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YUKSEK LiSANS TEZIi

SPORCU VE SEDANTERLERIN SUREKLI OFKE, PSIKOLOJiK UYUMSUZLUK,
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE YALNIZLIK DUZEYLERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Emirhan KAN
Temmuz 2022, 76 Sayfa

Amag: Sporcu ve sedanterlerin siirekli 6fke, psikolojik uyumsuzluk, psikolojik saglamlik ve
yalnizlik diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmustir.

Yontem: Calisma, 176 Combat, 120 Takim sporcusu ve 447 sedanter olmak {izere toplam 793
kisi tizerinde yapilmustir. Veri toplama araci olarak katilimcilarin sosyo-demografik bilgilerine
ulagmak icin Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Katilimeilarin siirekli 6tke diizeyleri hakkinda
veri Siirekli Ofke ve ifade Tarz1 Olgegi, psikolojik uyumsuzluk hakkinda veri toplamak igin
Depresyon, Anksiyete, Stres (DASS) Olgegi, psikolojik saglamlik diizeylerini 6l¢gmek icin Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi ve son olarak katilimcilarin yalmizlik seviyelerini 6lgek igin UCLA
Yalmzhik Olgegi kullanilmistir. Arastirmada veri toplama araglari ile elde edilen verilerin
coziimlenmesi SPSS  paket programi kullanilarak  gerceklestirilmistir.  Verilerin
coziimlenmesinde istatistik paket programi kullanilarak, anlamlilik diizeyi (p<.05) anlamlilik
seklinde alinmistir. Oncelikle tek yonlii varyans analizi (ANOVA), sonrasinda korelasyon ve
son olarak regresyon analizi uygulanmistir.

Bulgular: Yapilan ¢alismada takim sporcularinin depresyon anksiyete diizeylerinin combat ve
sedanterlerden anlamli sekilde farklilagtigi ve psikolojik saglamlik ile depresyon, anksiyete,
stres, ice ve disa yonelik 6tke boyutunda negatif, 6fke kontrolii alt boyutunda ise pozitif yonde
iligki tespit edilmistir.

Sonug: Psikolojik saglamlik arttik¢a yalmizlik, DASS ve siirekli, i¢e yonelik ve disa yonelik
otke diizeyi azalmakta; Psikolojik saglamlik azaldikca yalnizlik, DASS ve siirekli, ice yonelik
ve disa yonelik 6fke diizeyi artmakta oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Psikolojik Saglamlik, Yalmzlik, Ofke, Psikolojik Uyumsuzluk.



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETES AND
SEDANTERS' LEVELS OF TRAIT ANGER, PSYCHOLOGICAL
MALADJUSTMENT, PSYCHOLOGICAL RESILENCE, AND LONELINESS

Emirhan KAN
July 2022, 76 Pages

Purpose: It was aimed to determine the relationship between the levels of trait anger,
psychological maladjustment, resilience and loneliness of athletes and sedentary people.

Method: The study was conducted on a total of 793 people, including 176 Combat, 120 Team
athletes and 447 sedentary. As a data collection tool, the Personal Information Form was used
to reach the socio-demographic information of the participants. The Trait Anger and Expression
Style Scale was used to collect data on the participants' trait anger levels, the Depression,
Anxiety, Stress (DASS) Scale to collect data on psychological maladjustment, the Brief
Psychological Resilience Scale to measure the resilience levels, and finally the UCLA
Loneliness Scale to measure the loneliness levels of the participants. The analysis of the data
obtained with the data collection tools in the research can be carried out with the SPSS package
system. In the analysis of the data, the statistical package program was used, and the level of
significance (p<.05) was taken as significance. First, one-way analysis of variance (ANOVA),
then correlation and finally regression analysis were applied.

Findings: In the study, it was determined that the depression anxiety levels of team athletes
differed significantly from combat and sedentary, and there was a negative relationship between
psychological resilience and depression, anxiety, stress, anger-in and anger-out, and a positive
relationship in the anger control sub-dimension.

Result: As psychological resilience increases, loneliness, DASS and trait, internal and external
anger levels decrease; It was determined that as the psychological resilience decreased, the level
of loneliness, DASS and trait, internal and external anger increased.

Keywords: Sports, Psychological Resilience, Loneliness, Anger, Psychological Maladjustment
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BIiRINCi BOLUM
Giris

Insan, sistemler biitiiniidiir. insan viicudundaki her sistem kendiyle alakali goriinmiiyor
olsa bile diger sistemleri etkiler ve degistirir. Arastirmamizda siirekli 6fke, psikolojik
uyumsuzluk, psikolojik saglamlik ve yalmizlik kavramlariin birbiriyle olan etkilesimi, spor
temelli bir perspektifte incelenmistir. Bu aragtirmanin genel bilgiler kismi1 bese ayrilarak detayli

bilgi verilmistir.

Birinci kisminda spor kavrami, tanimi, fonksiyonlari, amaci, 6nemi ve faydalari, tarihsel

gelisim siireci ve sporun siniflandirilmasi hakkinda bilgi verilmistir.

Ikinci kisminda siirekli 6fke kavraminin tanimlamasi, boyutlari, gelisimi, stirekli 6tke

Olcekleri ve siirekli 6fke ile ilgili yapilan arastirmalar iizerinde durulmustur.

Ugiincii boliimde, psikolojik uyumsuzluk kavrami tanimlanmasi; depresyon, anksiyete
ve stres terimlerinin agiklanmasi ve psikolojik uyumsuzluk 6lcekleri ile son olarak psikolojik

uyumsuzluk ile ilgili yapilan arastirmalar ele alinmistir.

Dérdiincti boliimde, psikolojik saglamlik kavrami tanimlanmasi, psikolojik saglamlik

ile ilgili yapilan arastirmalara yer verilmistir.

Besinci ve son boliimde ise yalnzlik kavraminin acgiklanmasi, psikolojik etkileri ile

yalnizlikla ilgili yapilan arastirmalara yer verilmistir.

Spor sdzciigii Ingilizce vasitasiyla tanmirligi olsa da esasen Ingilizce bir sdzciik degildir.
Latince ’de bolmek, birbirinden ayirmak seklinde ¢evirisi olan “Disportere” veya “Deportere”
sOzciiglinden tiiremistir. Bu anlamda kullanilan kelime zaman asimina ugrayip “Disport”
seklini almis ve bdyle kullanilmaya baslanmistir. On yedinci ylizyildan itibariyle de “Sport”
olan son seklini almistir. Tiirkge literatiiriine ise okunusu gibi “spor “olarak gec¢mistir

(Cankaya,2001).

Genel anlamda 6fke doyurulmamas isteklere, istenmeyen ¢iktilara ve karsiligr olmayan
beklentilere kars1 gelisen duygusal bir tepkidir Ofke tipki diger tiim duygular gibi miimkiin
oldugunca dogal, evrensel ve saglikli sekilde ifade edildigi zaman yapict ve kisiler arasi

iletisimi diizenleyici olabilen bir duygu olmasina ragmen 6fke, kontrol edilemezse ve yikici bir



sekilde davraniglara yansirsa saldirgan ve yliksek oOlgiide tahrip edici tepkilere doniisme

potansiyeline sahiptir. (Soykan,2003)

Yalnizlik, genelde literatiirde cogu zaman uzak durulmasi gereken, kaygi, dtke, tiziintii
stres, depresyon, kotlimserlik gibi duygularin da eslik ettigi istenmeyen ve giizel olmayan bir
duygu hali seklinde agiklanmaktadir. Ote yandan yalmzhgin diisiik benlik saygisi, sosyal
becerilerde yetersizlik, depresyon, alkol bagimliligi, obezite ve intihar egilimi vb. gesitli
psikolojik sorunlarla alakali oldugu da diistiniilmektedir (Cegen, 2008). Yalmzlik, kiside
giivensizlik hissini artirarak sosyal g¢evresiyle olan uyumunu hatta yasantisini giiclestirir.
Yalnizlik, ruhsal bozukluklarin ve o6zellikle depresyonun ortaya ¢ikmasinda belirleyici bir
etkendir (Yasar, 2007). Yalnizligin psikososyal sorunlar, zihinsel ve fiziksel sagliga olduk¢a
biiyiik bir tesiri oldugu bilinir, ¢linkii yalniz hisseden kisiler genellikle olumlu olmayan
duygular i¢inde yasarlar. Bunlar: sabirsizlik, umutsuzluk, bikkinlik, kendini elestirme ve can
sikintist seklinde duygu durum toplulugudur. Yalniz hisseden kisiler kendilerini kii¢lik ve kotii
bir sekilde goriir; itici, degersiz, asagilik, sevilmeye degmez ve toplumsal olarak beceriksiz

birer insan olduklarina kendilerini inandirirlar (Atalay, 2010).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, Sporcu ve Sedanterlerin Siirekli Ofke, Psikolojik Uyumsuzluk,
Psikolojik Saglamlik ve Yalnizlik Diizeyleri Arasindaki liskinin Incelenmesi ve ¢ikan sonuglar
dogrultusunda 6neriler sunulmasidir. Siirekli 6fke ve psikolojik uyumsuzlugun yalmzlik ile

iliskisinde psikolojik saglamligin olas1 yordayici iliskisini incelemektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Arastirma sadece korelasyon analizi yaparak iligkiyi gozlemlemek degil ayn1 zamanda
coklu regresyon ile siirekli 6fke ve psikolojik uyumsuzlugun yalnizlik ile iligkisinde psikolojik
saglamligin olas1 yordayici iligkisini bir nebze olsun gostermis olacaktir. Literatiirde bu
korelasyona ve bu modele yonelik bir calisma bulunmamaktadir. Bu bilgiler 1s181inda
calismanin temel giidiileme kaynagi olarak, Tirkiye’de sporcu ve sedanterlere yonelik bu
yonde bir aragtirma/inceleme noktasinda az sayida arastirma ve inceleme yapilmis olmasi ve
olmas1t muhtemel yordayici degiskenler ile olan iligkisinin heniiz yeterli seviyede incelenmemis

olmas1 gosterilebilir.

Psikolojik saglamlik hem sporcu hem de sedanter bireyler i¢in degeri yiiksek tutulmasi
gereken vazgecilmez bir gergektir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar tiim bilim ¢evrelerince ilgi ile
takip edilmektedir. Bu calismanin ileride psikolojik antrenmanin 6neminin artmasina ve

yetenek seciminde zihinsel testlerin kullanimina 6ncii olabilecegi diistiniilmektedir.



Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu calismanin evrenini, Tiirkiye’de spor yapan ve yapmayan bireyler olustururken;
orneklem grubunu ise aralarindan rastgele yontemlerle segilmis spor yapan 296 kisi ile spor
yapmayan 497 kisi olacak sekilde toplam 793 birey olusturmaktadir. Arastirma i¢in toplanan
verilerin gecerlilik siiresi anketin uygulandig1 zaman dilimi ile sinirlandirilmistir (2021-2022

egitim 6gretim yil1).



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Spor Kavram

Insanlar yiizyillardan beri kendilerini korumak, daha iyi avlanmak, savaslara hazir hale
gelmek, yabani hayvanlarla rekabet edebilmek icin calismis farkinda olmadan bireysel
antrenmanlar yapmuslardir. Oyle ki giincel spor branslarmimn ¢ogu eski ¢aglarda kullanilan
yontemlere dayanmaktadir. Ornegin herhangi bir arag geregsiz kendisini savunan birey aslinda
boks, giires gibi sporlarinin temelini atmistir ya da avlanmak i¢in ok kullanan bireyler
okculugun atalar1 olarak kabul edilebilir. Giiniimiizde spor ise bireylerin daha ¢ok ruhsal,
bedensel 1yi oluslarimi artirmak, yasam kalitesini gelistirmek, eglenmek, serbest zamanlarini
degerlendirmek icin yaptiklar1 eylemler seklinde tanimlanabilir. Farkli amag¢ ve nitelikte

yapilan sporun ¢esitli tanimi bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilar1 sdyledir;

Insan dogasindaki miicadele ve hayatta kalma hirsinin, doga ve icinde yasadig1 sosyal
cevre ile baglar kurarak, diizenli sekilde, belirli kurallar ¢ercevesinde, fiziksel ve duygusal
yoniiyle toplumsal 6zellikleri ile miicadeleye donilismesi veya bireyin beden ile ruh sagligini

dengeleyen etkinliklerin basariya ve yarismaya doniismiis halini ifade eder (Keten, 1974).

Spor, bireyin psikolojik ve fizyolojik yonden ruh halini iyilestiren, sosyal toplum
icerisindeki davranislarini diizene koyan, zihinsel ve motorik olarak belirli bir seviyeye
ulastiran biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur. Baska bir sdylemle spor, kisinin fikir, ruh
ve bedenen gelismesini ve bunlar i¢indeki dengeyi ve sosyallesmeyi saglayan yadsinamaz bir

kavramdir (Yetim, 2015).

Sporla ilgilenen kisiler, antrenérler, spor kuliipleri ve spor psikologlar1 gibi kisi ve
kuruluglar sporda siirekli basar1 sahibi olmak istemislerdir. Bireylerin yeteneklerini
gosterdikleri spor miisabakalar1 yapilmaktadir. Spor, kiiresel capta bir tanitim ve reklam araci
oldugu giinden itibaren rekabet duygusu da ayn1 oranda artmaktadir. Diinya tilkeleri, kendilerini
temsil eden sporcularin basarili olmalart i¢in biiylik bir biitge ve devlet politikalart
yiiriitilmektedir (Cam, 1990).

Insanlik tarihinin basindan beri kiiltiirlerin birbirleriyle kiiltiirlesmesi, geleneklerin
stirdiiriilebilmesi i¢in bir araci olan spor, dnceleri bazi seylerden korunma, savas durumuna

hazirlik ve avlanmaya yonelik sporlar seklinde yapiliyorken daha sonralar1 bireysel sporlar



olarak evirilmistir. Spor, gecmisten giinlimiize zaman gectikce; bireysel ve takim sporlar
seklinde degisim gecirmis, yarisma ve organizasyonlar tarzinda sporcularin kazanma giidiilerini

sergileyebilecekleri yaris seklinde goriilmiistiir (Inal, 2003).

Spor bireyin kabiliyetini yiikselten, belirli kurallar ¢ercevesinde spesifik malzemeli
veya malzemesiz, bireysel ve takim seklinde serbest zaman etkinlikleri kapsami i¢inde veya
kisinin tlim zamanini1 harcayarak meslek edindigi; sosyallestirici, toplumla kaynastirici, bireyi
madden ve manen gelistiren, yarismaci, dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgudur (Atasoy & Kuter,

2005).

Spor tarih boyunca farkli anlamlara doniisiirken ayn1 zamanda farkli islevlerinin de alt1
cizilen bir etkinlik olmustur. Bir zamanlar {ist derece topluluga 6zel lisengeclik ve tutumsuzluk
goriiniimii yaratirken teknolojinin gelismesiyle miikkemmel nitelikte yasama katki saglayan bir
faaliyet olmustur (Fisek, 2003). Modern hayatin yayginlasmasi ile spor kavrami egitimde 6nemi

artmis ve mecburiyet haline donilismiistiir (Goral, 2000).

Sporun amaci 6nemi ve faydalari.

Saglikli bireylerin yetistirilmesinde bir egitim tarzi olan spordan faydalanmak
gereklidir. Sporun madden ve manen gelisime destek oldugu gergegi g6z ardi edilmemeli dahasi
ailelerin sorumluluklar arasinda ¢ocuklarini kiz, erkek ayirimi yapmadan yetenekleri 1518inda
sporla ilgilenmelerini saglamak olmalidir. Clinkii sporun, bireyin sagligini korudugu, kendisine
giivenini ve cesaretini arttirdigi, basariyr, maglubiyeti, umudu ve paylasmayr Ogrettigi
bilinmektedir. Kisinin anlik karar verme yetkinligini, dikkatini, koordinasyonunu ve daha

sayamayacagimiz bir¢ok 6zelligini gelistirir (Hergiiner, 1991).

Spor, rekreasyon ve serbest zaman etkinlikleri, sosyal kaynasma agisindan miithim bir
etkendir. Sosyallesme, kaynasma ve sosyal etkilesim, farkli etkinliklere katilarak desteklenip
gelistirilebilir. Fiziki etkinlige katilim insanin sosyal gelisimini ve sosyal baglar kurabilme

becerisini olumlu yonde etkiler (Vilhjalmsson&Thorlindsson,1992).



Sekil 1

Insanlarin Spor Yapma Amaclar

Mutlu

hissetmek

Ozgiiven

Saghkh
olmak
Glizel vakit Saghg
gecirmek korumak
iletisim
Spor
Yapma
Amaglan
Rahat
hissetme
Maddi Sosyal
kazang elde acgidan
etmek gelisme
Fit olmak

Sporun faydalar: kisisel gelisim agisindan kardiyovaskiiler, kemik kas giicii, esneklik,

kilo kontrolii ve kaygi, depresyonu azaltma gibi ayrica sosyal uyum ve degisim agisindan

sosyallesme, toplumla iletisim halinde olma ve biitiinlesme, sosyal statii ve hareketlilik, egitim

kazanimi gibi birgok faydasi vardir (Wankel & Berger, 1990).

Inal 2003’te yaptig1 calismada sporun fiziksel ve biyolojik, sosyolojik, psikolojik ve

ekonomik faydalari su sekilde siralamistir;

Fiziksel ve biyolojik faydalart.

