 o A
Hirvatistan 12 62.42 6.76 1.95 T- B

Ispanya 12 5283 6.03 1.74 B

Tablo 4.11° de katilimcilarin mental iyi olus Olgeginden alinan toplam puan
ortalamalarinin Ulkeler arasindaki karsilastirtilmasi verilmistir. Elde edilen verilerin
analizi sonucunda Ulke sporcularinin mental iyi olus Olgeginden elde ettikleri
ortalamalarin anlamli derecede farklilagtigi tespit edilmistir (p<0.05). Ortaya ¢ikan
anlamli farklilik Tiirkiye ile Rusya, Avusturya, Belarus ve Ispanya arasinda Tiirkiye
lehine; Hirvatistan ile Avusturya ve Belarus arasinda ise Hirvatistan lehine olacak

sekilde sonuglanmustir.
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Tablo 4.12. Durumluk kaygi 6lceginden aliman puan ortalamalarinin Ulke sporculari
arasinda karsilastirilmasi.

Std.

N Ort. Std.S. H F P Fark

Turkiye 12 57.00 818 236
Rusya 10 32.70 8.78 2.78 R-T
Durumluk [Awvusturya 12 37.17 5.34 1.54 R-B
Kayer |Belarus 12 4817 371 107 o378 0000 .
Hirvatistan 12 33.58 10.39  3.00 H-B

Ispanya 12 3733 7.74 223

Tablo 4.12° de katilimcilarm durumluk kaygi Olgeginden almman toplam puan
ortalamalarinin Ulkeler arasindaki karsilastirtilmasi verilmistir. Elde edilen verilerin
analizi sonucunda ulke sporcularinin durumluk kaygi Olgeginden elde ettikleri
ortalamalarin anlamli derecede farklilastigi tespit edilmistir (p<0.05). Elde edilen
anlamli farklhilik Rusya ile Tiirkiye ve Belarus arasinda Rusya lehine; Hirvatistan ile
Tirkiye ve Belarus arasinda ise Hirvatistan lehine sonuglanmistir. Rusya ve Hirvatistan’

nin durumluk kaygilarinin daha az oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilarmin  psikolojik
dayaniklilik 6lgegi ve alt boyutlar1 toplam puan ortalamalar1 Uzerinde etkilerinin
karsilastirilmasi

Durumluk Kaygi

(puan) Ort. Std. S. f p Fark
- Kayg1 yok (<36) 6327 9.6
Ezksl'l‘fli'l'fl o |Hafifkaygi (36-42) 5647 705 2561 0.085
Y Yiksek kaye1 (>42)  61.82  9.84
. Kayg1 yok (<36) 20.41 2.61
ﬁggﬂ:g' Hafif kayer (36-42) 1807  3.67  3.857 0.026 1%
Yiksek kayg1 (>42)  17.97  3.66
Kayg1 yok (<36) 19.14 3.93
Kontrol Hafif kayg (36-42)  16.93 212  1.848 0.166
Yiksek kaygr (>42) 1855  3.65
Meydan Kay.gl yok (<36) 21.73 4.95
O Hafif kayg1 (36-42)  18.87  4.82  3.962 0024  3-2
Yiksek kayg1 (>42) 2285  4.12

Tablo 4.13’ te turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilarmim psikolojik

dayaniklilik 6lcegi ve alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalar1 Uzerindeki etkisi
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gosterilmistir. Turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilar1 psikolojik dayaniklilik
toplam puanlar1 ve kontrol alt boyutu iizerinde herhangi bir anlamli etki olusturmamistir
(p>0.05). Turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilar1 psikolojik dayaniklilik alt
boyutlar1 olan kendini adama ve meydan okuma iizerinde anlamli bir etki olusmustur
(p<0.05). Kendini adam alt boyutu iizerinde durumluk kaygilar1 diisiik olanlarin daha
yiikksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir. Meydan okuma alt boyutunda ise
durumluk kaygi ortalamasi yiiksek olanlar lehine bir anlamlilik tespit edilmistir.

