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YUKSEK LiSANS TEZI

SPORCULARDA PSIiKOLOJIiK SERMAYE VE SUREKLI KAYGI DUZEYLERI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Yeliz SARITAS
Ekim 2023, 65 Sayfa

Amac: Bu calismanin amaci, sporcularda psikolojik sermaye algilar1 ile siirekli kaygi
arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Yontem: iliskisel tarama modeli kullanilan calismaya, en az iki yillik lisansa sahip 169 erkek
ve 220 kadin olmak {izere toplam 389 sporcu (yas = 21,50 £+ 3,47) katilmistir. Arastirmada
Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi (PSAO) ve Siirekli Kaygi Olgegi kullanilmustir. Psikolojik
Sermaye Algilar1 Olgegi oOzyeterlik, umut, psikolojik dayamklilik ve iyimserlik olarak
adlandirilan dort altboyut ve 17 madde igermektedir. Siirekli Kayg1 Olcegi ise 20 madde ve tek
boyuttan olusmaktadir. Verilerin istatistiksel analizi JASP 0.15.0.0 yazilim1 kullanilarak
gerceklestirilmistir. Istatistiksel analizlerde kategorik gruplarin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz
orneklem T testi ve ANOVA, degiskenler arasindaki iligskinin tespit edilmesi i¢in ise Pearson
Korelasyon hipotez testleri uygulanmistir.

Bulgular: Arastirmada PSAO iyimserlik altboyutunda kadin sporcularin erkek sporculardan
istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek puan aldig1 tespit edilmistir (p<.05). Temasl
sporlarla ilgilenen katilimcilarin temassiz spor branslariyla ilgilenenlere gore iyimserlik
altboyutunda anlamli farklihk goézlemlenmistir (p<.05). Ayrica, milli sporcularin PSAO
altboyut ortalama puanlarimin, milli olmayan sporculardan istatistiksel olarak farklilastig
goriilmistir (p<.05). Katilimcillarda yas ve spor yapma siiresine gore yapilan
karsilastirmalarda, gruplar arasinda psikolojik sermaye ve siirekli kaygi diizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede farklilasmadigi goézlemlenmistir (p>.05). PSAO
altboyutlarindan umut ve iyimserlikle kaygi arasinda istatistiksel olarak anlamli derecede iliski
oldugu tespit edilmistir (p<.01).

Sonug¢: Arastirma sonucunda PSAO altboyutlarindan umut ve iyimserlik degiskenleriyle kaygi
arasinda iligki oldugu sonucuna varilmistir. Gelecekte yapilacak c¢alismalarda umut ve
iyimserlik 6zelliklerinin kaygiy1 ne derece yordadig: ve 6zellikle iyimserlik boyutunda cinsiyet
roliiniin arastirilmasi literatiire katk1 saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Korku, miisabik sporcu, spor psikolojisi, stres.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL
CAPITAL AND TRAIT ANXIETY LEVELS OF ATHLETES

Yeliz SARITAS
October 2023, 65 pages

Purpose: The aim of this study is to examine the relationship between perceptions of
psychological capital and trait anxiety levels in athletes.

Method: The research, utilizing a correlational survey model, involved a total of 389 athletes,
comprising 169 men and 220 women, all possessing a minimum of two years of sports license
(age =21.50 + 3.47). The study employed the Psychological Capital Perceptions Scale (PCPS)
and the Trait Anxiety Scale (TAS). The PCPS encompasses four sub — dimensions named self
— efficacy, hope, psychological resilience, and optimism, and contains 17 items. The TAS, on
the other hand, consists of 20 items and a single dimension. The statistical analysis of the data
was conducted using the JASP 0.15.0.0 software. In the statistical analyses, the Independent
Samples T-test and ANOVA were employed for comparing groups, while Pearson Correlation
hypothesis tests were utilized to determine the relationships between variables.

Findings: In the research, it was determined that female athletes scored significantly higher on
the PSAO optimism subscale than male athletes (p<.05). A significant difference was observed
in the optimism subscale between participants engaged in contact sports compared to those in
non-contact sports (p<.05). Additionally, it was seen that the average scores of national athletes
on the PCPS subscales were statistically different from those of non-national athletes (p<.05).
In comparisons made among participants based on age and duration of sports participation, no
statistically significant differences were observed in levels of psychological capital and
continuous anxiety between the groups (p>.05). A statistically significant correlation was
identified between hope and optimism, which are subscales of PSAQO, and anxiety (p<.01).

Results: The research concluded that there is a relationship between the variables of hope and
optimism, which are subscales of PCPS, and anxiety. Future studies investigating the extent to
which the characteristics of hope and optimism predict anxiety, and particularly exploring the
role of gender in the dimension of optimism, will contribute to the literature.