Kilo kontroliinii saglar

Zihnen ve bedenen yorgunluklara iyi gelir

Viicudun daha ding olmasini saglar

Viicutta bulunan kilcal damar sayisi artar

Yorulma esigini yiikselterek dayaniklilik seviyesini artirir
Organlarin sagligini pozitif agidan etkiler

Kalp rahatsizliklarinin &niine geger (Inal, 2003).

Sosyolojik faydalar.

Kisiler arasi iletisim kurarak sosyallesmesini saglar
Bedenin ve ruhun egitilmesini saglar

Toplumdaki cesitli kisilerin birbirleriyle iletisim kurmasini saglar



Egitsel bir faaliyettir

Kisi ve grup arasinda is birlik ve dayanisma duygusunu gelistirir
Bireyin ¢evreyle uyumunda sosyallesmesini saglar

Kisinin serbest zamanlarin1 degerlendirmesine yardimci olur
Sayg1 ve sevgi bagini yiikseltir

Kotii aligkanliklar: 6nler ya da bagimlilig: diistiriir

Asosyal bireyleri topluma kazandirir

Is hayatindaki edinilen stres seviyesini diisiiriir

Bireylerin toplumsal agidan statii kazanmasina yardime1 olur

Engelli olan kisilerin de topluma kazandirilmasinda biiyiik rol sahibidir (Inal, 2003).

Psikolojik faydalari.

Zihni gelistirir

Iradeyi kontrol altinda tutar

Kisiligi olumlu anlamda gelistirir
Miicadele ve dayanigsma giidiistinii artirir
Kisinin hosgoriilii olmasini saglar

Kisinin kendini iyi hissetmesini saglar (Inal, 2003).

Ekonomik faydalar:.

Spor kuruluglarinin farkli yerlerde gorev alip kazandiklar1 para ile spor ve sporcuya
harcamalarina olanak saglar

Spor yarismalarina seyirci olarak katilan bireylerin konaklama, beslenme, ulagim
vb. ihtiyaglarin miisabakanin bulundugu yerin ekonomisine dogrudan fayda saglar
Tiim sportif malzemelerin kullanimi i¢in ekonomik rant olusumu

Spor ile fiziki gii¢ arttig1 i¢in is diinyasinin da verimli gegmesini saglar

Turizmin canlanmasina etki eder

Bir istihdam sahasi oldugundan dolayr ekonomiye dogrudan fayda saglar (Inal,
2003)

Sporun fonksiyonlari.

Sporun fonksiyonlar1 c¢evreye, kisiye ve topluma yonelik fonksiyonlar olarak

siiflandirilmaktadir. Asagida bu fonksiyonlar kapsamli bir sekilde anlatilacaktir.



Cevreye yonelik fonksiyonlar

Spor ve cevre arasindaki bagi incelerken olumlu ve olumsuz agidan bakmak gerekir.
Spor saglik, dinglik ve sosyal ortam gibi etkenlerle olumlu yonde faaliyet gostermesine karsin
giinlimiizde teknolojinin gelismesiyle pek ¢ok olumsuzlugu da getirmistir. 1896’da Olimpiyat
Oyunlarinin yeniden giindeme gelmesi ile doga ve spor arasinda olumsuzluklar baslamis,

1970’11 yillarda iyice kendini gostermistir (Giizel vd., 2009).

Kisiye yonelik fonksiyonlar.

Spor biitiin islev ve amaglarin1 bireyler lizerinde gerceklestirir. Kiiltiirel, toplumsal ve
cevresel amaglar sadece bireylerin kaliteli bir sekilde egitilmesi ile ger¢eklesir. Boylece bireyin
kalitesi zamanla toplumsal kaliteye doniisiir. Yani ¢cevrenin bozulmasi da iyi olmasi da bireyden

gecer (Krench & Crutchfield, 1980).

Topluma yonelik fonksiyonlar.

Her insan bir toplumun tiiyesidir. Topluluk da bireyleri egitebilir, bdylece iiye oldugu
icin kendi toplulugunun degerlerini yasamali ve yasatmalidir. Sonucunda birey ve topluluk
birbirleri ile iletisim i¢inde olacaktir. Bu noktada spor ile kendilerini ifade ederek diger birey
ve toplumlarla rahatca iletisim kurarak sosyallesip gelismelerine yardimer olur (Kiiciik & Kog,

2004).

Sporun siiflandirilmasi.

Spor asagida belirtildigi gibi Bireysel ve Takim Sporlar1 olarak iki sekilde smiflandirilir.

Bireysel sporlar.

Bireyin ferdi olarak yaristig1 spor tiirline bireysel sporlar denir. Salar 2012°de yaptig1
calismada bireysel sporlar1 su sekilde agiklamistir; bu sporlar bireyin kendine olan giivenini
kazanmasi, kendini gergeklestirebilmesi, kendini ifade edebilmesi, irade sahibi olmasi gibi
vasiflara olumlu agidan katki yaptig1 bireysel olarak gerceklestirdigi sporlardir (Salar, 2012).
Bireysel sporlara Boks, Giires, Tackwondo, Jimnastik, Yiizme, Karate gibi sporlar 6rnek

verilebilir.

Takim sporlart.

Bir grup insanin ayni amag i¢in bir diizen igerisinde 6ncesinde antrenmanlar yaparak
geliserek ve giiclenerek yaristigi spor tiirleridir. Takim {iyeleri maksimum koordine i¢inde

olarak rakip takimin sayr almasma engel olmak ve kendi takimlarinin sayr almalarini



sagladiklar1 spor tliriidiir. Takim Sporlarina 6rnek olarak Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol,
Curling, Korfbol gosterilebilir.

Siirekli Ofke

Psikolojide, ofke, “engellenme, saldiriya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakma,
kisitlama vb. gibi durumlarda hissedilen ve genellikle neden olan seye ya da kisiye yonelik su
ya da bu bigimde saldirgan davranislarla sonuglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu”
seklinde agiklanmaktadir (Budak, 2000).

Sahin (2006) 6fkenin hem olumsuz hem de olumlu olabilecek bir durum oldugunun
altim1 ¢izerek Ofkeyi, canlinin varligini, beklentilerinin tehdit edildigini algiladigi hallerde
gosterdigi dogal bir tepki, ¢cok az diizeyde bir memnuniyetsizlikten asir1 sinire kadar degisen

yogunlukta ortaya ¢ikan bir duygu olarak agiklamistir.

Ofke duygusu her zaman mantiksal cercevede sergilenmeyebilir, kisinin kendisine
bilerek ya da kasith sekilde herhangi bir kotiiliigii dokunmayan kisilere, olaylara, durumlara
kars1 da ortaya ¢ikabilir. Kisinin bir hedefe ulasmasi ya da ihtiyacinin karsilanmasinin 6niine

gecildiginde, kisi kizginlik ve saldirganlik gibi duygular1 yasayabilmektedir (Ciiceloglu, 2015).
Ofke ile ilgili yapilan tanimlar incelendiginde alt1 ¢izilen hususlar genellikle sunlardir:

I. Kiside yer alan en dogal duygu ve durumlardan birisi 6fkedir.

Il. Kisinin arzulari, istekleri ve ihtiyaglari dogrultusunda hareket edilmesinin
engellenmesi, beklentilerinin gerceklesememesi hali s6z konu olmaktadir.

I11. Kisiye etkisi altina alan herhangi bir tehdit ya da tahrik s6z konusudur.

IV. Bireyin 6zsaygisina zarar vermeye yonelik ¢evresinden saldir1 s6z konusudur.

V. Yasanilan farkli olaylarda kisinin haksizliga, adaletsizlige maruz kaldig1 diisiincesi
s0z konusu olabilir.

VI. Kisilerin farkli olaylarda karsisindaki kisiye yonelttigi bir cevap ya da bir mesaj
tarzinda bazen davranissal olarak goriilebilen bazen de fizyolojik belirtiler halinde

goriilebilen bir duygu, yasant1 ve tepkidir (Kisag, 1997).

Stirekli 6fke (trait anger) ve durumluk 6fke (state anger) kavramlari, 6fkenin kalici ve
gecici olma durumunu; diger bir ifadeyle, 6fkenin zamansal boyutunu yansitir. Siirekli 6fke
kavraminin anlagilabilmesi i¢in 6ncelikle durumluk 6fke kavraminin anlasilmasina ihtiyag
vardir. Durumluk 6fke, adaletsizlik, fiziksel veya sozlii saldir1 gibi algilanan olumsuz olay
cevresinde gelisen, fizyolojik belirtileri farklilik gosteren ve yogunlugu hafif bir kizginliktan
hiddete kadar degisen gecici 6tke durumunu ifade etmektedir (Deffenbacher vd., 1996;
Spielberger vd., 1995).



Stirekli 6fke, kisilik 6zelligi olarak 6fkenin zaman igerisinde ¢ok sik yasanmasini ifade
etmektedir. Diger bir deyisle, siirekli 6fkesi yiiksek olan kisiler hemen hemen baglarina gelen
her olumsuz olay karsisinda 6fkelenme egilimindedir (Spielberger ve vd., 1995). Bu yoniiyle
Otke kalict bir durum olarak ele alinmaktadir. Stirekli 6tke seviyesi yiiksek olan kisiler
olmayanlara gére 6fke duygusunu daha sik sik ve yogun olarak yasamaktadir. Ofkenin daha sik
ve yogun yaganmasi 0fkeyi ifade etmede saldirgan davraniglara ve 6fkenin bastirilmasina neden
olmakta ve birey Otke duygusunu ifade etmesi sonucunda daha fazla olumsuz sonugla

karsilagsmaktadir (Deffenbacher vd., 1996).

Birey engellenmeye maruz kaldig1 zaman stirekli bir sekilde 6fke seviyesinde artis ile
aniden 6fke meydana gelir. Insanlarda &fke duygusu genellikle ¢ok basit ve hizli bir sekilde
ortaya c¢ikmakta ve Ofke diizeyi yiikksek oldugundan bu durumu kontrol etmek de
zorlagmaktadir. Bireyin bu durumda 6fkenin {istesinden gelme tepkilerinin islevsel oldugunu
kabullenmemektedir. Bu durum da kisinin yeni tepkiler géstermesinde problem yasamalarina
sebebiyet vermektedir (Soykan, 2003).

Bir 6fke halinde asagidaki bes boyut beraber hareket eder.

I-  iletisim: Ofkemizi cevremize yansitma seklimiz.

I1- Diisiince: Bizi 6fkelendiren olay, durum ya da kisiyle ilgili var olan diislincelerimiz.
I11- Heyecan: Ofke ile hissettigimiz fizyolojik reaksiyonlar.

IV- Davranis: Ofkelendigimiz zaman sergiledigimiz davranislar.

V- Duygu: Ofkelendigimiz zaman hissettigimiz duygular. (Spielberger vd., 1988).

Ofke aninda viicut reaksiyonlar.

Ofke, ¢ok az bir tepkiden asir1 tepkiye dahasi hiddete varana kadar kisiden kisiye
degisken seviyede yasanan bir duygusal durumdur. Tipki 6biir insani duygular gibi biyolojik
ve fizyolojik farklilasmalar beraber hissedilir. Insan viicudu 6fke aninda belli basli uyarilari
gizil olarak verir, 6fkelenen kisi dogru pencereden bakarsa bu uyaranlar fark eder. Ofkenin

fiziksel gostergeleri sunlardir:

x Uyaran duyguyu uyartr,

x Gerginlik ve stres meydana gelir,

x Adrenalin daha fazla salgilanmaya baslar,
X Solunum siklagir,

x Nabiz hizlanir,

x Kan basinci ytikselir,

x Beden ve biling “savas ya da ka¢” reaksiyonu konusunda hazirdir (Kokdemir, 2004).
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Saghga etkisi.

Bilim adamlar1 bastirilmis 6fkenin kaygi ve depresyona sebep oldugunu oOne
siirmektedirler. ifade edilemeyen ofke, bireyler aras1 iliskileri kotii etkileyecegi gibi, bedenen
ve zihnen sikintilara da zemin hazirlayabilir. Dogru bir sekilde ifade edilmeyen 6fkenin sebep

oldugu fiziksel sikintilar arasinda;

x Bas agris,

x Mide sikintilari,

X Solunum sikintilari,

x Dermatolojik sorunlar,

x Jenital ve bobrek 6zelliklerinde bozulmalar,
X Artirit,

x Sinir sistemi sorunlari,

x Dolagim problemler,

x Halihazirda olan sikayetlerin kdtiilemesi,

x Duygusal sorunlar,

x Intihara meyil sayilabilir (Kékdemir, 2004).

Siirekli 6fke kavramyla ilgili yapilms ¢calismalar.

Bu boliimde siirekli 6fke kavramu ile ilgili yurti¢i ve yurtdisinda yapilmig arastirma

sonuglarina yer verilecektir.

Ozmen vd. (2016), ergenler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada siirekli 6fke seviyelerinin
‘biraz’ seviyesinde kaldigi, 6fkelerini disa vurmadigi ve orta seviyede kontrolleri altinda tutma
yoneliminde oldugu, i¢ten 6fke seviyelerinin diisiik oldugu sonucuna varmislardir. Ayrica
ergenlerin siirekli 6fke seviyelerini ve 6fke tarzlarini en ¢ok etkileyen etkenlerin baginda kaygi,

cinsiyet ve aile tipi oldugu kanisina varmislardir.

Fiyakal1 (2008), 454 kiz ve 354 erkek lise 6grencileri tizerinde yaptig1 calismada stirekli
ofke diizeyleri ve ofke ifade tarzlar tizerinde galigmis ve elde ettigi sonuglara gore, ebeveynleri
ayrilmis ve ayrilmamis Ogrencilerin siirekli 6fke seviyeleri ve 6fke ifade tarzlari arasinda
cinsiyete, sinif seviyesine ve ebeveyn egitim seviyesine gore anlamli bir farka rastlanmadig

ancak ebeveyn tutumlarina goére anlamli bir farkin oldugunu gormiistiir.

Certel & Bahadir (2012), farkli spor kuliiplerinde takim sporu yapan sporcularin benlik
saygist ve siirekli Otke-ofke ifade tarzlari arasindaki iliskiyi incelemislerdir ve ¢aligmanin
sonuclarina gore; benlik saygis1 ve siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari ile cinsiyet, ugrastigi spor,

spor yil1 ve millilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.
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Benlik saygis1 ve stirekli 6tke ve 6fke ifade tarzi Slgekleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli iligkilere rastlanmistir.

Ozkamali & Buga (2011), calismaya goniillii olarak katilmak isteyen 28 iiniversite
Ogrencisinin 14’1 kontrol 14’1 deney grubu olacak sekilde gruplamis ve deney grubuna ofke
kontrol egitimi vererek bir programa tabi tutmuslardir. Cikan sonuca gore programa katilan

Ogrencilerin stirekli 6fke diizeylerinde diisiis yasanmustir.

Kuruoglu (2009), yazmis oldugu yiiksek lisans tezinde, {iniversite 6grencilerinin siirekli
ofke diizeyleri ve 6fke ifade tarzlari ile obsesif kompulsif belirtileri arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski bulmustur. Ofke ifade tarzlarmn cinsiyet, yas ve annelerinin egitim diizeyi
degiskenlerine gore istatistiksek olarak anlamli seviyede farklilagtig1 goriilmiistiir. Baba egitim
diizeyi ve aile gelir diizeyi degiskenlerinin ise siirekli 6fke diizeyi ve 6fke ifade tarzi agisindan

anlamli degiskenler olmadig1 saptamistir.

Imamoglu (2003), yazmus oldugu yiiksek lisans tezinde, egitim fakiiltesi dgrencilerinin
yani 6gretmen adaylarinin 6fke ve 6fke ifade tarzlari ve baglanma stilleri arasindaki muhtemel
iliski tizerinde ¢alisma yapmis ve adaylarin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari, yaslarina gore
farklilik géstermemekle birlikte, cinsiyet degiskeni siirekli dtke ve bastirilmis 6tkede kizlarin
lehine anlamli bir farkliga sebep oldugu sonucuna ulasmistir. Ogrencilerin okudugu béliim
degiskenine gore, 6fkenin disa vurulmasinda da ayrica bir farklilagma tespit etmistir. “Yabanci
Diller” programinda 6grenci olan 6gretmen adaylari, “Sosyal” ve “Fen” programlarinda okuyan

Ogretmen adaylarina nazaran 6fkelerini daha da fazla disa vurmakta oldugunu tespit etmistir.