Tablo 4.14. Turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilarinin mental iyi olus 6lgegi
puan ortalamalar1 Uzerinde etkilerinin karsilagtirilmasi

Durumluk Kaygi o gyq5 ¢ 0 Fark
(puan)
. .| Kayg1 yok (<36) 58.09 8.72
g"le”ta' Y| Hafif kayer (36-42) 5047  6.67 4083 0.021 1;
us Yiiksek kayg1 (>42)  52.67  9.37

Tablo 4.14° te turnuvaya katilan sporcularin durumluk kaygilarmin mental iyi olus
durumlar1 Gzerindeki etkisi gosterilmistir. Turnuvaya katilan sporcularm durumluk
kaygilar1t mental iyi olus Olgeginden clde edilen toplam puan ortalamalar1 tizerinde
anlaml bir etki olusturmustur (p<0.05). Durumluk kaygilar1 diisiik olan sporcularin

mental iyi olus seviyelerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismani amaci Eurohockey indoor clup 2022 erkekler organizasyonuna katlan
sporcularin  durumluk kaygi dizeylerinin mental iyi oluslarina ve psikolojik
dayanikliliklarina etkisini incelemekti. Bu amag¢ dogrultusunda toplamda 70 sporcuya
durumluk kaygi, mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik anketleri uygulanmustir.
Uygulanan anket sonucunda elde edilen veriler ile istatistiki bir sonu¢ olusturulmustur.
Elde edilen sonuglara gore sporcularin durumluk kaygi diizeyleri, mental 1yi olus ve
psikolojik dayaniklilik diizeyleri birbirlerinden anlamli derecede farklilasmistir. Buna
ek olarak durumluk kaygi dizeylerinin mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik
iizerinde etkisinin incelendigi verilerde de yine sporcular arasinda anlamli farkliliklar

elde edilmistir.

Calismamizda bulunan 6nemli 3 ana konudan birisi olan psikolojik dayaniklilik
dizeylerinde sporcularin katildiklar1 (lkeler bazinda karsilastirma yapildiginda
sporcularm psikolojik dayanikliliklarmn birbirinden anlamli derecede farklilastigi
goriilmiistiir. Diger tilke sporcular1 ile karsilastirildiginda genel olarak Tiirkiye lehine
anlaml bir degisim oldugu tespit edilmistir. Tiirkiye’den katilim saglayan sporcularin
diger Ulke sporcularina gore psikolojik dayanikliliklarinin daha ylksek seviyelerde
oldugu tespit edilmistir. Yine psikolojik dayaniklilik alt boyutlar1 6zelinde inceleme
yapildiginda sporcularin iilke bazinda karsilastirilmasinda Tiirkiye lehine sonuglarin
oldugu belirlenmistir. Diger Ulkeler arasinda da anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir

fakat sonuglarin genelinde Turkiye sporcularinin olan ortalamalar elde edilmistir.

2020 yilinda yapilan bir ¢alismada sporcularin seviyeleri (amator-profesyonel) dikkate
alinarak psikolojik dayanikliliklar1 Olglilmiistiir. Yas degiskenine gore psikolojik
dayanikliliklarinda anlamli degismeler kaydedilmistir. Ortalama yasin blytdikge
psikolojik dayanikliliklarmin da yiiksek seviyelerde oldugu tespit edilmistir (97). Buna
ek olarak daha Once yapilan baska bir calismada Ogretmenlerin dgretmenlik meslegi
disinda herhangi bir is ile ugragmalarmin psikolojik dayaniklilik {izerinde herhangi bir
anlamlillk  olmadigi ortaya ¢ikarilmistir (98). Yine sporcularin  psikolojik
dayanikliliklarmm 6lgiildiigii bir ¢alismada sporcularin 6grenim dizeylerine gore
gruplandirildiginda psikolojik dayaniklilik seviyesi, Universite dizeyi %29,2, lise
dizeyi %65,5, ortaokul duzeyi %5,3 ‘lik bir dagilim gostermistir. Bu bilgiler