Keywords: Fear, competetive athlete, sport psychology, stress.
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Spor, bireysel kapasitenin fiziksel sinirlariyla birlikte zihinsel sinirlarin1 da sorgulama
alanlarindan biridir. Ozellikle 19. Yiizyilin sonlarinda fiziksel ve fizyolojik niteliklerin sportif
basariy1 belirlemedeki tek faktor olmadigina dair bir anlayis gelismistir. Daha sonra sporcularin
biligsel ve psikolojik kapasitelerini gelistirmeye yonelik arastirmalarin sayisinda hizli bir artis
olmustur. Bu c¢ergevede, sporcularin zihinsel becerilerini ve davranislarini gelistirmeyi
amaglayan spor psikolojisi disiplini ortaya c¢ikmustir (Hanrahan, 2010). Spor psikolojisi
alaninda psikolojik sermaye ve siirekli kaygi gibi faktorlerin, sporcularin zihinsel durumu ve

sportif bagarisi lizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir (Guttmann, 2004).

Psikolojik sermaye, bireyin olumlu zihinsel kapasitesini yansitan bir kavram olmakla
birlikte 6z — yeterlik, umut, iyimserlik ve dayaniklilik gibi temel bilesenleri igermektedir. Bu
unsurlar sporcularin karsilastig1 engelleri asma, hedeflerine erisme ve hatta zor antrenman ya
da miisabaka kosullarinda motivasyonlarin1 siirdiirme kapasiteleriyle tesis edilen bir iligki
icindedir (Luthans vd., 2007). Psikolojik sermaye konusu yakin dénemde egzersiz ve spor
bilimi alaninda 6ne ¢ikan odak noktalar1 arasinda yer almaktadir. Literatiir incelendiginde
psikolojik sermayenin bireylerin performans: ve iyilik hali {izerinde onemli etkileri oldugu
belirlenmistir (Azzahra vd., 2022). Spor baglaminda psikolojik sermaye, 6zellikle uzun siireli
antrenman kisitlamalar1 ve spor yaralanmalar1 gibi zorluklar karsisinda, sporcu performansi ve
tyilik hali ile iliskilendirilmistir (Sun, 2023). Psikolojik sermaye, liniversite 6grencisi sporcular
arasinda kariyer basaris1 ve istthdam edilebilirlik ile iliskilendirilmis, boylece spor egitimi
alanindaki 6nemini vurgulamistir (Wang vd., 2021; Biricik, 2020). Bununla birlikte psikolojik
sermaye, finans alaninda ¢alisan bireylerin is performansinda 6nemli bir faktor olarak
tanimlanmis, ¢esitli mesleki ortamlarda etkisini vurgulamistir (Feng, 2020). Psikolojik
sermayenin sporcularin ruh sagligi lizerindeki etkisi ve psikolojik miidahalelerin sporcularin
ruh hali ve basa ¢ikma stilleri tizerindeki etkileri arastirma konular1 olmustur. Bu ¢alismalar,
psikolojik sermayenin sporcularin biitiinsel iyilik hali ile olan baglantisin1 vurgulamaktadir (L1,

2020).



Spor ortamlarinda yasanan kaygi, spor psikolojisi literatiiriinde en ¢ok arastirilan
konularin basinda gelmektedir. Ozellikle elit seviyedeki sporcularin sahip olduklar1 yetenekleri
tam anlamiyla sergileyebilmeleri igin zihinsel durumlarinin optimal diizeyde olmasi
gerekmektedir (Weinberg & Gould, 2023). Bu perspektiften bakildiginda, kayginin sporcu
performansi tizerindeki rolii biiyiik bir degere sahiptir. Kaygi, sporcular tarafindan genellikle
miisabaka Oncesi, miisabaka esnasinda ve sonrasinda hissedilen bir duygusal tepki olarak
tanimlanmaktadir. Siirekli kaygi, bireyin rutin yasantisinda karsilastigi ve bireysel 6zelliklerine
donilisme potansiyeli bulunan kaygi seviyesi olarak ifade edilmektedir (Spielberger vd., 1983).
Sporcularin deneyimledigi kaygi, yogun rekabetin hakim oldugu miisabakalarda performansin
olumsuz etkilenmesine sebep olabilir (Gould & Udry, 1994). Yiiksek kaygi seviyeleri,
odaklanma yeteneginin azalmasi, bedensel — zihinsel tiikenmislik ve sakatlik riskinin artmasi
gibi olumsuzluklara yol a¢maktadir. Sporcular siklikla yiiksek diizeyde stres ve kaygi
yasadigindan dolayr miisabaka performanlar1 etkilenebilir (Ford vd., 2017). 2018 yilinda
yapilan aragtirmada basarisizlik korkusunun, sporda kayginin yol actig1 en 6nemli sonuglardan
biri oldugu rapor edilmistir (Correia & Rosado, 2018). Ayrica, takim ve bireysel sporcular
arasinda rekabet¢i durum kaygisiyla ilgili farkliliklar bulunmaktadir (Hossein vd., 2016).
Universite sporcular1 arasinda kaygi diizeylerinin incelendigi ¢alismada kayg: ile performans
arasindaki iliskiye odaklanilmistir (Hussain vd., 2021). Baska bir arastirmada ise {liniversite
sporcular1 arasinda spor performans kaygisi ve gliven {lizerine arkadaslik kalitesinin diizenleyici
etkisi arastirlmistir (Juezan & Osorno, 2022). Spor yapan Ogrencilerin zihinsel saglik
okuryazarlig1 incelenmis, sporda zihinsel saglik sorunlarina yonelik farkindaligin ve destegin

artirilmasi gerektigi vurgulanmistir (Beasley & Hoffman, 2023).