Olmus (2001), Ergenler iizerinde ¢alismis ve aile i¢i psikolojik oriintiilere gore siirekli
otke ve o6fke ifade tarzlar iizerinde calismis ve ¢alismasina gore, lise diizeyinde 6grenci olan
toplam 419 kisiye ulasmistir. Arastirmasinda, “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi” nin,
“stirekli ofke”, “ofke igce”, “Ofke disa”, 6tke kontrol” ait Olceklerinin ortalama degerleri
incelenmis, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli (P>0,05 diizeyinde) bir farklilik elde
edememistir. “Siirekli 6fke ve Ofke ifade Tarz Olgeginin 15, 16, 17 yas gruplarma gore
farkliklar1 iizerinde ¢calismis ve yalnizca “6tke disa” ait boyutunda anlamli bir farka rastlamustir.
Farkliligin sebebini bulmak icin “Post-Hoc” (Scheffe testi) testini uygulamis ve “Ofke Tarz
Olgeginin “6fke disa” ait boyutunda, 15 ve 17 yas gruplan arasinda, istatistiki olarak anlamli
bir fark elde etmistir. Buna gore 15 ve 17 yas gruplan arasinda, 0,05 diizeyinde, “6fke disa” ait
boyutunda 17 yas grubunun lehine anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Yani kisaca, 15 yas
grubu ergenler 6fkelerini daha az disa yoneltirken 17 yas grubu ergenler 6fkelerini daha fazla
disa yonelttikleridir. Ayrica Olmus, ebeveynlerin egitim seviyelerinin, 6grencilerin siirekli 6fke

ve Ofke ifade tutumlarini etkileyen bir de8isken olup olmadig1 arastirmis ve ebeveynlerin
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ilkogretim, ortadgretim veya yliksekdgretim seviyesinde egitim gérmiis olmasinin §grencinin
ofke diizey ve davranigini lizerinde etkisi olan bir degisken olmadig1 sonucuna varmistir. Ayrica
calismanin ¢iktilart arasinda ergen 6grencilerin 6fke diizey ve davranisina, ailelerinin kaginci

¢ocuk olduklarinin bir etkisi bulunmamaktadir.

Demir vd. (2017), Sporcularin Ofke Ifade Tarzlar1 baslikli makalelerinde sporculara
Siirekli Ofke/Ofke ifade Tarz1 Olgegini (SOOTO) uygulamis ve toplamda 866 faal sporcuya
ulagsmis olup makalenin baglica ¢iktilar1 su sekildedir; takim sporcularinin bireysel sporculara
nazaran kontrollii 6fke alt boyut degerlerinin yliksek oldugu, bireysel sporcularin ise disa dontik
Otke ifade tarzi alt boyutu puanlarinin takim sporcularindan fazla oldugu sonucuna
varmiglardir. Sporcularin 6fke ifade tarzlarinda cinsiyet ve yas degiskenleri agisindan istatistiki

acidan anlaml farkliliga rastlamamaiglardir.

Gonzalez vd. (2020), yapmis olduklar1 calismada 93 Ispanyol masa tenis¢giye ulasmis ve
calismanin Orneklemini 20 profesyonel (%21.50) ve 73 amatér (%78,49) sporcu
olusturmaktadir. Yaptiklari calismada farkli degiskenleri 6l¢mek i¢in 6zel bir sosyodemografik
anket ve Siirekli Durumlu Ofke ifade Envanteri (STAXI 2) kullanmuslardir. Calismaya gore,
daha iist liglerde yer alan sporcularin daha diisiik diizeyde 6tke gosterdigi ve lig diizeyine baglh
olarak, digsal 6tke ifadesinde (p<.05) 6nemli farkliliklar gosterdigi sonucuna varilmistir. Ayrica
igsel ofke kontrolii (p<.05) ve 6fke disavurum indeksi (p<.05) lig diizeyine gore Onemli
farkliliklar gosterirken, biiylik liglerde yer alan oyuncularin daha fazla seviye gosterdigi
goriilmiistiir. Boliinme diizeyine bagl olarak 6fke diizeylerinde farkliliklar oldugu sonucuna
varilmistir. Gonzalez ve arkadaslarinin ¢galisma sonucunda dnerilerinden biri ise; masa tenisinde

oyunculara 6fke kontrolii konusunda kogluk yapmak 6nemlidir.

Psikolojik Uyumsuzluk (Depresyon, Anksiyete, Stres)

Psikolojik uyumsuzluk, anksiyete, depresyon ve stres bilesenlerini temsil eden bir
olumsuzluk durumu olarak tanimlanabilir (Secer 2015). Psikolojik saglik literatiiriinde sikca
rastlanan psikolojik rahatsizlik kavrami, bir duygu durum degisikligi olarak, depresyon oldugu
aciklanmistir (Ytksel, 1984). Depresyon, yaklasik birka¢ hafta siiren iizlinti durumunun
meydana gelmesi, beden, diisiince ve duygu, durum seviyesinde olumsuz etkileri olan bir
rahatsizlik olarak agiklanmaktadir (Johnson & Indvik, 1997). Depresyon baslangici herhangi
bir yasta olsa da genellikle yirmili yaslarda basladigi goriilmiistiir. Epidemiyolojik ¢iktilar,
depresyonun goriilme yasinin son yillarda daha kii¢lik yaslara yoneldigi yani yirmili yaslarin

da altina indigini gostermektedir (Koroglu, 1997; Oztiirk, 2001; Yiiksel, 2001).
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Anksiyete agiklanmasi zor endise ve korku hissidir. Bu hisse insan viicudunda bazi
durumlar da eslik edebilir. Gogiiste sikisma hissi, kalp ¢arpintisi, terleme, bas agrisi, midede
bosluk duygusu ve hemen tuvalete gitme ihtiyact duymasi gibi durumlar 6rnek verilebilir.
Anksiyetenin sik goriilen belirtileri arasinda huzursuzluk, dolanip durma istegi Ornek
verilebilir. Anksiyetenin ortada goriiniir bir tehlike olmaksizin meydana gelmesi, sik ve siddetli
bir sekilde ortaya ¢ikmasi ve bireyin siradan yasamini etkilemeye baglamasi kiside bir anksiyete
bozuklugu oldugu siliphesini artirir. Anksiyetenin klinik goriiniimleri bireyden bireye biiyiik
oranda degisiklik gosterir. Birtakim hastalarin yakindigi konular arasinda adale gerginligi 6nde
gelir ve bu hastalar adale katiligindan, bas agrisindan ve boyun tutulmasindan sikayetci olurlar.
Anksiyete bozukluklari: panik atagi, agorafobi, agorafobi olmaksizin panik bozuklugu,
agorafobili panik bozuklugu, panik bozuklugu olmaksizin agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal fobi,
obsesif kompulsif bozukluk, post travmatik stres bozuklugu, akut stres bozuklugu, yaygin
anksiyete bozuklugu, genel tibbi duruma bagl anksiyete bozuklugu ve madde bagimliliginin
sebebiyet verdigi anksiyete bozukluklarini igerir. Ayrica tant bakimindan 6zellikle panik

bozuklugu ve yaygin anksiyete bozuklugu 6nem tasir (Tiirk¢apar, 2004).

Stres davranim ve uyarict ayrica bu iki olgu arasindaki iliskiyi iceren bir olgudur
(Baltas, 2000). Canli sistem, devamli sekilde i¢ ve dis ortam kaynakli gelen uyaranlarla
etkilesim durumundadir. Canli sistemde bir uyarana maruz kalip denge ve uyumu bozuldugu
zaman, yeni bir denge kurulmaya calisilir. Bu durum “stres” olarak tanimlanir. Uyum ve denge
cabalar1 sirasinda, fizyolojik, duygusal, davranigsal ve biligsel siirecler harekete geger.
Uyaricinin birey tarafindan degerlendirilmesi, olusacak basa ¢ikma yanitinin se¢ciminde énemli
rol alir. Eger uyaran, biyo-psikososyal dengeyi bozucu seviyede tehdit olarak algilandiysa
anksiyete, kayip olarak algilandiysa depresyon ortaya ¢ikar (Selye, 1982). Sahin (1995)’e gore
stresle ortaya ¢ikan problemler arasinda 6zellikle depresyon, kaygi, koroner kalp hastaliklari,

uyku bozukluklari, psikosomatik hastaliklar, kanser ve bagisiklik sisteminde azalma sayilabilir.

Psikolojik uyumsuzluk kavramyla ilgili calismalar.

Seger (2015), Universite Ogrencilerinde Okul Tiikenmisligi ile Psikolojik Uyumsuzluk
Arasindaki liskinin incelenmesi baslikli makalesinde, 527 iiniversite dgrencisinden olusan
calisma grubuna Maslach Tiikenmislik Olcegi Ogrenci Formu ve Depresyon Anksiyete Stres
Olcegi uygulanmistir. Calismanin bulgularina gore, liniversite dgrencilerinin okul tilkenmiglik
puanlarinin cinsiyete ve O6grenim gordiikleri boliim-simif ortak etkilesimine gore anlamli
farklilik gosterdigi bulunmustur. Okul tiikkenmisligi ile psikolojik uyumsuzluk arasinda pozitif
yonde anlaml iligki oldugu ayrica psikolojik uyumsuzlugun okul tiikenmisligi ortiik degiskeni

tizerinden duygusal tilkenme, duyarsizlagsma ve yetkinlik inanci alt boyutlari izerinde dogrudan
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ve dolayli olarak anlamli etkilere sahip oldugu ve psikolojik uyumsuzlugun okul

tiikkenmisliginin anlamli bir yordayicist oldugu kanisina varilmaigtir.

Akdogan (2013), farkli depresyon anksiyete stres seviyelerine sahip 441 kiz ve 129
erkek tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranislarinin tizerinde ¢alismis; akademik
erteleme davranisi ile stres, depresyon ve anksiyete arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna

varmigtir.

Polat & Coskun (2020), ¢agimizin giincel konularindan olan Covid-19 ile psikolojik
uyumsuzlugu iliskilendirip COVID-19 salgininda 384 saglik calisaninin kisisel koruyucu
ekipman kullanimlari ile anksiyete, depresyon, stres seviyeleri arasindaki iliskinin belirlenmesi
baslikli ¢alismayr bilime sunmuslardir. Calisma sonucunda ise COVID-19 pandemisinin
basindan sonuna kadar siki bir sekilde ¢alisan saglik ¢calisanlarinin depresyon, anksiyete ve stres
seviyelerinin etkilendigini gérmiislerdir. Saglik ¢alisanlari i¢in daha uygun c¢alisma ortamlari
ve ihtiya¢ duyulan koruyucu ekipmanlar saglanmalidir seklinde bir 6neride bulunmuslardir.
Psikolojik sagliklarini1 koruma programlarinin baslamasi ve gelistirilmesine yonelik
planlamalar ile bu yogun siiregten en az hasarla ¢ikmalari saglanabilecegi yorumunu

yapmiglardir.

Akdeniz (2014), farkli merhamet seviyelerine sahip 576 iiniversite Ogrencilerinde
anksiyete, depresyon, stres ve duygusal zekayi incelemis, aragtirma c¢iktisina gore kiz
ogrencilerin bagimli degiskenler olan depresyon, anksiyete stres ve toplam duygusal zeka puan
ortalamalar1 erkek ogrencilerden daha yiiksek seviyede oldugu, diisiik ve orta seviyede
merhamet diizeyine sahip olan dgrencilerin depresyon puan ortalamalari, yliksek merhamet
seviyesine sahip olan Ogrencilerinkinden daha yiiksek oldugu, farkli (diisiik, orta, yiiksek)
merhamet seviyelerine sahip liniversite 0grencilerinin anksiyete ve stres diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli derecede farklilasma olmadigi sonucuna varmislardir.

Psikolojik Saglamhk

Jacelon (1997) psikolojik saglamlik sonucunda meydana gelen olumlu davranislar
hakkinda bilim literatiiriinde fikir birligi olsa da ise vuruk tanimi hususumda tartismali
diisiinceler bulundugunu ileri stirmektedir. Ayrica, psikolojik saglamligin kisinin bireysel
Ozelliklerinden gelen bir olgu oldugunu savunan bilim adamlar1 ile cevresel faktorlerle
etkilesim sonucunda meydana gelen duruma bagl bir siire¢ oldugunu savunan bilim adamlari
arasindaki fikir ayriliginin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bununla beraber bilim literatiiriinde ilk
olarak Block (1950) tarafindan kullanilmistir. Ramirez psikolojik saglamligi soyle

tanimlamistir; ‘’Hastaliktan, degisimlerden, depresyondan ya da olumsuz durumlardan hemen
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tyilesme becerisi; kisinin kendini toparlayabilmesi, kirildiktan, gerildikten, sinirlendikten veya

olumsuz bir durumdan sonra eski haline ¢abucak donebilme yetenegi’’ (Ramirez,2007).

Psikolojik saglamlik kavrami, yliksek risk gruplarindaki kisilerin, olumsuz ydnde
olmas1 beklenen sonucglardan (akademik basarisizlik, sosyal beceri eksikligi, diisiik 6z-gliven
vb.) daha iyi sonuglara ulagmalarini, stresli olaylarin istesinden gelebileceklerini, uyum
gostermelerini ve travmatik yasantilar karsisinda ¢abucak toparlanmalarint da kapsamaktadir
(Masten, 1994). Gelisimsel yonden agiklandiginda, olumsuz kosullar altinda bile (travmatik
deneyim ya da olumsuz deneyimler) normal gelisimi tamamlamak olarak goriilmektedir

(Fonagy vd.,1994).

Psikolojik saglamhik kavramyla ilgili calismalar.

Psikolojik dayaniklilik son yillarda sporda ve egzersiz psikolojisi alaninda giincel bir
arastirma ve uygulama alani haline gelmistir. Her ne kadar psikolojik dayaniklilik psikolojinin
farkli alanlarinda yaygin olarak ¢alisilmis olsa da sadece 21.ylizyilin baslarinda arastirmacilar
bu yapiy1 spor alaninda arastirmaya baslamislardir (Galli & Vealey, 2008, Fletcher & Sarkar,
2012, Morgan vd.,2013).

Bagarili bir performans icin stresli olaylarla yiizlesmek temel bir olgudur. Psikolojik
olarak dayanikli olmak ayni zamanda kisinin sinirlarin1 tanimak ve onlart kabul etmek ve
zorluklarin 6tesine iyimser bir sekilde bakma giicline sahip olmak anlamina gelir (Fletcher &

Sarkar, 2016; Galli & Gonzalez, 2015).

Performans duygular takip eder. Olumsuz duygular genellikle olumsuz performansa
yol agar. Olumlu duygular genellikle olumlu performansa yol agar. Performansi kontrol etmek
icin duygulart kontrol etmek gerekir. Dolayisiyla psikolojik saglamlik da en az fiziksel

saglamlik ve dayaniklilik kadar 6nemlidir.

Zorluklar karsisinda olumlu sonuglar almaya yarayan siireg, 6zellik ya da ¢ikti, riskli
denilebilecek olaylarda olumlu neticelere ulagabilme, sosyal yeterligi devam ettirebilme ve

travmatik deneyimlerin etkilerinden kurtulabilme durumudur (Masten, Best vd., 1990).

Masten & Coatsworth (1998), psikolojik saglamligt miithim bir risk iceren durum
karsisinda adapte olmaya ve gelismeye sebep olan yetkinlik seklinde tanimlamislar ve bu iki

bilim insan1 da daha 6nce agiklandigi gibi, ¢cok 6nemli 2 hususun altini ¢izmislerdir. Bunlar:

I) Psikolojik saglamlik tanimlanirken ciddi bir tehdit ya da risk durumu (travma)
bulunmasi

I1) Risk ya da travmatik durum karsisinda gosterilen uyumun etkili olmasi
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Garmezy (1993) psikolojik saglamlikla alakali ¢aligmalarin 2 miihim suale cevap

verebilmesi gerektigini savunmustur. Bu sorular:

I) Giinliik yasantilar karsisinda, kisileri olumsuz yonde etkileyen ¢ocuktan, aileden ve
cevreden kaynakli risk faktorleri nelerdir?
I) Risk durumlarinda, kisiyi uyum problemleri géstermesinin 6niine gegen ya da uyum

problemi riskini azaltan koruyucu etkenler nelerdir?

Yalmzhk

Yalnizlik Ingilizcede, genel anlamda aralarinda ufak farklillk olmakla beraber
"loneliness”, "solitude"”, "desolation™ ve "privacy" gibi kelimelerle ifade edilmektedir. Fakat
yalnizlik kavraminin neredeyse tam karsiligir olarak “loneliness” kelimesi kullanilmaktadir
(Redhouse, 1979). Tiirk¢e *mizde ise yalmizlik, tahmin edilecegi gibi “yalniz olma durumu”,
“kimsesizlik” “kimsenin bulunmama durumu, 1ssizlik, tenhalik” ve ufak bir farklilikla birlikte

“tek basinalik” anlaminda kullanilabilmektedir (TDK Tiirk¢e Sozliik, 1988).

Agiklama, tanimlama ve anlamlandirma olmaksizin kavramlardan bahsetmek miimkiin
degildir. Bu baglamda yalmizlig1 aciklayici, tanimlayict ve anlamlandirict sekilde bolca bir
literatiir oldugu sdylenebilir. Freud, insanin karanlik yoniine hitaben kullandigi bir olgu
seklinde tanimlar yalmizligt; sosyal iliski siireclerinde kisilerin nitelik ve nicelik yoniinden
tecriibe ettikleri eksikliklere uyumlu olarak meydana gelen ve kisilere sikint1 verebilen bir
durum (Peplau & Perlman, 1982); bireyler arasindaki yakinlik ihtiyaci kargilanmadigi
durumlarda meydana ¢ikan, ekseriyetle istenmeyen ve hos olmayan bir deneyim (Sullivan,
1953); “kisinin duygularimin, hislerinin digerleri tarafindan reddedildiginde, gbéz ardi
edildiginde ya da yanlis anlasildiginda, sosyal aktivitelerde ve duygusal yakinlikta eslik eden
birinin olmamas1 durumunda ortaya ¢ikan stres yaratan olumsuz duygusal durum”
(Rook,1984);. kisilerin beklentileriyle orantili baglar kurmasinda kendilerini yetersiz gérmeleri
sonucunda meydana ¢ikan, arzu edilen bireyler arasi baglar ile halihazirda baglar arasindaki
uyumsuzluk sebepli bir sorun (De Jong & Gierveld,1988); kisilerin istedigi sosyal baglar ile
mevcut durumdaki sosyal baglar arasindaki tutarsizlik sonucu ortaya ¢ikan ve kisilerde giizel
hislere sebep olmayan kisisel bir psikolojik mesele (Ponzetti, 1990), ac1 veren ve istenmeyen
bir subjektif yasant1 (Bilgin, 2003) tarzindaki tanimlar konuyla alakal1 yapilan tanimlarin belirli

bir kismini olusturur.