dogrultusunda Universite mezunu sporcularin ve lise mezunu sporcularin psikolojik
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dayaniklilig1 arastrmaya katilan ilkokul 6grencilerine gore psikolojik dayanikliligmin
daha iyi oldugunu gostermistir. Bir baska calismada antrenorler iizerinde psikolojik
dayaniklilik  6lgcegi uygulanmustir. Psikolojik  dayanikliliklar1  antrendrlerin = is
deneyimleri baz alinarak sorgulanmistir. Antrenorliik bazinda is deneyimleri arttik¢a
antrendrlerin psikolojik dayaniklilik seviyelerinde azalmalar oldugu tespit edilmistir
(99). Universitelerin Egitim Bilimleri ve Spor Bilimleri fakultelerindeki &grenciler
arasindaki psikolojik dayaniklilik incelendiginde Spor Bilimleri fakultelerindeki
ogrencilerde dayaniklilik daha yiksek gorilmistiir (100). Bu sonuca bakarak spor
yapma siiresi arttikca psikolojik dayaniklilikta olumlu diizeyde artmaktadir denilebilir.
Bir baska caligmada ise spor egitimi veren liselerdeki 6grenciler Uzerine yapilan
caligmada  spor  yili  arttikca dayanikliliginda  olumlu  dizeyde arttigi
degerlendirilmektedir (101). 15-18 yas grubu sporcularin 3-4 ginlik antrenman
donemleri incelendiginde, sporcular egzersize baslamadan 6nceki déneme gore

kendilerini duygusal agidan daha iyi hissettiklerini belirtmislerdir (102).

Calismamizda incelenen bir diger 6nemli baslik sporcularin mental iyi olus diizeyleridir.
Sporcularm mental iyi olus dizeylerinde katildiklar1 Ulkeler bazinda karsilastirma
yapildiginda sporcularin mental iyi oluslarmin birbirinden anlamli derecede farklilastigi
goriilmiistiir. Diger tilke sporcular1 ile karsilastirildiginda genel olarak Tirkiye lehine
anlamli bir degisim oldugu tespit edilmistir. Tiirkiye’den katilim saglayan sporcularin
diger iilke sporcularma gore mental iyi oluslarinin daha yiiksek seviyelerde oldugu
tespit edilmistir. Buna ek olarak Hirvatistan ile Avusturya ve Belarus arasinda da

Hivatistan lehine anlamli degisimler elde edilmistir.

Literatiir incelendiginde, saglikl1 fiziksel hareketin mental saglhig1 ve yasam kalitesini
olumlu etkiledigi tizerinde duruldugu dikkat gekmektedir (103). Fiziksel aktivite ve
sporla beraber artan endorfinin rahatlama ve sakinlik getirdigi dolayisiyla stres
hormonlarin1 azalttigi Uzerinde durulmaktadir (104). Katilimeilarin  hepsinin
profesyonel sporcu olduklar1 géz oniline alindiginda sporculuktan bagka faktorlerinde
hayatlarmmda onemli etkiler olusturdugunu ve bundan dolay1 sporcularin da arasinda

mental olarak iyi olma yonunde farkliliklarin olabilecegi diisiiniilebilir.

Benzer arastirmalar incelendiginde hem kadinlarin mental iyi olus diizeylerinin yliksek
bulundugu, hem de erkeklerin mental iyi olug diizeylerinin kadinlardan yiiksek oldugu

caligmalara rastlanilmistir. Cenkseven’in (2004) 17-28 yaslar1 arasinda 205 kiz, 295
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erkek olmak Uzere toplam 500 dniversite ogrencisi Uzerinde yapmis oldugu
caligmasinda, kiz Universite 6grencilerinin mental iyi olus dizeylerini daha ylksek
bulmustur (105). Ustiin (2019) amatdr ¢ok sesli korolarda yer alan miizisyenler iizerinde
yaptig1 arastirmada erkeklerin mental iyi olus puanlarinin kadinlardan daha ylksek
oldugunu bildirdi (106). Sporcularmn spor yaslarinin mental iyi oluslar1 (zerinden
etkilerinin oldugunu gosteren ¢alismalar da mevcuttur. Spor yili arttikga mental iyi olus
puani yiikseldigi goriilmektedir. Lok’lin (2017) 67 sporcu iizerinde yapmig oldugu, spor
yapan bireylerin genel saglik durumlar1 ile mental iyi oluslarmnin degerlendirilmesi adli
calismasinda da 1-4 yil arasi spor yapanlarin ortalama puanlarimi 47,27+8,46
bulunurken, 5 ve Uzeri yildir spor yapan bireylerin ise mental iyi olus puanlarimni
55,80+4,87 bulmustur (107). Egzersize katilan bireyler Uzerinde yapilan bir diger
arastirmada ise 20-29 yas grubundakilerin mental iyi olug puanlarinin 30-39 yas ile 40

yas Ve Uzeri olanlarin puanlarindan anlamli diizeyde diisiik oldugu bulunmustur (108).