Insan sosyal bir varliktir ve sosyal varlik olmayla birlikte gelen duygu haliyle sosyal
cevresiyle devamli iletisim durumundadir. Iletisim sonucunda meydana gelen sosyal baglar,

bireyin psiko-sosyal dengesini etkileyen temel hususlardan hatta belki de en 6nemlisidir. Bu
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sebeple sosyal yasam igerisinde bazi sikintili olaylar veya durumlar, kisilerin sosyal
gelisimlerini ve hayat tarzlarin1 olumsuz yonde etkilemekte oldugu bilinmektedir. S6z konusu

sikintili duygu, durum igerisinde “yalnizlik” olgusu da bulunmaktadir (imamoglu, 2008).

Peplau & Perlman (1982) yalmizligi kisi iliskileri noktasinda algilamakta ve bireyin reel
hayatta var olan iligkilerinin bu husustaki beklentilerini karsilayamamasindan kaynakli bir
duygu durumu olarak agiklamaktadirlar. Rokach (1989) yalnizlig1 enternasyonal bir fenomen
seklinde gormekte ve insanoglunun, var oldugu giinden itibaren bu duyguyu hissettigini,

yasadigini ifade etmektedir

Vincenzi & Grabosky (1989), Duygusal ve Sosyal Soyutlanma isimli teorisinde
yalnizligin meydana gelmesinde, alt1 tip iliskiden bir veya birkaginin kifayetsiz olmasinin etkili

oldugunu savunmustur. Bunlar:

I. Rehberlik: Kisinin tavsiye veya desteklerine basvurabilecegi iligkiler.

Il. Yasama Firsati: Bireyin diger kisilerin iyiligi, saglig1 konusunda kendini sorumlu
hissettigi iligkiler.

[1l. Baghlik: Bireyin kendini giiven ve emniyet i¢inde hissedebilecegi iliskiler.

IV. Giivenilir Uyusma: Bireyin yardimina bagvurabilecegi iliskiler.

V. Sosyal Entegrasyon: Etrafindakilerle bir sosyal iliskiler ag1 olusturmak.

VI. Deger Verme: Kisinin yeteneklerinin ve becerilerinin farkina varildigi ve

onemsendigi iligkiler.

Yalnizlik, icinde bulundugumuz yiizyilin dayattig1, bireyin kendi inisiyatifinin tizerinde
¢ikan, fakat toplumun bir iiyesi oldugundan dolay1 kisiyi saran ve belirleyen iligkiler ag1 ve
bunun ortaya ¢ikardigi atmosferde, hem “insan” hem de “kisi” i¢in Onemli problemler
yaratmaktadir (Saylan, 1997). Yalnizlik durumu her insanin yasaminin belli donemlerinde

maruz kaldig1, buna karsin siddeti kisiden kisiye degisen bir siirectir (Karako¢ & Taydas, 2013).

Yalnizlik kavramu, kisilerin psikolojik agidan mutluluklarini ve iyilik hallerini olumsuz
sekilde etkilemektedir (Duru, 2008). Ayrica yalmzlik durumu kisilerin yagsaminda giinbegiin
artan bir sorun olmustur. Yalnizlik hem nesnel hem de 6znel yonden incelenmektedir. Yalnizlik
olgusu her seyden evvel agiklanmast miimkiin olmayan koétii, dayanilmasi zor bir deneyimdir.
Zaten ifade edilmesinin miimkiin olmamasi, yalmzhigr korkung¢ kilan durumdur. Yalmzlik
aciklanabilen bir durum olabilseydi, insan hayatinda yalnizliktan bahsedilmezdi hatta ne oldugu

bilinmezdi (Yasar, 2007).
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Yalmizhgr aciklayan kuramlar.
Psikodinamik kuram.

Ik kez yalmizligim psikolojik agidan incelemesini yapan kuramci olarak bilim
literatlirinde yerini alan Zilboorg, psikoanalitik pencereden yalnizligi ilk kez zamansal sekilde
degerlendirerek, yalnizlik ile tek basma olma kavramini birbirlerinden ayirmis ve bunu
tanimlayabilmek i¢in “lonesome” kelimesini kullanmistir. Zilboorg’a gore “lonesome”
kelimesi, negatif anlam yiiklii olmayan, “normal” bir yalnizlik yasantisini ve “zihnin gecis
durumu” nu temsil ederken yalnizlik (loneliness) hissi ise, daha bas edilmesi zor, yorucu ve
siiregelen bir yasantt durumudur (Duru, 2008). Sonugta; psikodinamik kuramcilara gore
yalnizlik kavrami, kokeni bebeklik ¢aginda bulunan ve kisinin gelisim siirecinde sosyal
baglarmin kalitesine gore yasamindaki yeri ve etki seviyesi sekillenen kotii, olumsuz bir duygu

halidir (Yakut,2019).

Varoluscu kuram.

Varoluscu kuramcilar insanin ne olduguna, nerden geldigine, kdkenine yani
varolusunun altin1 ¢izen bilim adamlaridir. Yalnizligin kisiler i¢in anlamini1 ve paradoksal
yapisini daha derinlemesine bir sekilde incelemis ve yalnizligi hos olmayan, aci hissi veren,
kacinilmaz olan, olumsuz fakat kisisel olgunluk ve gelisim i¢in de gerekli bir durum olarak
aciklamiglardir (Karnick, 2011). Nihayetinde bu kuramda yalmizlik; her kiside gizil olarak
bulunan, insan varliginin ka¢imilmaz bir bolimii veya parcasi, nedenlerinin incelenmesine
ithtiya¢ duyulmayan, kaygi duygusuna sebep olmaktan ¢ikarildigi dlgiide bireyin gelisimine
katki saglayan bir 6zellige sahip 6nsezi, his halidir (Yakut,2019).

Biligsel kuram.

Insanoglunun kendi farkindaliginin altini ¢izen bilissel yaklasimda; kisinin perspektifi
ve bilissel siiregler, yalmizlik yasantisinin farkindaliginda ve nitelendirilmesinde ana husustur.
Bu ¢izgide bilissel kuramcilar yalnizligi, bireyin mevcut durumda var olan sosyal iligkileri ile
talep ettigi sosyal iligki seviyeleri ve istekleri arasindaki farkliliklar neticesinde meydana gelen
duygu hali olarak aciklamislaridir (Duru, 2008). Nihayetinde, sosyal yetersizlik ve yalnizlik
arasinda bir bag kurarak bireyin yasam algisinin altin1 ¢izen bu kurama gore; kisi, yalnizligt
sahip oldugu baglar ile sahip olmayi istedigi baglar arasinda bir farklilik hissettiginde ve sosyal
baglarindan yeterince doyum hissetmediginde yasar. Bunun ana sebebi olarak bireyin kendisine

ve sosyal baglarina yiikledigi yetersizlik ve giivensizlik diisiincesidir (Yakut,2019).
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Sosyolojik kuram.

Sosyolojik kuramcilara gore; kisinin ¢ocuklugunda kendine bakan veya ilgilenen
bireyin “giivenli iis” roliinii almas1 ve ona tecriibe etmesi i¢in elverisli zemin olusturmast;
cocugun olumlu pozitif semalar {iretmesine ve bu semalar 1s18inda saglikli sosyal baglar
kurabilen, olumlu benlik diislincesine sahip ve psikolojik olarak saglikli bir birey olarak
yasamini idame ettirmesine temel olusturmaktir. Aksi haller meydana geldiginde kiside kaygi,
izlintii, depresyon gibi duygularin ve 6zellikle yalmizlik duygularinin yagsanmasina sebebiyet
vermektedir. Cocuk, bu olumsuz duygularin listesinden gelmede farkli taktikler, stratejiler ve
savunma davranislari iiretmektedir. Uretilen taktik, strateji ve savunma mekanizmalari yasam
boyu tiim sosyal baglarda etkisini gostermektedir (Bowlby, 1980). Sonug olarak kisiler arasi
iligkilere ve birey kendi haricindeki etkenlerin altini1 ¢izen sosyolojik kuram, yalnizlig
cocukluktan itibaren dis etkenler temelinde meydana gelen ve gelisen, bireyin yasam ve gelisim
siirecini giiven temelli ve doyum saglayici bir ortamda siirdiirmesi halinde iistesinden

gelebilecegi bir duygu hali seklinde degerlendirmektedir (Yakut,2019).

Etkilesimsel kuram.

Etkilesimsel kuramcilara gore; kisinin hayatim1 kendisine duygusal anlamda yakin
gordugi kisi ile paylagma ihtiyaci tarzinda agiklanabilen “baglanma” ile bir toplulugun ya da
bir grubun parcasi gibi hissetme gibi ifade edilebilen “ait olma”; gerektigi miktarda
karsilanmadig1 zaman yalnizlik durumunun ortaya ¢ikmasina sebep olan iki temel ihtiyagtir.
Yalnizlik, bireysel tesirlerin bir sonucu olan tek basinaliktan ziyade, aksine kisisel ve durumsal
yasantinin kompleks bir fenomene evirilmis yapidan kaynaklanan bir duygu halidir (Weiss,
1973). Sonug olarak etkilesimsel kurama gore yalnizlik, bireyin baglanma ve ait olma hislerinin
doyurulmadigr durumlarda kisisel ve toplumsal etmenlerin ortak etkilesiminin neticesinde
olusan ve bireyin tercihleri haricinde meydana gelen ve kisiyi bir nevi 6zne yerine nesnelestiren

bir duygu halidir (Yakut,2019).

Yalmzhik kavramyla ilgili calismalar.

Yilmaz vd., (2008), yalmzlik ve sosyal destek arasinda negatif korelasyon iliskisi
bulmuglardir ve caligmalarinda Ogrencilerin algilanan sosyal destek diizeylerinin yiiksek
seviyede ve yalnizlik diizeylerinin ise diisiikk seviyede oldugu sonucuna ulagmislardir. Serdar
vd. (2018), yaptiklar1 ¢aligmada Ogretmen adaylarinin facebook kullanimi ile yalnizlik
seviyelerini incelemis ve ¢aligmanin bulgularia goére facebook kullanimi cinsiyet degiskenine
gore anlamh farklilik gostermis fakat ayn1 durum yalnizlik boyutunda farkli sonug vermistir.

Cinsiyet ile yalmizlik arasinda anlamli sonuca rastlanmamistir. Ayrica calismaya katilanlar
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arasinda spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere kiyasla yalmizlik seviyelerinde
diisiikliik oldugu tespit edilmistir. Reyhan (2019), yapmis oldugu calismada beden egitimi ve
spor Ogretmenligi bolimiinde okuyan Ogretmen adaylarinin algilanan refah diizeyleri ile
yalnizlik seviyeleri arasinda bir ¢alisma yapmis ve ¢alismasinin bulgularina gore cinsiyet ve
yas boyutunda yalnizlik 6l¢eginde anlamli sonuca rastlanmazken, refah seviyesi ile yalnizlik
arasinda istatistiki olarak anlamli sonuca rastlamigtir. Toktas & Demir (2021), covid-19 salgini
sirasinda beden egitimi spor yliksekokulu Ogrencileri iizerine yapmis olduklari ¢aligmada,
algilanan stres seviyesi ile yalnizlik seviyesini karsilastirmis ve diizenli egzersiz yapan ve
yapmayan bireyler arasinda yalnizlik ve algilanan stresin tlim alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farka rastlamamislardir.

Dag (2019), yazmis oldugu yiiksek lisans tezinde egzersiz yapan ve yapmayan seklinde
ayirdigr yetiskin kadinlarin, yalniz diizeyleri ile yasam kalitesi algisi lizerinde bir ¢alisma
yapmis ve ¢alismasinin bulgularina gére yalnizlik ile algilanan yasam kalitesi arasinda negatif
bir iligkiye rastlamistir. Kisaca ¢aligsmaya gore yalnizlik, yasam kalitesini etkileyen bir olgudur.
Ayrica egzersiz yapan ve yapmayan kadinlar ise yalnizlik boyutunda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulmus, diizenli egzersiz yapan kadinlarin yapmayan kadinlara kiyasla yalnizlik

seviyesinin daha diisiik oldugu sonucuna varmistir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu calismada Kisisel Bilgi Formu ve Siirekli Ofke ve Ifade Tarzi Olgegi, Psikolojik
Uyumsuzluk-Depresyon, Anksiyete, Stres Olcegi (DASS), Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
ve son olarak UCLA Yalmzlik Olgegi kullanilmistir. Bu 6lceklerden elde edilen verilerle
combat sorucularin, takim sporcularinin ve sedanterlerin DASS (Depresyon, Anksiyete, Stres),
Siirekli Ofke ve Yalnizlik diizeyleri ile Psikolojik Saglamlik diizeyleri incelenmistir. Ayrica bu

tez 6lcek calismasindan yararlanilarak hazirlanmastir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’de ilgili federasyonlara kayith aktif combat ve takim
sporcular1 ile Atatiirk Universitesin Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesinde egitim gdren
sedanter bireyler olustururken; 6rneklem grubunu ise aralarindan rastgele yontemlerle se¢ilmis

176 Combat, 120 Takim sporcusu ve 447 sedanter olmak iizere toplam 793 kisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmada veriler, Demografik Bilgi Formu, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi,
Psikolojik Uyumsuzluk Olgegi, Psikolojik Saglamlik Olgegi ve son olarak Yalmzlik Olgegi
araciligl ile toplanmustir. Internet ortaminda veriler toplanmustir.
(https://docs.google.com/forms/d/12Jf5vSIesOIM3PzKIft-KjigEE7hr7j7sejOiIWAXIrY /edit)
Bu dlgeklere gore temel bilgiler asagidaki gibidir.

Kisisel bilgi formu.

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu katilimcilarin sosyo-demografik
bilgilerine ulagmak i¢in ele alinmistir. Formda katilan bireylerin cinsiyeti, sinifi, spor yapip
yapmadigi, yapiyorsa hangi sporla ugrastigi, ailenin toplam aylik geliri vb. sorular sorulmus ve

katilimcilarin kendine uygun olan ifadeye isaret koymasi istenmistir.

Siirekli 6fke ve ifade tarzi olgegi.

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi; Spielbergler vd. tarafindan 1983 yilinda
gelistirilmistir. Tiirkceye 1994 yilinda Ozer tarafindan uyarlanmistir. 34 maddeden olusan 4’lii
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Likert tipi Olgekte bulunan, ilk 10 madde siirekli 6tkeyi, sonraki 24 madde ise 6fke ifade
tarzlarin1 6l¢mektedir. Siirekli 6tke, kisinin genelde kendini nasil hissettigini ve ne derece 6tke
yasadigini ifade etmektedir. Stirekli 6fke 6l¢eginden alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek
puan ise 40’tir. Ofke ifade tarz1 Slgegi, ice yonelik dfke, disa yonelik ofke ve dfke kontrolii
olmak tizere ii¢ alt gruptan olusmaktadir. Bu alt 6lgeklerden alinabilecek minimum puan 8,
maksimum puan ise 32°dir. Olgegin ilk on maddesi siirekli 6tke, 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve
31 numarali maddeleri i¢e yonelik 6fke, 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33 numarali maddeleri
disa yonelik ofke, 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 numarali maddeleri ise 6fke kontrolii alt
boyutlarindan olusmaktadir. Siirekli 6fke alt boyutunda alinan puanlar yiikseldik¢e Ofke
seviyesinin yiiksek oldugunu, 6fke kontrolii alt boyutundan alinacak olan puanlar yiikseldikge
Ofkenin kontrol edilebildigini, disa yonelik 6fke alt boyutundan alinacak olan puanlar
yiikseldik¢e 6fkenin kolayca ifade edilebiliyor oldugunu ve ige yonelik 6fke alt dl¢eginden
alinacak olan puanlar yiikseldikge ise dfkenin bastirilmig oldugunu géstermektedir. Gegerlik
giivenirlik caligmasinda Cronbach Alpha degerleri; siirekli 6tke boyutu i¢in 0,79, kontrol altina
alimmig 6tke boyutu icin 0,84, disa yonelik 6fke boyutu igin 0,78 ve ige yonelik 6fke boyutu
icin ise 0,62 olarak bulunmustur (Elkin & Karadagli 2016: Savasir & Sahin, 1997). Bu arastirma
icin ise Olcegin alt boyutlarina ait Cronbach Alpha degerleri ice yonelik 6fke 0.69, disa yonelik
ofke 0,75, 6fke kontrolii 0,80, siirekli 6fke i¢in 0,77 bulunmustur (Elkin & Karadagli 2016).

Psikolojik uyumsuzluk-depresyon, anksiyete, stres dl¢egi (DASS).