Calismamizda incelenen bir diger 6nemli bashk sporcularin durumluk kaygi
dizeyleridir. Sporcularm durumluk kaygi diizeylerinde katildiklar1 Ulkeler bazinda
karsilastirma yapildiginda sporcularin durumluk kaygi ortalamalarmin birbirinden
anlaml derecede farklilastig1 goriilmiistiir. Diger iki baslikta oldugu gibi bu dlcekten
elde edilen yiiksek ortalamalar1 aslinda olumlu yorumlanmamaktadir. Diger iki Olgekte
iilkeler arasinda Ozellikle Tiirkiye lehine sonuglar elde edilmistir. Bu dlgeklerde yiiksek
puan ortalamasina sahip olan Ulke ¢ogunlukta Tirkiye idi. Fakat durumluk kaygi
ortalamalarinda yiksek ortalamalara sahip olmak kaygi dizeylerinin daha yiiksek
oldugu gostermektedir. Calismamizdan elde edilen sonuclara bakildigma durumluk
kayg1 ortalamalarinda iilkeler bazinda degerlendirme yapildiginda Rusya ile Turkiye ve
Belarus arasinda Rusya lehine anlamlilik, Hirvatistan ile Tiirkiye ve Belarus arasinda da
Hirvatistan lehine anlamlilik tespit edilmistir. hem Rusya hem de Hirvatistan durumlu
kayg1 ortalamalarinda daha diisiik ortalamaya sahip olup kaygi diizeyleri daha diisiik
cikmustir.

Yapilan bir ¢caligmada kisilerin kayg1 diizeylerinin yliksek olmasi performansa olumlu
katki yapacagi ifade edilmistir. Altiparmak (1997)’ e gore kisinin kaygi duzeyinin
yiikselmesinin performansina olumlu etki edebilecegi ortaya ¢ikmustir. Kiside olusan bu
durumluk kayg1 kisinin yaptig1 ise karsi olan motivasyonunu artirmaktadir. Yani kisinin

durumluk kaygisinin artmasi performansindaki artig1 etkilemistir. Kiside olusan
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durumluk kaygi ile egzersiz siiresi arasindaki pozitif iliskiyle kisinin anlik stresinin
egzersiz ile artacagi anlagilmistir. Bu durum dolayli olarak digerleriyle olan iliskilerine
ve diger faaliyetlerine yansimaktadir (109). Bunun yani sira Akman (2004)’ iin yaptigi
bir arastirmada, durumluk kayginin artmasinda o an ki egzersiz faaliyetlerinin 6nemli
yer tutacagi belirtilmis ve caligmanm sonucunda bu kaygi tlrl ve egzersiz siresi
arasinda pozitif iliski bulgulamistir. Bu duruma egzersiz ile birlikte kisinin

uyarilmighigmim artmasinin sebep olabilecegi tartisilmistir (110).

Yapilan literatlr caligmalar1 incelendiginde durumluk kaygilarin ¢esitli degiskenler
acisindan incelendigi arastirmalara rastlamak mimkindir. Bingdl ve ark. (2012)
universitelerde 6grenim goren tekvando milli takim sporcularinin mag¢ oncesi kaygi
diizeylerini inceledikleri calismada durumluk kaygi diizeyinin cinsiyetler arasinda
farklilasmadigini belirlemislerdir (111). Ghorbanzadeh ve Bayar (2013) tekvando bayan
sporcularinin miisabakadan bir giin 6nce erkeklere oranla kaygi diizeylerinin negatif
yonde farklilastigini, ancak miisabakadan bir saat dnce ve bir saat sonra erkek ve bayan
sporcularin  kaygi duzeylerinde farklilasma olmadigimi tespit etmislerdir (112).
Karabulut ve Var (2019) Tekvando sporu ile ugrasan Universite G6grencilerinin
mUsabaka esnasinda kadin ve erkek sporcularin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin
anlaml1 fark olusturmadigmi gozlemlemistirler (114). Buna karsm Ontirk ve ark.
(2019) elit tekvonducalarin musabaka ©ncesi durumluk kaygi diizeyinde bayan
sporcularin erkek sporculara gore daha fazla kaygiya sahip olduklarii ve bu durumun

cinsiyetler aras1 farkliliga neden oldugunu belirtmislerdir (114).