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi, depresyon, anksiyete ve stres semptomlarimi
degerlendirmek i¢in Lovibond & Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen ve daha sonra Brown
vd. tarafindan 21 maddeye yenilenen dort puanlik bir likert tipi (asla, nadiren, sik sik ve her
zaman) degerlendirme aracidir. (1997). Bu olgek Yilmaz vd. tarafindan Tiirkge ‘ye
uyarlanmistir. (2017). Olgegin yapr gegerliligine iliskin veriler (32 / SD = 2.84; REMSEA =
0.051, RMR = 0.036, CFI = 0.98), 21 maddeden olusan ti¢ faktorlii yapinin iyi bir uyum
seviyesine sahip oldugunu ve i¢ tutarlilik katsayisinin Cronbach Alpha = 0.79 yeterli oldugunu
gdstermistir. Olgekten elde edilebilecek puanlar 21 ila 84 arasinda degisir ve yiiksek puanlar

depresyon, anksiyete ve stres semptomlarinin yiiksek seviyelerini gosterir.

Kisa psikolojik saglamhik olcegi.

Smith vd. (2008), kisilerin psikolojik saglamlik seviyesini dl¢gmek hedefiyle gelistirilen
bu dlgek, besli likert tipinde ("Hi¢ uygun degil" (1), "Uygun Degil" (2), "Biraz Uygun" (3),
"Uygun" (4), "Tamamen Uygun™ (5)), toplam 6 maddeden olusan kisinin kendini
degerlendirdigi bir 6lgme aracidir. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginde tersten kodlanan
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maddeler (“2, 4, ve 6. Maddeler”) diizenlendikten sonra hesaplanan puanin yiiksek olmasi
bireyin yiiksek psikolojik saglamliga sahip oldugunu gostermektedir. Olgek, dort farkli calisma
grubunda gelistirilmis olup yine dort farkli grupta gegerlik-giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir.
Olgegin, yap1 gecerligi “acimlayici faktdr analizi” ile belirlenmistir. Analiz sonucu, dort farkli
orneklem grubu i¢in sirastyla, toplam varyansin “%61, %61, %57 ve %67 sini” agiklayan tek
faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Olcek maddelerine iliskin faktor yiikleri ise, .68 ile .91 arasinda
degisen degerlerde hesaplanmistir. Dogan (2015) tarafindan Tiirkce ‘ye cevrilerek gegerlilik ve
giivenirlilik ¢alismasi yapilmistir. Bu ¢alismada da 6lgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu
ve i¢ tutarlik katsayisinin .83 oldugu sonucuna varilmistir. Bu ¢alismada elde edilen bulgulara

gore ise, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin giivenirlik katsayis1 .91 seklinde bulunmustur.

UCLA yalnizlik 6l¢egi.

Russell, Peplau ve Cutrona 1978 de gelistirdikleri ve arastirmaya katilanlarin yalnizlik
seviyelerini 6lgmeye yarayan bu Olcegin gilivenirlik ve gegerlilik calismasi Demir (1989)
tarafindan yapilmistir. Kisinin genel yalnizlik duygularini 6lgmek hedefi ile gelistirilen bu
6lcek, 10’u diiz, 10’u ters yonde kodlanmis, 20 maddeden olusturulmus ve dortlii likert tipinde
bir dlgektir. Olgegin maddelerinde sosyal iliskilerle alakali duygu ve durum sunulmus ve dlgegi
yanitlayan kisinin bu duygu ve durumu ne siklikla yasadigini belirtmesi istenmistir (Ceyhan
vd.,2007). Toplamda 20 maddeden olusan bu 6l¢ekte alinabilecek maksimum puan seksen iken
en diisiik puan ise yirmidir. Bu puan araliginda katilimecinin puan1 yirmiye ne kadar yakin olursa
o kadar daha az yalmizlik durumu icindeyken, seksene yaklastikga yalmizlik durumu
artmaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar iki boliimdiir. 20-49 (Hafifi ve orta diizey yalmzlik)
seklinde aciklanmig, 50-80 arasi ise (yogun yalmzlik) seklinde agiklanarak kategorize

edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilara Demografik Bilgi Formu, Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi,
Psikolojik Uyumsuzluk Olgegi, Psikolojik Saglamlik Olgegi ve son olarak Yalmzlik Olgegi
uygulanmistir. Bu Olcekler katilimeilara internet ortami {izerinden ulastirilarak doldurulmasi
saglanmistir. Toplanan anket formlar1 ve eksik ya da yanlis girenler degerlendirilmeye

alinmamuistir. Formlar 20 Mart-20 Mayis 2022 arasinda uygulanmastir.

Verilerin Analizi

Katilimcilarin yalnizlik, psikolojik saglamlik, siirekli 6fke ve 6fke ifade etme tarzlari ve
depresyon, stres ve anksiyete diizeyleri arasinda anlaml bir iliski olup olmadiginin belirlenmesi

icin ¢oklu regresyon analizi yapilmis ve bulgulara gegmeden 6nce analiz i¢in gerekli goriilen
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varsayimlarin saglanip saglanmadiginin tespit edilmesi amaciyla birtakim testler yapilmistir.
Ayrica katilimcilarin yalnizlik, psikolojik saglamlik, 6fke siirekliligi ve ifade etmeleri ve
depresyon, stres ve anksiyete diizeylerinin katilimcilarin spor kategorilerine gore anlamli bir

farklilik gosterip géstermeme durumu incelenmistir.
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Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Istatistikler

DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Kategori N %
Cinsiyet Kadin 346 43,6
Erkek 447 56,4
Yas 18 Yas ve Alt1 164 20,7
19-23 Yas 403 50,8
24-28 Yas 126 15,9
29 Yas ve Uzeri 100 12,6
Ogrenim Diizeyi Lise 225 28,4
Lisans 521 65,7
Lisansusti 47 5,9
Aktif Sporcu musunuz?  Evet 296 37,3
Hayir 497 62,7
Spor Bransi Boks 58 7,3
Giires 38 4,8
Taekwondo 61 7,7
Kick Boks 19 2,4
Futbol 27 34
Basketbol 6 8
Voleybol 26 3,3
Hentbol 33 4,2
Diger 28 3,5
Sedanter 497 62,7
Spor Kategorisi Combat Sporlar 176 22,2
Takim Sporlar1 120 151
Sedanter 497 62,7
Milli Sporcu musunuz?  Evet 82 21,7
Hayir 214 72,3
Toplam 793 100.0
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Katilimcilar demografik verilere gore incelendiginde arastirmanin 6rneklemini 346
kadin (%43,6), 447 erkek (9%56,4) olusturmaktadir. Yaglara gore incelendiginde 164 kisi 18 yas
ve alt1 araligint (%20,7), 403 kisi 19-23 yas araligint (%50,8), 126 kisi 24-28 yas araligini
(%15,9), 100 kisi 29 yas ve iizerini (%12,6) olusturmaktadir. Ogrenim diizeylerine gore
incelendiginde 225 kisi lise (%28,4), 521 kisi lisans (%65,7) ve 47 kisi lisansiistiinii (%5,9)
olusturmaktadir. Katilimcilardan 296 kisi aktif sporcu (%37,3) iken 497 kisi aktif sporcu
degildir (%62,7). Spor branslarina gore incelendiginde 58 kisi boks (%7,3), 38 kisi giires
(%4,8), 61 kisi tekvando (%7,7), 19 kisi kick boks (%2,4), 27 kisi futbol (%3,4), 6 kisi basketbol
(%8), 26 kisi voleybol (%3,3), 33 kisi hentbol (%4,2) 28 kisi ise diger sporlardan (%3,5)
olugsmaktadir. Katilimcilar spor kategorilerine gore incelendiginde 176 kisi combat sporlar
(%22,2), 120 kisi takim sporlart (%15,1), 467 kisi ise sedanter sporlart (%62,7)
olusturmaktadir. Son olarak 711 kisi milli sporcu degilken (%89,7) 82 kisi milli sporculardan
(%10,3) olusmaktadir.

Betimsel istatistikler

Calisma grubuna, uygulanan olgeklerin yalnizlik, psikolojik saglamlik, DAS 6lgegi ve
alt boyutlar1 olan depresyon, stres, anksiyete, siirekli 6fke ve 6fke ifade etme tarzi 6lgegi ve alt
boyutlari olan siirekli 6fke, ice yonelik dfke, disa yonelik 6fke ve 6tke kontrolii alt boyutlarinda

elde edilen verilerin genel oriintiisiine iliskin betimsel degerler Tablo 2’de 6zetlenmistir.

Tablo 2

Katilimcilara Ait Betimsel Istatistikler

Degiskenler N Min Max X SS Carpikhik Basikhik
Yalnizlik 793 26 70 41,25 8,820  ,663 -,090
Psikolojik saglamlik 793 6 30 20,32 5,134  -118 -,141
DAS 793 21 84 44,63 13,707 401 -,450
Depresyon 793 7 28 1456 4,712 452 -,241
Anksiyete 793 7 28 15,13 4,723 419 -,427
Stres 793 7 28 1493 5215 392 -,638
Siirekli 6fke ve 6fke ifade etme tarzlari 793 34 136 82,10 15,020 ,114 1,050
Stiirekli 6tke 793 10 40 23,28 7,167 270 -,581
Ice yonelik 6fke 793 8 32 1825 4950 218 -,282
Disa yonelik 6fke 793 8 32 17,20 5,148 511 ,018
Ofke kontrolii 793 8 32 23,38 5,300 -,280 -,379
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Arastirmada katilimcilara yalnmizlik, psikolojik saglamlik, 6fke siirekliligi ve ifade
etmeleri ve DAS o6lgekleri uygulanmaistir. Tablo 2°de uygulanan yalnizlik, psikolojik saglamlik,
ofke stirekliligi ve ifade etmeleri ve DAS 0lgegine ait standart sapma ve aritmetik ortalama

bilgileri verilmektedir.

Yapilan arastirmada Yalnizlik Olgegi’ nin puan ortalamasinin X=41.25+8.8, Psikolojik
saglamlik 6lgeginin puan ortalamasinin X=20.32+5.1 oldugu goriilmiistiir. DAS Olgegi’ nin
boyutlarindan depresyon boyutu puan ortalamasi X=14.56+4.7 stres puan ortalamasi
X=15.13+4.7; anksiyete boyutu puan ortalamast X=14.93+5.2 ve genel olarak DAS puan
ortalamas1 X=44.63+13,7 olarak bulunmustur. Siirekli 6fke ve ifade etme tarz1 6lgegi alt boyutu
olan siirekli 6fke boyutu puan ortalamas1 X=23.28+7.1 ige yonelik 6fke boyutu puan ortalamasi
X=18.25+4.9; disa yonelik 6fke boyutu puan ortalamasi X=17.20+5.1; dfke kontrolii boyutu
puan ortalamas1 X=23.38+5.3 ve genel olarak Siirekli 6fke ve ifade etme tarzi puan ortalamasi

X=82.10+15,0 olarak bulunmustur (Tablo 2).

Calismanin degiskenlerinin tekli normal dagilima sahip olduklarinin savunula bilinmesi
icin basiklik katsayisinin -10 ile +10; carpiklik katsayisinin ise -3 ile +3 arasinda degerler
alabilme gerekmektedir (Kline, 2011: 63). Tablo 2 iizerinde inceleme yapildiginda basiklik ve
carpiklik katsayis1 degerlerinin bahsi gecen araliklarda oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda degiskenlerin tekli normalliginin saglandig1 tespit edilmistir (Tablo 2).

Degisken Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Katilimeilarin sempatik siddet puan ortalamalari ile spor gruplari arasinda farklilasma
olup olmadigini tespit etmek i¢in Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Bu kapsamda ilk
olarak katilimcilardan elde edilen puanlarin homojenligini saptamak amaciyla Levene
homojenlik testi yapilmistir. Katilimcilardan elde edilen puanlarin homojen bir dagilim
gosterdigi tespit edildikten sonra Tek Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmis ve

analiz sonucu elde edilen veriler asagidaki tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3

Katilimcilarin Puan Ortalamalart ile Spor Gruplarina Iiskin Bulgular

120 80,37 15,027
497 83,07 15,026

etme tarzlari

176 22,39 7,035 3,574 .069 -

Degiskenler N X SS F p Fark
A 176 42,69 9,564 4.020 .018* A<B
Yalnizlik B 120 39,83 8,706
C 497 41,09 8515
A 176 20,26 5,255 3,674 .026* B<C
Psikolojik Saglamlik B 120 21,47 5,264
C 497 20,06 5,032
A 176 44,80 14,042 8.110 <.001* A<B
DASS B 120 40,11 12,687 B<C
C 497 4567 13,631
A 176 14,80 4,928 6.234 .002* A<B
Depresyon B 120 13,18 4,272 B<C
C 497 14,82 4,686
A 176 14,98 4,708 8.852 <.001* A<B
Anksiyete B 120 13,58 4,417 B<C
C 497 1556 4,727
A 176 15,01 5,445 6.736 .001* A<B
Stres B 120 13,36 4,905 B<C
C 497 1529 5,145
A 176 80,56 14,845 2,773 .063 -
Siirekli 6fke ve ofke ifade B
C
A
Siirekli 6fke B 120 2242 7172

C 497 2380 7,175

A 176 1824 4,961 2.271 104 -
ice yonelik ofke B 120 17,38 4,794

C 497 1845 4,971

A 176 16,39 4,798 4593 .010* A<C
Disa yonelik 6fke B 120 16,63 5,512

C 497 17,62 5,140

A 176 2353 5576 1.051 350 -
Ofke kontrolii B 120 2394 5,147

C 497 23,20 5,234

A= Combat Sporlar, B= Takim Sporlari, C= Sedanter; *p<.05
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Yalnizlik, psikolojik saglamlik, 6fke siirekliligi ve ifade etmeleri ve DAS O0lgegi
baglaminda kisilerin spor gruplarina gore farklilagip farklilagmadigini test etmek icin ANOVA
yaptlmistir. Analizde Combat Sporlar, Takim Sporlar1 ve Sedanter olmak {izere spor
kategorileri 3 gruba ayrilmistir. Buna goére yapilan analizde yalmizlik (F=4.020; p<.05),
psikolojik saglamlik (F=3.674; p<.05), DAS o6l¢egi (F=8.110; p<.05) ve alt boyutlarinda
depresyon (F=6.234; p<.05), stres (F=8.852; p<.05), anksiyete (F=6.736; p<.05) ve son olarak
disa yonelik 6fke (F=4.593; p<.05) boyutunda spor gruplarina gére anlamli farklilagma oldugu

gbzlenmistir.

Ancak siirekli 6tke ve ifade etme tarz1 6l¢eginde (F=2,773; p>.05) ve alt boyutlar1 olan
stirekli 6tke (F=3,574; p>.05), ice yonelik 6tke (F=2.271; p>.05) ve 6tke kontrolii (F=1.051;
p>.05) alt boyutlarinda kisilerin spor gruplarina gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Farkin bulundugu degiskenlerde farkliliga hangi grubun sebep oldugunu bulmak igin
yapilan Tukey analizi verilerine gore yalnizlik 6lgeginde combat sporlarin puan ortalamalari
(X=42.69) takim sporlar1 (X=39.83) ve sedanterden (X=41.09) puan ortalamalarindan daha
yiiksek oldugu ve gruplar aras1 anlamli farklilik gosterdigi gézlenmistir. Psikolojik saglamlik
olgeginde takim sporlar1 (X=21.47) puan ortalamalarmin combat (X=20.26) ve sedanterden
puan ortalamalarindan (X=20.06) daha yiiksek oldugu ve gruplar arasi anlamli farklilik
gosterdigi gozlenmistir. Son olarak DAS 06l¢egi ve alt boyutlari olan depresyon, stres ve
anksiyetede sedanter grubun sporlarin puan ortalamalarinin (X=45.67; X=14.82; X=15.56;
X=15.29) takim sporlarnn (X=40.11; X=13.18; X=13.58; X=13.36) ve combat grubunun
(X=44.80; X=14.80; X=14.98; X=15.01) puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ve gruplar

arast anlamli farklilik gésterdigi gozlenmistir (Tablo 3).

Coklu Regresyon Analizi Oncesi Yapilan Varsayim Testlerinin Bulgular

Coklu regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in ilk olarak bazi varsayimlarin saglanip
saglanmadig test edildiginde gerekli goriilen varsayimlar; normallik, u¢ degerler, dogrusallik

ve c¢oklu baglanti problemidir.

Ug degerlerin tespiti.

Ug degerlerin belirlenmesinde z puanindan faydalanilmaktadir. Herhangi bir verinin z
puani, +3 ten biiyiik ya da -3 ten kii¢iik oldugu zaman u¢ deger seklinde kabul edilir (Tan,

2016). Yapilan analizde ii¢ adet u¢ deger oldugu tespit edilmis ve veri setinden ¢ikarilmistir.
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Dogrusalligin testi

Coklu regresyon analizinin bir diger varsayimini saglamak i¢in bagimsiz ve bagiml
degiskenler arasinda dogrusal bir iliskinin var olup olmadigi test edilmistir. Bu hedefle

olusturulan grafik Sekil 2°de sunulmustur.