Calismamizda iilkeler bazinda sporcularin psikolojik dayaniklilik, mental iyi olus ve
durumluk kaygilar1 ayri ayri incelenmis ve Ulkeler arasi karsilastirma yapilmistir.
Ayrica iilkeler bazinda sporcularin bu Slgeklerden elde ettikleri puan ortalamalar1 ayri
ayr1 gosterilmistir. Calismamizin ana kismimi olusturan 6nemli bir konu ise turnuvaya
katilan sporcularin durumluk kaygilarmin psikolojik dayaniklilik diizeylerine ve mental
iyi olus diizeyleri lizerine nasil bir etkisinin oldugudur. Bu baglamda turnuvaya katilim
saglayan ve ulagilan toplam 70 sporcu Uzerinden elde edilen veriler ile sporcularin
durumluk kaygi dizeylerinin psikolojik dayaniklilik ve mental iyi olus duzeyleri
Uzerine nasil bir etkilerinin oldugu ag¢iklanmaya c¢alhisilmistir. Verilerin  analizi
sonucunda elde edilen sonucglara bakildigina oncelikli olarak durumluk kaygi

dizeylerinin psikolojik dayaniklilik toplam puan ve alt boyutlar1 Uzerindeki etkileri

42



incelenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda psikolojik dayaniklilik alt
boyutlarindan olan kendini adama ve meydan okuma alt boyutlarinda durumluk
kaygilarmin anlamli etkilerine rastlanilmistir. 3 kategoride (Kayg: yok (<36); Hafif
kaygr (36-42); Yiuksek kaygi (>42)) olusturulan durumluk kaygi diizeyleri arasinda bu
iki alt boyutta anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Kendini adama alt boyutunda ortaya
cikan anlaml farklilik kaygi dizeyleri diisiik olan sporcular lehine sonuglanmustir.
Meydan okuma alt boyutunda ortaya ¢ikan anlamli farklilik ise yiliksek kaygi diizeyi ile
hafif kaygi duzeyi arasinda yiksek kaygi dlzeyine sahip sporcular lehine
sonuc¢lanmistir. Buradan yola ¢ikarak durumluk kaygilar1 yiksek olan sporcularin

meydan okumada daha dncelikli olduklar1 soylenebilir.

Diger 6nemli bir bulgu sporcularm durumluk kaygilarmin mental iyi olus diizeyleri
tizerine olan etkisidir. Burada da sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin mental iyi
olus durumunda anlamli farklhiliklar ortaya g¢ikardigi tespit edilmistir. 3 kategoride
(Kayg1 yok (<36), Hafif kaygi (36-42), Yiiksek kaygi (>42)) olusturulan durumluk kaygi
diizeyleri arasinda mental iyi olus diizeyleri anlamli olarak farklilagsmistir. Kaygi diizeyi
diisiik olanlarin metal olarak daha iyi seviyelerde oldugu belirlenmistir. Ortaya ¢ikan
anlamli farklilik kaygi yok dizeyi ile hafif kaygi dizeyi ve yiksek kaygi dlzeyi
arasinda kaygi yok kategorisi lehine sonuglanmistir. Buradan kaygiy1 kontrol altina alan
veya kaygi diizeylerini diislik seviyelerde tutabilen sporcularin mental olarak digerlerine

oranla daha iyi duruma sahip olduklar1 s6ylenebilir.