Sekil 2

Yalnizlik, Psikolojik Saglamlik, Siirekli Ofke ve Ifade Etme Tarzi, DAS Olgegine Iliskin Dagilma
Diyagrami ve Regresyon Dogrusu

Mormal P-P Plot of Regression Standardized Residual
Dependent Variable: PSK_SAG

Expected Cum Prob

0.0 ] T T
oo 0z 04 0E na 1,0

Observed Cum Prob

Bagimsiz degisken olan Yalnizlik, psikolojik saglamlik, siirekli 6fke ve ifade etme tarzi,
DAS ile bagimli degiskene psikolojik saglamlik iliskin olusturulan dagilma diyagrami

incelendiginde degiskenler arasinda dogrusal bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Coklu baglant1 probleminin testi

Arastirmanin  bagimsiz degiskenleri arasinda c¢oklu baglanti probleminin olup
olmadigini tespit etmek i¢in degiskenler arasindaki korelasyon degerleri ol¢iilmiistiir. Elde

edilen veriler Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4

Psikolojik Saglamlik, Yalnizlik, Siirekli Ofke ve Ifade Etme Tarzi ve DAS Arasindaki Iliskiye Ait
Korelasyon ve Giivenirlilik Degerleri

&
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=< % =) =]
— ) : - =)

2 S o g & = = £

= o +— S -4 R — = =

5} > [ = o— @ . )
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o S vy (%] 7] = ) '>} N

P s < £ £ = 5 3 Z &

a [a)] < n -9 > n i a Q =
Depresyon 1 .807
Anksiyete 8127 1 .803
Stres ,819™ 807 1 .863
Psikolojik saglamlik -,474™ -494™ - 504™ 1 .803
Yalnizlik 461 4317 5327 -,381™ 1 793
Siirekli 6fke A84**  B81**  490** -.281** .238** 1 .880
Ice yonelik 6tke ,531™ 528 542™ -,279™ ,348™ 5357 1 .750
Disa yonelik 6tke 4127 4797 417 -,159™ ,144™ 74T ,511™ 1 .826
Ofke kontrolii -,154™  -240™ -165™ ,268™" -,182™ -,240™ 120 =221 1 .846
**p<.01

Tablo 4 de goriildiigii gibi yalnizlik psikolojik saglamlik, siirekli 6fke ve 6fke ifade etme
tarzi1 6lceginin alt boyutlarinda siirekli 6fke, ice yonelik 6fke, disa yonelik 6fke ve dfke kontrolii
alt boyutlariyla ve DAS 6lgegi alt boyutlarinin depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlari olmak

lizere tiim alt boyutlariyla da anlamli iliski bulundugu gézlenmistir.

Coklu baglanti probleminin olmadigini savunulabilmek i¢in degiskenler arasindaki
iliskinin .90’dan kii¢iik olmasi lazimdir (Sencan, 2005). Bu sonuglar 1siginda Tablo 4
incelendiginde ise degiskenler arasinda coklu baglanti probleminin olmadigi sonucuna
ulagilmistir. Ayrica ¢coklu baglanti problemini test etmek maksadiyla VIF ve TV de hesaplanmig

ve Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5
Bagimsiz Degiskenlere Iliskin Hesaplanan VIF ile TV Degerleri

Bagimsiz Degisken ™V VIF

Stirekli 6fke ,363 2,757
Ice yonelik 6tke ,483 2,069
Disa yonelik 6fke 407 2,459
Ofke kontrolii 761 1,314
Depresyon ,260 3,853
Anksiyete 244 4,095
Stres 243 4,113
Yalnizlik ,670 1,492
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Coklu baglant1 problemi, TV degeri .20’den kii¢iik; VIF degeri ise 10’dan biiyiik
oldugunda ortaya ¢ikmaktadir (Biyilikoztirk, 2017: 100). Tablo 5’ de bulunan bagimsiz
degiskenlere yonelik hesaplanan VIF ve TV degerlerine gore degiskenler arasinda c¢oklu

baglant1 probleminin olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Nihai olarak yapilan analizler sonucunda ¢oklu regresyon analizini yapabilmek igin
liizumlu goriilen sartlarin tagindigr anlagilmistir. Gerekli kosullar tagindigi i¢in katilimcilarin
yalmzlik, siirekli 6fke ve 6fke ifade etme tarzlari, depresyon, anksiyete ve streslerinin psikolojik
saglamliklarinin yordama durumunun tespit edilmesi maksadiyla ¢oklu regresyon analizi

uygulanma agamasina geg¢ilmistir.

Coklu Regresyon Analizinin Bulgular:

Arastirmanin ana amaci olarak katilimcilarin yalnizlik, siirekli 6fke ve 6fke ifade etme
tarzlari, depresyon, anksiyete, stresleri ve psikolojik saglamliklar1 arasinda iliskinin
belirlenebilmesi i¢in ¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir. Yapilan analizin sonuglari

Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6

Yalmzlik, Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Etme Tarzlar: ve DASS Olceginin Psikolojik Saglamhig
Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Bagimsiz Degisken B Std. Hata B t p
Sabit 24,925 1,269 19,645 ,000*
Yalmizhik -,059 ,021 -,102 -2,867 ,004*
Siirekli 6fke -,048 ,035 -,067 -1,393 ,164
Ice yonelik ofke -,082 ,043 -,079 -1,890 ,059
Disa yonelik 6fke ,198 ,046 ,198 4,346 ,000*
Ofke kontrolii ,190 ,032 ,196 5,879 ,000*
Depresyon -,100 ,062 -,091 -1,601 ,110
Anksiyete -,191 ,064 -,176 -2,980 ,003*
Stres -,204 ,058 -,207 -3,509 ,000*
R=.440 R?=.194 F=47.34 *p<.05

Analiz sonucunda yalnmzlik, disa yonelik 6fke, 6tke kontrolii, stres ve anksiyetenin
psikolojik saglamlik ile anlamli derecede yordadigi (R=.440, F=47.34, p = <.05) ve varyansin
%20 oraninda agikladig1 goriilmektedir. Ayrica standardize edilmis regresyon katsayilari
tizerinde inceleme yapildiginda katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin agiklanmasi tizerinde
bagimsiz degiskenlerin 6nem sirasinin stres (B =-.204, p <.05), disa yonelik 6fke (B =.198, p
<.05), anksiyete (B =-.191, p <.05), 6tke kontrolii ( =.190, p <.05) ve yalnizligin ( =-,059, p
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<.05) oldugu seklinde gozlenmistir. Son olarak siirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve depresyonun

ise psikolojik saglamligi anlamli derecede yordamadigi goriilmektedir (p>. 05).

Orneklemlere Gore Regresyon Analizi Bulgular
Combat sporcularin ¢coklu regresyon analizinin bulgular:

Arastirmanin ana amaci olarak katilimcilarin yalnizlik, siirekli 6tke ve 6fke ifade etme
tarzlari, depresyon, anksiyete ve stresleri ve psikolojik saglamliklar1 arasinda iligkinin
belirlenebilmesi i¢in ¢oklu regresyon analizi gerg¢eklestirilmistir. Gergeklestirilen analiz verileri

Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7

Combat Sporcularin Yalnizlik, Siirekli _Ojke ve Ofke Ifade Etme Tarzlar: ve DASS Olgeginin
Psikolojik Saglamliklar: Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi

Bagimsiz Degisken B Std. Hata g t p TV VIF
Sabit 25,869 2,470 10,472 ,000*

Yalmizhik -,051 ,042 -,094 -1,212 227 575 1,738
Siirekli 6fke -,092 ,071 -,123 -1,287 1,200 377 2,651
ice yonelik ofke -,037 ,090 -,035 -411 682 472 2,119
Disa yonelik ofke 267 ,095 ,243 2,794  ,006* 452 2,212
Ofke kontrolii ,162 ,063 172 2,580 ,011* ;774 1,292
Depresyon -,097 112 -,091 -867  ,387 309 3,238
Anksiyete 211 ,140 -,189 -1,502 135 218 4,594
Stres -,284 ,122 -,295 -2,323 ,021* 214 4,684
R=.653 R?=.427 F=15,557 *p<.05

Analiz sonucunda Combat sporcularin disa yonelik 6fke, 6fke kontrolii ve stresin
psikolojik saglamlig1 anlamli derecede yordadigi (R=.653, F= 15,557, p = <.05) ve varyansin
% .43 oraninda acikladig1 goriilmektedir. Ayrica standardize edilmis regresyon katsayilar
lizerine inceleme yapildiginda katilimeilarin psikolojik saglamliklarinin izahi hususunda
bagimsiz degiskenlerin 6nem sirasinin stres (B =-,295, p <.05), disa yonelik otke (p =-,243, p
<.05) ve otke kontroli (B =,172, p <.05) seklinde oldugu gézlenmistir. Son olarak yalnizlik,
stirekli 6fke, ige yonelik 6fke ve depresyon ve anksiyetenin ise psikolojik saglamligi anlaml

derecede yordamadigi goriilmektedir (p>. 05).

Takim sporcularin ¢oklu regresyon analizinin bulgulari.

Arastirmanin ana amaci olarak katilimcilarin yalnizlik, siirekli 6tke ve 6fke ifade etme

tarzlari, depresyon, anksiyete ve stresleri ve psikolojik saglamliklar1 arasinda iligkinin
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belirlenebilmesi i¢in ¢oklu regresyon analizi gergeklestirilmistir. Gergeklestirilen analiz

sonuglar1 Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8

Takim SporcUlarimin Yalnizlik, Stirekli ‘O"ﬂce ve Ofke Ifade Etme Tarzlar: ve DASS Olceginin
Psikolojik Saglamliklart Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Bagimsiz degisken B Std. Hata p t p TV VIF
Sabit 28,041 3,774 7,429  ,000*

Y almzhk -,088 ,053 -,145 -1,664 ,099 772 1,296
Siirekli ofke -,118 ,102 -,158 -1,160 ,249 316 3,162
Ice yonelik ofke -,193 141 -,172 -1,363 ,176 ,367 2,721
Disa yonelik ofke 171 ,118 177 1,453 149 ;395 2,535
Ofke kontrolii ,205 ,095 ,193 2,143 034> 724 1,382
Depresyon -,244 , 178 -,196 -1,373 172 290 3,452
Anksiyete -,009 , 176 -,007 -050  ,960 272 3,682
Stres -,110 ,185 -,101 -591 556 ,202 4,957
R=.605 R?=366 F=7,784 *p<.05

Analiz sonucunda takim sporcularinin 6fke kontrollerinin psikolojik saglamlig1 anlaml
derecede yordadigi (R=.605, F= 7,784, p = <.05) ve varyansin %37 oraninda agikladigi
goriilmektedir. Ayrica standardize edilmis regresyon katsayilari iizerine inceleme yapildiginda
katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin agiklanmasi tizerinde 6fke kontroliiniin (f =,193, p
<.05) psikolojik saglamlig1 yordadig1 gézlenmis yalnizlik, siirekli 6fke, ice yonelik 6fke, disa
yonelik Otke, depresyon, anksiyete ve stresin ise psikolojik saglamligi anlamli derecede

yordamadigi goriilmektedir (p>. 05).

Sedanterlerin ¢coklu regresyon analizinin bulgulari.

Arastirmanin temel amaci olarak katilimcilarin yalmzlik, siirekli 6fke ve 6tke ifade etme
tarzlari, depresyon, anksiyete ve stresleri ve psikolojik saglamliklar1 arasinda iligkinin
belirlenebilmesi igin ¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen analiz

sonuglar1 Tablo 9°da sunulmustur.
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Tablo 9

Sedanterlerin Yalnizlik, Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Etme Tarzlar: ve DASS Olgeginin Psikolojik
Saglamliklar: Yordamaswma Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Bagimsiz degisken B Std. Hata t p TV VIF
Sabit 23,820 1,654 14,400 ,000*

Yalmizhik -,053 ,028 -,090 -1,927 055 ,661 1,513
Siirekli 6fke -,013 ,044 -,019 -301 763 ,366 2,730
Ice yonelik ofke -,075 ,054 -,075 -1,396 ,163 ,505 1,978
Disa yonelik ofke ,185 ,059 ,189 3,128 ,002* 395 2,529
Ofke kontrolii ,189 ,042 ,196 4,462 ,000* 745 1,342
Depresyon -,069 ,085 -,064 -811 418 230 4,350
Anksiyete -,233 ,083 -,219 -2,827 ,005* 239 4,176
Stres -,186 ,073 -,190 -2,552 ,011* 259 3,860
R=.545 R?=.297 F=25.768 *p<.05

Analiz sonucunda Sedanterlerin disa yonelik 6fke, 6fke kontrolii, anksiyete ve stresin
psikolojik saglamligi anlamli derecede yordadigi (R=.545, F= 25.768, p = <.05) ve varyansin
%30 oraninda agikladig1 goriilmektedir. Ayrica standardize edilmis regresyon katsayilarina
bakildiginda katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin agiklanmasi {izerinde bagimsiz
degiskenlerin 6nem sirasinin anksiyete (B =-.219, p <.05), stres (B =-.190, p <.05) ve 6ftke
kontrolii (B =.196, p <.05) ve disa yonelik 6tke (B =.189, p <.05) oldugu seklinde gézlenmistir.
Son olarak yalnizlik, siirekli 6fke, ige yonelik 6fke ve depresyonun ise psikolojik saglamligi

anlamli derecede yordamadigi goriilmektedir (p>. 05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Tartisma boliimii iki ana basliktan olusmaktadir. ilk bolimde combat ve takim
sporculari ile sedanterlerin yalnizlik, psikolojik dayaniklilik, psikolojik uyumsuzluk (DAS) ve
stirekli 0ftke ve ifade tarzlarinin puan ortalamalart ile gruplar arasinda farklilagma olup
olmadigimi belirlemek iizere yapilan tek faktorlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar

tartisilmastir.

Katihmcilarin Puan Ortalamalari ile Spor Gruplarina iliskin Bulgular

Calismamizda combat sporcularinin takim sporcularindan yalnizlik diizeyinde
farklilastigi (p<0.018) ve kendilerinin daha fazla yalnizlik puan ortalamasina sahip olduklari
tespit edilmistir. Bununla birlikte takim sporculari ile sedanter ve combat sporcular ile

sedanterler arasinda anlamli farkin olmadigi tespit edilmistir.

Literatiirdeki bir¢ok ¢alisma spor yapan ve spor yapmayanlar ile fiziksel aktivite ile
yalnizlik diizeyi arasindaki iliskiye odaklanirken, (Pacewicz, & Smith, 2021, Ozan & Tozoglu,
2020, Pels, & Kleinert, 2016, Bri¢re vd., 2018, Erkmen & Altin, 2018, Shvedko vd.,2017),
mevcut ¢calisma sedanterlerin yani sira combat ve takim sporcularinin yalnizlik diizeylerinin de

karsilastirilmast acisindan digerlerinden ayrismaktadir.

Grasdalsmoen vd. (2022), calismalarinda elit sporcularin incelenen saglik sonuglarinda
sedanterlere oranla genel olarak daha iyi zihinsel sagliga sahip olduklarini, takim sporlarindaki
elit sporcularin ise bireysel sporlardaki sporculara kiyasla biraz daha 1yi zihinsel sagliga ve daha
az yalmzlik diizeyine sahip oldugunu bildirmislerdir. Ayrica ¢calismanin bulgularina gére takim
sporu sporculari, bireysel sporla ugrasan sporculara nazaran sosyal agidan daha uyumlu, daha
disa doniik ve girisken olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Bireysel spor ile ugrasan sporcularin ise
takim sporu ile ugrasan sporculara kiyasla, kapali, daha ige doniik, aitlik duygusunun 6n planda
oldugu, kendini ispatlama ve tek basina basardigini kanitlamanin vermis oldugu tatmini 6n
saflara aldiklar belirtilmektedir (Kuru, 2000). Calismamiza dahil olan combat branslar (boks,
giires, kick boks ve taekwondo) ayn1 zamanda bireysel sporlardir. Bireysel spor ile ugrasan
sporcularda sorumluluk yalnizca sporcunun kendisindedir. Basar1 veya basarisizlik sporcunun
kendisinin sorumlulugundadir. Bu durum bireysel sporcularin takim sporcularia kiyasla daha

fazla strese maruz kalmalarina sebep olmaktadir. Bireysel sporcular ¢ogu zaman yalnizlik
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duygu etkisi altmna girerler. Ilgilendikleri spor dali geregi sorunlarmm kendileri ¢dzme
yonelimindedirler. Sosyal yasamlarinda karsilastiklari problemleri miisabakada oldugu gibi
yardim almaksizin kendileri ¢6zmeye calisirlar (Yildirim, 2011). Calismamizda combat
sporculari en yiiksek yalnizlik puan ortalamalarina sahiptir. Elde edilen veriler 1s181nda combat
sporcularinin yaptiklari spor bransi yalnizlik diizeylerinde etkili olabildigi ve daha fazla

yalnizlik yagamalarina sebebiyet verdigi sdylenebilir.

Tekin vd. (2010), takim ve doviis sporcularmin yalnizlik diizeyini inceledikleri
calismada anlamli farkin olusmadigini dolayisiyla doviis sporcularinin yalmizlik seviyeleri
takim sporcularinin yalmzlik seviyelerinden yiiksektir seklinde kurulan hipotezlerinin
saglanamadigin1 belirtmislerdir. Hanct (2017), c¢aligmasinda sporcularin ugrastiklari spor
bransinin tiiriine (takim-bireysel) iligskin yalnizlik diizeyi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
gosterdigini tespit etmesine ragmen farkin hangi grup lehine oldugunu belirtmemistir. Bireysel
spor ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin yalmzlik seviyelerinin karsilastirildigi bir
arastirmada, bireysel ve takim olarak katilimin kisilik ozellikleri ve yalnizlik seviyeleri
tizerinde degisik etkilere sahip oldugu ortaya sunulmustur. Bireysel spor ile ugrasan sporcular
daha olumlu kisilik 6zelliklerine (diisiik stres seviyesi vb.) sahipken, yalmzlik seviyeleri
arasinda herhangi bir farka rastlanamamistir (Morgan, 1999). Yash bireylerin egzersiz
programina dahil edildigi ¢alismada egzersizler sonucunda yalnizlik diizeyinde diisiis oldugu
gozlemlenmistir (Hwang vd.2019). Pinto vd. (2021), spor eksenli fiziksel aktiviteye katilmayan
genclerin yalmzlik diizeylerinin spor yapanlardan daha fazla oldugunu tespit etmislerdir.
Hemati-Alamdarloo vd. (2019), sporcu bayanlarin sedanter bayanlara oranla daha az yalnizlik
diizeyine sahip olduklarin1 vurgulamistir. Mevcut ¢aligsmalar ve elde ettigimiz bulgular 1s181inda
yalnizlik diizeyinin spor tiiriinden, cinsiyetten, kisilik 6zelliklerinden ve birg¢ok farkli psikolojik

yapidan etkilenebilecegini gostermektedir.