Literatiirde yapilan arastirmalarin hemen hepsinde belirli bagimsiz degiskenlerin (yas,
cinsiyet, is durumu, medeni durum, meslek yili vs.) bireylerin veya takimlarin mental
iyi olus ve psikolojik dayaniklilik Uzerinde herhangi bir etkisinin olup olmadig:
yoniinde bulgular tartisilmistir. Bizim arastirmamizda bagimli degisken olan durumluk
kaygi diizeylerinin yine baska bagimsiz degiskenler olan mental iyi olus ve psikolojik
dayaniklilik tizerindeki etkileri arastirilmistir. Literatiire bakildiginda mental 1yi olus ve
psikolojik dayaniklilik durumlar1 Uzerine etki eden faktorlerin belirlenmis oldugu
calismalar1 gostermek mimkindddr. 2015 yilinda gergeklestirilen arastirmada erkek
halk oyuncularinin daha yiiksek diizeyde yarigma oncesi durumluk kaygi puanina sahip
oldugu belirtilmektedir. Erkek sporcularin kaygi diizeylerinin kadin sporcularin kaygi
dizeylerine oranla daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir (115). Baz1 arastirmalarda

da kadin sporcularin durum kaygi diizeylerin erkek sporculara oranla yuksek oldugu
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caligmalar mevcuttur (116). 2013 yilinda yapila bir ¢calismada, kadin basketbolcularin
ma¢ Oncesi durumluk kaygi dizeylerinin erkek basketbolculardan daha yuksek

oldugunu belirlemistir (117).

SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin mental iyi olus ve psikolojik
dayaniklilik tizerine anlamh etki olusturdugu soylenebilir. Durumluk kaygi diizeyleri,
psikolojik dayaniklilik seviyeleri ve mental iyi olus duzeyleri Ulkeler bazinda da
sporcular arasinda anlamli derecede farklilagsmaktadir. Boyle bir farkliligin sporcularin
takim olarak basar1 elde etmesinde onemli bir etken olabilecegini soyleyebiliriz.
Arastirma konusunun gelistirilebilirligi ve daha etkili sonuglar i¢in asagida Oneriler

belirtilmistir:

e Aragtirmanm turnuva Oncesi ve sonrasi 6lgek uygulamasi yapilip sonuglarin
daha etkili olmasi saglanabilir. Bu sayede kaygi dizeyleri, psikolojik
dayaniklilik ve mental iyi olus ile miisabaka sonuglar1 arasinda anlaml bir iligki
kurulabilir.

e Katilimcr sayisinin daha fazla olmasi ve farkli brans 6zelinde dizenlenen
turnuvalarda da oOlcek uygulamalarinin  yapilmasi sonuglarin daha da
genellenebilir olmasi agisinda etkili olabilecektir.

e Sporculara uygulandigi gibi antrenorler Uzerinde de kaygi diizeylerinin ayni
anda arastirildig1 ¢alismalar gerceklestirmek takim basarisi yoniinde etkili olan

faktorleri belirleme adina etkili olabilecektir.
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EKLER

Ek 1. Warwick-Edinburgh mental iyi olus 6lgegi

z 5 5

£ £

1 E|E § E

£ E S|2 | E2

+E|E |EZ|E |E3

3| 2 5|2 = 32
1. Gelecekle ilgili iyimserim. | ) 3 4 5
2. Kendimi ise varar ( faydali) hissediyorum. i 2 3 4 5
3. Kendimi rahatlamis hissediyorum. i 2 3 4 5
4. Diger insanlara kars: ilgiliyim. i ) 3 4 5
5. Farkl iglere zaman ayirabilecek enerjim var. i ) 3 4 5
6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa gikabilirim. i 2 3 i 5
7. Agik ve net bir bicimde disiinebiliyorum. | 2 3 4 5
8. Kendimden memnunum. I 2 3 4 5
9. Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum. | 2 3 4 5
10. Kendime giiveniyorum. i 2 3 4 5
11. Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum. | 2 3 4 5
12. Sevildigimi hissediyorum. | 2 3 4 5
13. Yeni seylere karsi ilgilivim. 1 ) 3 4 5
14. Neseli hissediyorum. | 2 3 4 5
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Ek 2. Durumluk kaygi 6l¢egi

m
2
O

z |3 |8 &

1. [Su anda sakinim MG @
2. |Kendimi emniyette hissediyorum M3 @
3 _|Su anda sinirlerim gergin DA B| W
4 |Pismanlik duygusu icindeyim M3 D
5. |Su anda huzur igindeyim M3 @
6 |Su anda hic keyfim yok M3 @D
7 _|Bagima geleceklerden endise ediyorum M| 3| @
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum M3 @
9 |Su anda kaygillyim DB @
10.|Kendimi rahat hissediyorum M3 @D
11.|Kendime giivenim var MDA @
12 |Su anda asabim bozuk DG @D
13 |Cok sinirliyim DAA| @D
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu M3 @

hissediyorum
15.|Kendimi rahatlamis hissediyorum M| 2|3 @
16.|Su anda halimden memnunum 2] 3| 4
17 |Su anda endiseliyim DB @D
18 |Heyecandan kendimi saskina donmus M3 @
hissediyorum

19. | Su anda sevincliyim M3 WD
20.[Su anda keyfim yerinde. MDA @
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Ek 3. Psikolojik dayaniklilik dlgegi

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGI

0 1 2 3 <
Kesinlikle Katilmiyorum Ne katiltyorum ne Katiltvorum Kesinlikle
Katilmsyorum katilmiyorum katiliyorum

1. Caligmaktan cok keyif aliyorum. 0 1 2 3 4

2. Hayatin benim igin monotonlagmaya bagladigin hissediyorum. 0 1 2 3 4

3. Cok ¢aligarak her zaman amacima uvlagabilirim. 0 1 2 3 -

4. Cikabilecek sorunlar: dnceden kestirerek onlemlerimi alirim. 0 1 2 3 -

5. Devam ettigim isime/okuluma/meslegime yirekten bagliyim. 0 1 2 3 -

6. Hayatimda ilging ve zaman harcamaya deger jeylerin var 0 1 2 3 -
oldugunu digintyorum.

7. Her yeni deneyimin yajamim zenginlestirdigim diginGyorum. 0 1 2 3 -

8. Hep avm yagam tarzina bagl: kalmak yerine riskli de olsa yeni 0 1 2 3 -
sevler denemeyi tercth ederim.

9. Insan hatalarindan 6grenir ve geligir. 0 1 2 3 4

10. Kaderimi degigtirebilecegime inaninm. 0 1 2 3 -

11. Yargilarima ve kararlarima daima givenirim. 0 1 2 3 4

12. Kisisel 6zgirloklerimin simirlandinimasina genellikle biyik tepki | 0 1 2 3 -
gosteririm.

13. Kendimle ilgili bir seyler 5grenmek benim igin heyecan vericidir. | 0 1 2 3 -

14. “Oldirmeyen ey giclendirir” cimlesi beni ifade ediyor. 0 1 2 3 -

15. Onceden yaptigim bir programin dijina ¢tkmak zorunda (4] 1 3 4
kaldigimda rahatsiz olurum.

16. Yeni seyler denemekten hoglaninim. 0 1 2 3 -

17. Yagamimda olan oneml: degisikleri, kigisel geligimim igin bir 0 1 2 3 4
firsat olarak gGriirim.

18. Keyif aldigim etkinliklere dizenli olarak katilirim. 0 1 2 3

19. Yanin bana ne olacag: bugiin yaptiklarima baglidr. (0] 1 2 3 -

20. Yeni bir 13e/projeye/goreve basladigimda ayrintils bir plan 0 1 2 3 -
yapmavi tercih ederim.

21. Yapacak bir geylerimin olmas1 benim igin Snemlidir. 0 1 2 3 4
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OZGECMIS

Ik, orta ve lise egitimini Gaziantep ilinde tamamladi ayn1 zamanda Gaziantepspor
Altyapisinda futbol bransinda egitim aldi. Lisans egitimini Corum Hitit Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi Ve Spor Egitimi Bolimi Ogretmenlik
Programindan 2018 yilinda mezun olarak tamamladi ve yine ayn1 sene PAEM’ e
girmeye hak kazanip 2019 yilinda mezun olarak Gaziantep Emniyet Miidiirliigiinde
komiser olarak goreve basladi halihazirda EGM biinyesinde amir olarak caligmakta.

2020 yilinda evlenmis ve bir kiz gocuk babasi olarak yasamini idame ettirmekte.
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