Calismamizda takim sporcularmin sedanterlerden psikolojik saglamlik diizeyinde
farklilastigi (p<0.026) ve bu sporcularin en yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari tespit
edilmistir. Bununla birlikte combat sporcular1 ile sedanter ve combat sporcular ile takim

sporcular1 arasinda anlamli farkin olmadig tespit edilmistir.

Gerek takim gerekse bireysel sporlarda yiiksek diizeydeki psikolojik dayaniklilik, daha
diisiik duygusal depresyon, anksiyete, stres ve diger zayif zihinsel saglik gostergeleri ile
iligkilidir (Drew & Matthews, 2019, Hu vd.2015, McGarry vd. 2013). Spor diinyasinda,
sporcular ve antrendrler rekabetten kaynaklanan duygulari, stres ve performans kaygi diizeyini
bir spor miisabakasinin sonucunu etkileyebilecek 6nemli faktorler olarak goriirler (Palazzolo,

2020). Arastirmalar, psikolojik dayanikliligin, sporda basarinin belirleyicisi olarak kabul edilen
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stresle basa ¢ikmada ve hafifletmede 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Nicholls

vd., 2008, Codonhato vd.,2018).

Sar (2016), sporcu ve sedanterlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik olusturmadigini fakat spor yapan bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha yiliksek bir ortalamaya sahip oldugunu tespit
etmistir. Ayn1 ¢aligmada spor yasi arttikca psikolojik dayanikliligin arttigi ve anlamli farkin
olustugu belirtilmistir. Celik (2018), sporcularin spor yapmayanlardan psikolojik dayaniklilik
diizeyinde istatiksel olarak sporcularin lehine farkin olustugunu tespit etmistir. Karamipour vd.
(2015) arastirmasinda sporcularin ve spor yapmayanlarin zihinsel sagliklarinda psikolojik
dayanikliligin roliinii incelemis ve sporcularin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin spor
yapmayanlara nazaran yiiksek oldugunu agiklamistir. Mevcut ¢alismada spor yapmayanlarin
psikolojik saglamlik diizeyleri hem combat hem de takim sporcularindan diisiiktiir. Dolayisiyla
sporda psikolojik dayaniklilik énemlidir ¢linkii sporcular yiiksek performans elde etmek ve

stirdiirmek igin ¢ok ¢esitli baskilara siirekli olarak dayanmalidir (Sarkar & Fletcher, 2013).

Adigiizel vd. (2022), psikolojik dayaniklilik tim alt boyutlarda ve genel ortalamada
takim sporcularinin bireysel sporculara gore daha yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip
olduklar1 saptanmistir. Bunun nedenini ise takim sporu ile ilgilenen sporcularin sadece kendi
bireysel sorumluluklarinin yan sira takimdaki diger sporcularinda sorumlulugunu tistlenmeleri
takim olarak hareket edebilme ruhunun ve bu agirligin {stlerinde olmasi sebep olarak
gostermislerdir. Karademir & Acak (2019), ise takim ve bireysel sporcularin psikolojik
dayaniklilik diizeylerinde bireysel spor yapanlar lehine istatistiksel olarak anlamli fark
oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica ilhan (2017), arastirmasinda katilimcilarm psikolojik
dayaniklilik seviyelerinin ilgilendikleri spor ¢esidine gore anlamli farklilik géstermedigini,
takim ve bireysel spor dallar ile ilgilenen bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin benzerlik
gosterdigi sonucuna ulagsmustir. Fakat haftalik egzersiz sikliklarina gore psikolojik dayaniklilik
seviyelerinin anlamli seviyede farklilastigini belirtmistir. Daric1 (2019) bireysel sporcu olan
giirescilerle takim sporu olan korumali futbolcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin benzer
oldugunu tespit etmistir. Mevcut ¢alismada takim sporculari ile combat sporcularin psikolojik
dayaniklilariin benzer oldugu fakat spor yapmayanlara gore takim sporcular1 lehine anlamli
farkin olustugu tespit edilmistir. Elemirt & Ahmet (2014), elit halter sporcularinin psikolojik
dayanikliliklarinin elit olmayan haltercilere oranla yiikksek oldugunu ortaya koymustur.
Wagstaff vd. (2018), daha diisiik psikolojik dayaniklilik diizeylerine sahip olanlara kiyasla,
daha ytiksek psikolojik dayaniklilik diizeylerine sahip sporcularda orgiitsel stres etkeni siklig1

ve tiikenmislik arasindaki iligkinin 6nemli Olgiide azaldigini gostermektedir. Bu sonug
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psikolojik dayanikliligin negatif duygular iizerinde koruyucu etkiye sahip oldugunu belirten
hipotezleri desteklemektedir. Ayrica takim ve bireysel sporcularin psikolojik dayaniklilik
diizeyini inceleyen ¢alismalarin sonuglar farklilik gostermektedir. Katilimeilarin spor tiiriiniin,
spor yasinin, cinsiyetlerinin ve elit sporcu olup/olmama 6zelliklerinin ¢aligmalarin sonuglarini

etkiledigi diistintilmektedir.

Calismamizda takim sporcularinin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin combat
sporcularindan ve spor yapmayanlardan (sirasiyla p<0.002, p<0.001, p<0.000) farklilastig1 ve
en diisik puan ortalamalarma sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bununla birlikte combat
sporcular ile sedanterler arasinda anlamli fark olmamasina ragmen en yiiksek puan ortalamalari

spor yapmayanlardan elde edilmistir.

Psikolojik uyumsuzluk, anksiyete, depresyon ve stres bilesenlerini temsil eden bir
olumsuzluk durumu olarak tanimlanabilir (Seger 2015). Cesitli spor aktiviteleri siklikla bir aktif
rekreasyon bi¢imi, stresle bas etmenin etkili bir yontemi olmasinin yan1 sira depresyon veya
anksiyete bozukluklar1 gibi birgok psikolojik sorunu énlemenin iyi bir yolu olarak kabul edilir
(Lau & Lau, 2010, Schaal vd.,2011). Bu nedenle sporcularin kaygi, gerginlik ve stres
diizeylerini kontrol etmek ve yonetmek i¢in fiziksel ve psikolojik egitim birlestirilerek ¢ok
yonlli tasarlanmis cesitli girisimsel stratejilere ve tekniklere basvurulmalidir (Bali 2015,

Devonport vd.,2005, Sterkowicz vd.,2012).

Arkog (2019), diizenli spor yapan dgrencilerin depresyon, anksiyete ve umutsuzluk
diizeylerinin, spor yapmayan dgrencilerden anlamli bir sekilde diisiik oldugunu belirtmistir. Bal
& Aras (2019), spor etkinliklerine katilan deney grubundaki bireylerin depresyon diizeylerinde
istatistiksel olarak azalma oldugunu, kontrol grubunda ise degisim olmadigini tespit etmistir.
Tatar vd. (2018), diizenli spor yapan, bazen spor yapan ve hi¢ spor yapmayan gruplar arasinda
stres puanlari, kaygi puani ve depresyon puanlari agisindan istatistiki olarak anlamli farklilik
tespit etmis, hi¢ spor yapmayan grubun hem stres puanlari hem kaygi puan1 hem de depresyon
puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucunu elde etmislerdir. Boke (2018), spor yapan lise
Ogrencilerin anksiyete ve stresle basa ¢ikmada spor yapmayan 6grencilerden ayristigi ve sporcu
grubu lehine farkliligin olustugunu tespit etmistir. Arastirmalar egzersiz ve diizenli fiziksel
aktivite yapan kisilerin diisiik seviyelerde depresyon ve anksiyete diizeyine sahip oldugunu,
stresle basa ¢ikma ve dayaniklilik acisindan ise daha giiclii olduklarina vurgu yapmaktadir
(Rosenbaum vd. 2011, 2014, Johnson 2015, Vancampfort vd. 2017; Chekroud vd. 2018, Greco
vd. 2019). Mevcut ¢alismanin bulgular1 sporun psikolojik uyumsuzluk iizerindeki olumlu

etkilerini desteklemektedir.
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Olumsuz  performans, spor sakatlanmalari, antrenman sikligi, hastalik,
miitkemmeliyet¢ilik dahasi spor tiirii gibi bir¢ok etken sporcularin psikolojik durumlarini
degistirebilir (Lastella, vd., 2014; Nixdorf vd., 2016; Pluhar vd., 2019; Rice vd, 2016; Rice vd.,
2019). Rekabete yaklastik¢a antrenman yiikii, yorgunlugun arttig1 ve sporcularin anksiyete,
depresyon ve stres diizeylerinde artis oldugunu gosteren calismalar da bulunmaktadir
(Capranica vd., 2017; Hamlin vd., 2019; Lastella vd., 2014; Souza vd., 2019). Yapilan bir
caligmada elit sporcularin ilgilendikleri sporun dogasina uygun sekilde yogun baskiya maruz
kalmasina ragmen ruh sagligi sorunlar1 prevalansinin genel popiilasyondakinden daha diisiik
oldugu bildirilmistir (Schaal vd. 2011). Hemati-Alamdarloo vd. (2019), sporcu bayanlarin
sedanter bayanlara oranla anlamli farkin olustugu daha az anksiyete ve depresyon diizeyine
sahip olduklarini vurgulamistir. Mevcut ¢alismada hem takim hem combat sporcularin
anksiyete, depresyon ve stres seviyelerinin spor yapmayanlardan diisiik diizeyde oldugu
goriilmektedir. Bu durum, sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasindan

kaynaklanabilir.

Bireysel sporlardaki sporcularin psikolojik uyumsuzluk diizeylerinin incelendigi bir
calismada Diindar (2020), en yiiksek depresyon ve anksiyete diizeyinin halter, ylizme ve
atletizm bransindaki sporculardan, en diisiik oranlarin ise triatlon, kayak ve kano sporcularindan
elde edildigini belirtmis, anlamli farklilik tespit etmistir. Calismada ¢ok dikkat ¢ekici sonug ise
sporcularin stres diizeylerinde farkliligin meydana gelmemesidir. Farkli bir ¢aligmada ise Lima
vd. (2022) iilkemizdeki gen¢ futbol hakemlerinin yaglilara gore daha fazla psikolojik
uyumsuzluk diizeylerine sahip oldugunu, daha yiiksek depresyon, kaygi ve stres puanlarinin
daha az gelir, performans kaygilari, ciddi yaralanma 6ykiisii ve yetersiz sosyal destek ile iligkili
oldugunu belirtmislerdir. Calismada depresyon, kaygi ve stres sonuglarina etki eden faktorlerin
sporcular i¢in de gegerli olabilecegi diisiiniilmektedir. Pluhar vd. (2019), gen¢ takim
sporcularinin bireysel sporcu grubundan anlamli diizeyde daha diisiik anksiyete ve depresyona
sahip oldugunu tespit etmiglerdir. Bu durumun sebebini ise; bireysel sporcular antrenman ve
miisabakada daha yalniz ve basarisizliktan sonra daha az saglikli hedef belirlerken, takim
sporculari ise antrenman ve miisabaka gibi sosyal firsatlar1 eglenceye ve stresi azaltmaya tesvik
edici unsur olarak gormektedir seklinde ifade etmislerdir. Mevcut ¢alismada takim
sporcularinin psikolojik uyum diizeyleri combat sporcu ve sedanter bireylerden anlamli

diizeyde diisiiktiir.

Calismamizda combat ve takim sporculari ile sedanterlerin stirekli 6tke ve ifade tarzlar

puan ortalamalarinda sadece disa yonelik alt boyut diizeyinde combat sporcularla sedanterler
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arasinda (p<0.010) anlamli fark vardir. Diger tiim parametrelerde sporcu ve sedanterlerin

benzer diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Ofke her ne kadar negatif bir duygu seklinde ifade edilse bile, kisiyi tehlike aninda
koruyucu yani da bulunur. Ofke bazen kisa siireli, hafif ya da orta siddette olabilir. Dahas1 bazen
yararli bir uyarilmislik hali bile saglayabilir. Fakat siklikla ve yiiksek siddette meydana
gelmesi, ¢cok fazla tahrip edici ve zararli sonuglara yol acgabilir (Ugurlu 2009). Genel olarak
Ofke sporda da tehlikeli goriinse de fiziksel temas sporlarina katilan sporcular i¢in rekabetci

ofkelerini spor performansina faydali olarak yorumlayanlar da mevcuttur. (Robazza & Bortoli,

2007).

Sezan (2016), spor yapan ogrenciler ile sedanter dgrenciler arasinda siirekli 6fke, disa
vurulan 6fke ve igte tutulan 6fke agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmis
(p<0,05) ve spor yapanlarin siirekli 6fke, disa vurulan 6fke ve igte tutulan 6fke puanlarinin spor
yapmayanlara gore daha fazla oldugunu belirtmistir. Uziim vd. (2016), ise ice yonelik 6fke
diizeyi harig diger alt boyut puanlarinda spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda sporcular lehine
anlamli farklarin olustugunu ve sedanter bireylerin 6fke diizeylerinin yiiksek oldugunu tespit
etmis ve sporun 6fke kontroliinde 6nemli bir etken oldugunu ifade etmislerdir. Ayni ¢aligmada
spor yapanlar acisindan profesyonel sporcularin 6fke diizeylerinin amatdr ve saglik acisindan
spor yapanlara gore yiiksek oldugu da belirlenmistir. Tirk¢apan & Yasul (2021) ise
caligmalarinda spor branslar1 arasinda farklar bulundugunu tespit etmelerine ragmen, amator,
profesyonel yahut milli sporcu olmanin o6fke diizeyinde farkliliga yol ag¢madigini
belirlemislerdir. Giivendi & Pehlivan (2020) d6viis sporcularin milli olma durumuna gore 6tke
diizeylerinin degismedigini tespit etmislerdir. Bozkurt (2017), genc bireysel ve takim
sporcularinin 6fke kontrol diizeyini inceledigi ¢alismada bireysel sporcularin 6fke diizeyinin
anlaml olarak yiiksek oldugunu tespit etmistir. Mevcut calismada anlamli fark olmasa da
combat sporcularinin 6fke toplam puani, takim sporcularinin 6fke toplam puanindan fazla

oldugu goriilmiistiir.

Certel & Bahadir (2012) takim sporu yapan sporcularda siirekli 6fke ve 6fke ifade tarz
iligkisini inceledikleri ¢alismalarinda; sporcularin Basketbol, Hentbol ve Futbol sporuyla
ugrasmalarina gore siirekli 6fke, ice yonelik 6fke, disa yonelik 6fke ve 6tke kontroliinde anlamli
bir farklilik olmadigini bulmuslardir. Basketbol, Hentbol veya Futbol oyuncularinin kadin veya
erkek olsun beklentinin kazanmaya doniik olmasi gibi motive edici etmenlerden dolay1 benzer
tutum ve davranis sergiledikleri ve benzer siiregler yasamalari nedeniyle 6fke ifade tarzlarmin

farklilik gostermedigini bildirmislerdir.
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Zengin (2010)’in aym1 zamanda bireysel sporlardan olan combat sporlarindaki
(Tackwondo, Judo, Giires) elit seviyede sporcularin kisilik 6zellikleri ile 6fke seviyeleri
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda; Siirekli 6fke-6tke tarzlari ile kisilik 6zellikleri, brang
degiskenine gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklara rastlamistir. Taekwondocu
eden elit sporcularin, giires¢i sporculara gore ice yoneltilmis ofkeleri diizeleri ve disa
yoneltilmis 0tke diizeyleri daha yiiksek oldugu sonucuna rastlamistir. Literatiir incelendiginde
gerek sedanterlerin gerek takim/bireysel sporcularin gerekse spor yapan/yapmayan kisilerin
Otke diizeylerinin incelendigi caligmalarda sonuglar farkliliklar géstermektedir. Bu durum spor
tiirlinden, sporcularin yagindan, antrenman ve basar1 diizeyinden, amator ve profesyonel olma

ozelliginden, cinsiyet ve benzeri faktorlerden kaynaklanabilir.

Degiskenlerin Korelasyon ve Coklu Regresyon Analiz Bulgular:

Tartismanin ikinci boliimiinde combat ve takim sporcular ile sedanterlerin yalnizlik,
psikolojik dayaniklilik, psikolojik uyumsuzluk (DAS) ve siirekli 6fke ve ifade tarzlarinin

korelasyon ve ¢oklu regresyon analiz sonuglari tartigilmistir.

Korelasyon analizleri incelendiginde yalmzlik, psikolojik saglamlik, siirekli 6tke ve
ofke ifade etme tarzi 6l¢eginin alt boyutlarinda ve psikolojik uyumsuzluk 6lgeginin depresyon,

anksiyete ve stres olmak tiizere tiim alt boyutlarinda anlamli iliski bulundugu gozlenmistir.

Turan vd. (2020) spor bilimleri fakiiltesi O6grencilerinin yalnizlik ile psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda (r=-.368) orta diizeyde negatif bir iliski bulunmustur. Ayrica
psikolojik dayanikliligin yalnizligi anlamli diizeyde yordadigini belirtmislerdir. Mevcut
calismada yalnizlik ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki (r=-,381**-, p<.000) iliski
de negatif yonliidiir. Calismada katilimcilar biitiin olarak ele alindiginda yapilan c¢oklu
regresyon analizi sonucunda yalnizligin psikolojik dayaniklilig1 yordadig: fakat gruplar tek tek

incelendiginde yalnizligin psikolojik dayaniklilik iizerinde yordayici olmadig: tespit edilmistir.

Tugral (2020), psikolojik dayaniklilik ile yalnizlik arasinda negatif, diisiik ve anlaml
bir iliski olduguna, ayrica yalmzligin psikolojik dayamikliligt %7,5 oraninda anlamli bir
bigcimde yordadigi sonucuna varmustir. Kilic & Alver (2017), Universite dgrencilerinin
yalmzlik puanlari ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda (r=-.412, p<.000) negatif yonlii
bir iligski oldugunu tespit etmislerdir. Perron (2014), evsiz gengler iizerine yaptiklari ¢alismada
yalnizlik ve dayaniklilik arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulmustur. Cetin & Anuk (2020),
Covid 19 siirecinde dgrencilerin yalnizlik ve psikolojik dayanikliliklari arasinda (r=-.386)
diisiik diizeyde, negatif yonlii bir iligski saptamistir. Gerino vd. (2017), yalnizlik ile zihinsel ve

fiziksel yasam kalitesi arasinda hem dayaniklilik hem de ruh sagliginin yordayici etkiye sahip
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oldugunu, yiiksek diizeyde dayanikliligin, fiziksel ve psikolojik diizeyde algilanan yasam
kalitesinin artmasina ve ayni zamanda kaygi ve depresif belirtilerin azaltilmasina katkida
bulundugunu saptamistir. Yakici (2017), Giiloglu & Karairmak (2010) {iniversite 6grencilerinin
yalnizlik ile toplam psikolojik dayaniklilik puanlar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski
oldugunu saptamistir. Mevcut ¢aligma ve ilgili ¢alismalar géz Oniine alindiginda yalnizlik
arttikca psikolojik saglamlik azalmakta ya da diger bir deyisle yalnizlik azaldikca psikolojik
saglamlik artmaktadir. Bu durum psikolojik dayanikliligin yalmizlik iizerinde koruyucu bir

faktor olmasindan kaynaklanabilir.

Tingaz vd. (2022), tiiniversitede 6grenim goren takim ve bireysel sporcu grubunun
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda yiiksek pozitif iliski oldugunu tespit
etmislerdir. Mevcut ¢alismada depresyon, anksiyete ve stres diizeyinde pozitif iliski, yalnizlik,
stirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve disa yonelik ofke ile psikolojik uyumsuzluk arasinda orta
diizeyde pozitif iligki ve psikolojik uyumsuzluk ve psikolojik saglamlik arasinda orta diizeyde
negatif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir. Diindar (2020), ergen yiiziiciilerde depresyon ile
anksiyete (r=0,793) ve stres (r=0,805) arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli iliskiler
oldugunu saptamis ve regresyon analizleri sonucunda psikolojik uyumsuzluk alt boyutlarinin
puan ortalamalarinin birbirlerini yordadigini belirtmistir. Cruz vd. (2021) spor yapan bireylerde
depresyon ve anksiyete arasinda (r= 0.7663) pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli iligki

oldugunu tespit etmislerdir.

Foskett & Longstaff (2018), Birlesik Krallik'taki oOrneklem grubundaki segkin
sporcularin yaklasik yarisinin anksiyete/depresyon belirtileri (%47,8) ve dortte birinden biraz
fazlasinin (%26,8) sikinti belirtileri gosterdigini ortaya koydugunu ve bu durumun kariyer
tatminsizligi acisindan irdelenmesi gerektigini belirtmiglerdir. Rens, & Heritage (2021) sirk
sanatcilarin haftalik antrenman saatlerini de karsilastirdiklar1 c¢alismalarinda psikolojik
dayaniklilik ile depresyon ve anksiyete diizeyleri arasinda negatif iliski oldugunu tespit
etmislerdir. Demir ve Barut (2020) 6grencilerin psikolojik dayaniklilik ile anksiyete diizeyleri
arasinda negatif iligki oldugunu saptamis ve diizenlik egzersizin psikolojik dayaniklilik
diizeyini pozitif yonde etkiledigini, akademik basar1 ve daha saglikli olma i¢in 6nemli oldugunu
vurgulamiglardir. Mevcut calismanin sonuglarmmin da ortaya koydugu gibi psikolojik
dayaniklilik diizeyinin artmasi psikolojik olumsuzluk diizeyine pozitif yonde katki sunacaktir.
Kilic vd. (2020) 6rneklem grubunu aktif ve eski futbolcularin olusturdugu ¢alismalarinda aktif
erkek futbolcular arasinda artan psikolojik dayanikliligin, sportif ve kiiresel psikolojik sikinti,
kaygi ve depresyon semptomlarinda sirasiyla %9, %14, %23 ve %20'lik bir azalmaya neden

oldugunu tespit etmislerdir. Sporun psikolojik uyumsuzluk {izerinde pozitif etkiye sahip oldugu
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bilinmesine ragmen elit sporcularinda, sporcu olmayanlar kadar depresyon yasama ihtimalinin
olabilecegini ve spora atfedilen psikososyal faydalarin dogasi geregi sadece spora katilim
yoluyla gerceklesmedigini vurgulayan goriislerde mevcuttur (Hammond vd., 2013; Gulliver
vd.,2015).

Mevcut calismada korelasyon analiz sonuglari incelendiginde siirekli 6fke, ice yonelik
ofke, disa yonelik ofke ile psikolojik dayaniklilik arasinda diisiik negatif yonlii iliski, ofke
kontrolii ile psikolojik dayaniklilik arasinda ise diisiik pozitif yonli iliski tespit edilmistir.
Regresyon analizi sonuglarina gore 6fke kontrolii alt boyutunun psikolojik dayaniklilig1 anlamli

sekilde yordadigi saptanmustir.

Diindar (2016), lise 6grencilerinde psikolojik dayaniklilik ile siirekli 6fke, ice yonelik
ofke, disa yonelik Ofke arasinda diisiik yonlii negatif iligki, 6fke kontroli ile psikolojik
dayaniklilik arasinda ise diisiik pozitif yonlii iligki tespit etmistir. Bu ¢alismanin sonuglari elde
ettigimiz bulgular ile ortiigmektedir. Cevizei & Miiezzin (2019), saglik calisanlarinda 6fke ve
psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonlii (r=-.368) anlamli iligki tespit etmislerdir. Azarian
vd. (2016), bayan 6grencilerin 6fke ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda negatif iligki
tespit etmislerdir. Caligmalarin sonuglar1 elde ettigimiz bulgular1 desteklemektedir. Ofke
arttik¢a psikolojik saglamlik azalmakta baska bir deyisle 6fke azaldikg¢a psikolojik saglamlik
artmaktadir. Ayrica 6fke gibi olumsuz bir yap1 olan saldirganlikta psikolojik dayaniklilikla
negatif yonlii bir iligkiye sahiptir.

Karademir & Gengay sporcularin siddet egilimi ile psikolojik dayaniklilik arasinda
diisiik diizeyde ve negatif dogrusal bir iliski (r=-.219; p<0.05) oldugunu tespit
etmigtir.  Samoilov & Aleshicheva (2022) boks, judo ve combat sambo sporcularinin
miisabakalar siiresince psikolojik dayaniklilik ile saldirganlik diizeyleri arasinda diisiik negatif

iliski (r=—0.28, p<0.05) tespit etmislerdir.

Sonu¢ mevcut ¢alisma psikolojik dayanikliligin; yalnizlik, psikolojik uyumsuzluk ve
otke diizeyinde koruyucu faktoér oldugunu ortaya koymaktadir. Spor ve spor miisabakalarinin
stresli yapisi psikolojik dayanikliligi artiracak resmi ve gayri resmi (formal ve informal) egitim
programlarinin 6nemini artirmaktadir. Basarili olmak i¢in, sporcunun kararli, adanmis, motive
edilmis, zihinsel olarak dayanikli olmasi ve basar1 hedeflerini rasyonel bir sekilde takip
edebilmesi gerekir. Tiim bu nitelikler psikolojik beceriler kullanilarak gelistirilebilir (Bertollo
vd., 2009). Bu nedenle arastirma, sporcularin bu 6zelliklerini tanimasina, basarisizliga neden
olan duygu ve diisiincelerle basa ¢ikabilmek igin psikolojik dayanikliliklarinin gelistirmesine

katki sunabilir.
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Oneriler

Spor psikolojisi danismanlari, antrendrler, egitim uzmanlari ve ebeveynler kolektif bir
yap1 igerisinde calisarak sporcularin sportif performanslarin1 sinirlayan etmenlerin ortadan
kaldirilmasi yahut en aza indirilmesi i¢in bilimsel veriler 1s181nda hareket etmelidir. Sporcularin
mevcut fiziksel, fizyolojik ve psikolojik ozelliklerini bilmeleri ve olumlu o6zelliklerini
saglamlastirip, olumsuz 6zelliklerine kars1 basa ¢ikma stratejileri gelistirmeleri hem miisabaka
Oncesi hem de miisabakalar esnasinda en iyi performanslarin1 ortaya koymalarina aracilik

edecektir.

Ayrica sedanter bireylerin sportif faaliyetlere katiliminin desteklenmesi psikolojik
dayaniklilik diizeylerine katki sunacaktir. Dolayisiyla sportif faaliyetlerin psikolojik
uyumsuzluk ve oOtke kontrol puan ortalamalarinda bir azalma meydana getirmesi

beklenmektedir.

Ozellikle sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerini etkileyen diger etmenlerinde
(sosyo-ekonomik durum, ailesel sebepler, is yiikii vb.) calismalara dahil edilmesi, sporcularin
maruz kaldig1 zorluklarin tam olarak anlasilmasina ve sportif performansin artirilmasina katki

sunacaktir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

1.

Cinsiyetiniz?

[0 Kadin (] Erkek

Yasiiz?

[115-18 Yas
[119-23 Yas
[124-28 Yas

[129 Yas ve Uzeri

Ogrenim diizeyiniz?
[JLise

Aylik Geliriniz?
(1550 ve alt
1551 - 1500
11501 - 3000
13001 — 4500
14501 - 6000
06001 ve tizeri

(JLisans

[ Lisansustu

5. Aktif Sporcu Musunuz? (Cevabiniz evet ise 6-7-8-9-10. sorulari cevaplayiniz.)

CEvet [JHayir

6. Spor Bransimiz?
[1 Boks [ Giires [1 Taekwondo [ Kick Boks [ Futbol [ Basketbol [J Voleybol [
Hentbol [J Diger

7.

Milli Sporcu musunz?
00 Evet O Haywr

8. Uluslararasi alanda almis oldugunuz derece var m?

0 Evet 0 Haywr

9. Eger cevabiniz evet ise; en iyi derecenizi nerede aldimiz?

10.

[1 Uluslararas1 Turnuvalarda
] Akdeniz Oyuunlarinda
[1Avrupa Sampiyonasinda
[1Diinya Sampiyonasinda

Spor Yasimz?
[ 4 y1l ve alt1

(1 5-8 yil

[19-12 y1l

(113 y1l ve tlizeri
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EK-2. Siirekli Ofke ve ifade Tarzi Olcegi

S.N | Ifadeler ~ E" L%)‘
| 18| E
i m o Sl

1 | Cabuk parlarim

2 | Kizgin mizagliyimdir

3 | Ofkesi burnunda bir insanimdir

4 | Baskalarinin hatalar yaptigim isi yavaslatinca kizarim

5 | Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar

6 | Ofkelenince kontroliimii kaybederim

7 | Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim

8 | Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni hiddetlendirir

9 | Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir

10 | Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina donerim
11 | Ofkemi kontrol ederim

12 | Kizgmlhigimi gosteririm

13 | Ofkemi igime atarim

14 | Bagkalarina kars1 sabirliyimdir

15 | Somurtur ya da siirat asarim

16 | Insanlardan uzak dururum

17 | Baskalarina igneli sdzler sdylerim

18 | Sogukkanliligimi korurum

19 | Kapilari carpmak gibi seyler yaparim

20 | Igin icin kopiiriiriim ama gosteremem

21 | Davraniglarimi kontrol ederim

22 | Bagkalarryla tartisirim

23 | Icimde kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim

24 | Beni gileden g¢ikaran her neyse saldiririm

25 | Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim

26 | Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm

27 | Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir

28 | Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlegirim

29 | Kotii seyler sdylerim

30 | Hosgoriilii ve anlayish olmaya calisirim

31 | Igimden insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim

32 | Sinirlerime hakim olamam

33 | Beni sinirlendirenlere ne hissettigimi sdylerim

34 | Kizgmlik duygularimi kontrol ederim

58




EK-3. Psikolojik Uyumsuzluk (DASS) Ol¢egi

Son 1 Haftadaki Durumunuz

Hicbir

Zaman

Bazen/

arasira

Oldukg¢a
s1k

Her

Zaman

Agzimda kuruluk oldugunu fark ettim

1

2

Hig olumlu duygu yasayamadigim fark ettim

1

2

Soluk almada zorluk ¢ektim (érnegin fizik egzersiz

Yapmadigim halde asiri hizli nefes alma, nefessiz kalma gibi)

Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliyim

Kendimi rahatlamakta zorlandim

Higbir beklentimin olmadigi hissine kapildim

Cok sinirlendigimi hissettim

Birey olarak degersiz oldugumu hissettim

Alingan oldugumu hissettim

Gegerli bir neden olmadigi halde korktugumu hissettim

Hayatin degersiz oldugunu hissettim

Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim

Fiziki egzersiz s6z konusu olmadigi halde kalp atiglarimi
hissettim (kalp atislarimin hiziandigint veya diizensizlestigini
hissettim)

ol O O O] O ol ol ol ol o

[ R SN = ) (RSN SN TR Y SN

N[ N N N N NN N NN

W W W W W W W w w w

Kendimi perisan ve hiizlinlii hissettim

Panik haline yakin oldugumu hissettim

Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu

Beni yaptigim isten alikoyan seylere dayanamiyordum

Gerildigimi hissettim

Panikleyip kendimi aptal durumuna diisiirecegim kaygisi

yasadim.

ol O O] o] ol ©

[ R L SN =) Y N

N N N DN N DN

W Wl W W w| w

Viicudumda (ornegin ellerimde) titremeler oldu.

Bir is yapmak i¢in gerekli olan ilk adim1 atmada zorlandim
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EK-4. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin| — =
le1)) (o))

icin en uygun segenegin karsisina ¢arpi (X) isareti koyunuz. 3 = S =)
EN = c
z |5 @ |5 |F

1. Sikintil1 zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 1 2 3 4

2. Stresli olaylarm tistesinden gelmekte giicliik ¢cekerim. 1 2 3 4

3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 1 2 3 4

4. Kotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur. 1 2 3 4

5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4

6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun 1 ) 3 4

zaman alir.
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EK-5. UCLA Yalmizhk Olcegi

Ben Ben bu Ben bu fen bu
YALNIZ bu durumu durumu durumu uSrIuE\u
LIK HIC NADIREN BAZEN SIK

OL CE Gi Yasamadim Yasarim Yasarim Yasarim
1- Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum iginde 1 2 3 4
hissediyorum.
2- Arkadagim yok. 1 2 3 4
3- Bagvurabilecegim hi¢ kimse yok. 1 2 3 4
4- Kendimi tek baginaymigim gibi hissetmiyorum. 1 2 3 4
5- Kendimi bir arkadag grubunun bir parcasi olarak 1 2 3 4
hissediyorum.
6- Cevremdeki insanlarla bir ortak yoniim var. 1 2 3 4
7- Artik hi¢ kimseyle samimi degilim. 1 2 3 4
8- llgilerim ve fikirlerim cevremdekilerce paylasiliyor. 1 2 3 4
9- Disa doniik bir insan degilim. 1 2 3 4
10- Kendime yakin hissettigim insanlar var. 1 2 3 4
11- Kendimi grubun digina itilmis hissediyorum. 1 2 3 4
12- Sosyal iligkilerimde yalniz hissediyorum. 1 2 3 4
13- Hig kimse beni ger¢ekten iyi tanimiyor. 1 2 3 4
14- Kendimi diger insanlardan soyutlanmig 1 2 3 4
hissediyorum.
15- istedigim zaman arkadas bulabilirim. 1 3 4
16- Beni ger¢ekten anlayan insanlar var. 1 3 4
17- Bu derece i¢ime kapanmis olmaktan dolay1 3 4
mutsuzum.
18- Cevremde insanlar var ama benimle degiller. 4
19- Konusabilecegim insanlar yok. 4
20- Derdimi anlatabilecegim insanlar var. 4
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EK-6. Etik Kurul Karanr
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