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, sporcularda psikolojik sermaye ile siirekli kaygi diizeyleri
arasindaki iligskinin incelenmesidir. Arastirma sonuglar1 sporcularin zihinsel hazirliklarini en
ist diizeye c¢ikaracak stratejilerin olusturulmasina katki saglayabilir ve ayrica spordaki
performans yonetimi ile zihinsel antrenman yaklagimlarimin daha verimli bir sekilde

uygulanmasini kolaylastirabilir.



Arastirmani Onemi ve Gerekgesi

Bir¢ok sporcu yaptiklar1 spor bransini profesyonel olarak yapmayi hayal etse de,
psikolojik baski, yaralanmalar, yogun antrenmanlar ve karsilastiklari olumsuz durumlar
karsisinda sporcularin tiikenmisligini artirabilir ve spor hayatini birakip alternatif kariyerlere
yonlenmelerine neden olabilir. Bu nedenle sporcularin kariyer yollarinda zihinsel
dayanikliliklarini yonetmeleri 6nemlidir. Yapilan psikolojik sermaye ¢alismalarinda elde edilen
bulgulara bakildiginda, psikolojik sermayenin stres ve kaygiy1 azaltma tlizerinde olumlu etkisi
oldugu ileri siiriilmiistiir (Jannah, 2018). Zihinsel dayanikliligin gii¢lii bir sekilde olusmasini
saglayacak en 6nemli faktor sporcunun psikolojik sermayesinin gii¢lii olmasini saglamaktir. Bu
calisma ile sunulan teorik c¢erceveyle birlikte durum tespitinin sporcular ve antrenorler icin

faydali 6neriler saglayacagi beklenmektedir.

Arastirmanin Alt Problemleri

1. Katilmecilarin cinsiyetine gore psikolojik sermaye ve siirekli kaygi ozellikleri
arasinda fark var midir?

2. Spor branslarinin temasli — temassiz olma durumuna gore psikolojik sermaye ve
stirekli kaygi 6zellikleri arasinda fark var midir?

3. Katilimeilari milli sporcu olma durumuna gore psikolojik sermaye ve siirekli kaygi
ozellikleri arasinda fark var midir?

4. Spor branglarinin takim — bireysel olma durumuna gore psikolojik sermaye ve
stirekli kaygi ozellikleri arasinda fark var midir?

5. Katilimeilarin yasia gore psikolojik sermaye ve stirekli kaygi 6zellikleri arasinda
fark var midir?

6. Katilimcilarin sportif tecriibesine gore psikolojik sermaye ve siirekli kaygi

ozellikleri arasinda fark var midir?

Arastirmamin Simirhiliklar

Bu aragtirma orneklem olarak Erzurum’da yasayan, en az iki yillik sporcu lisansina
sahip olan curling, futbol, basketbol, doviis sporlari, short track ve kayak sporculariyla, 6lgme
aract olarak ise Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi ve Siirekli Kaygi Olgegi’yle

sinirlandirilmstir.



Varsayimlar

Arastirmaya katilan sporcularin ¢alismanin evrenini temsil ettigi, uygulanan o6lceklere

gerekli ciddiyet ve samimiyetle cevap verdigi varsayilmaktadir.

Terimler ve Tanimlar

Spor: Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel kapasitesini, duygusal ve sosyal yeteneklerini
artirmak amaciyla, belirli kurallar altinda rekabetci bir ortamda diizenlenen egitimsel ve keyifli

etkinlikler biitiintidiir (Yetis, 2016).

Psikolojik Sermaye: Bireyin karmagsik gorevleri yerine getirme hususunda
gosterebilecegi azmi, su anki ve gelecekteki basarisina yonelik pozitif beklentisi, yani
iyimserlik duygusunu, hedeflere ulagma kararlilig1 ve bu hedeflere ulagabilme kabiliyeti olarak

ifade edilmektedir (Luthans vd., 2007).

Siirekli Kaygi: Bir durumun tehlikeli veya tehditkar olarak degerlendirilmesi ve bu tiir
tehditlere karsilik duygusal tepkilerin sikliginin ve siddetinin artarak devamlilik gdstermesi

seklinde tanimlanmaktadir (Kara & Acet, 2012).



IKiNCi BOLUM
Kuramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Spor ve Spor Kavramm

Spor terimi, Latince'de 'eglence' anlamina gelen 'sporta’ kelimesinden evrilmistir
(Cumraligil & Gorticti, 2007). Ancak bu basit tanim, sporun modern ¢agdaki genis kapsamini
tam olarak yansitmamaktadir. Giiniimiizdeki tanimima gore spor, sadece zevk igin
gerceklestirilen bir faaliyetten ¢ok daha derin bir anlam tagimaktadir. Spor, bireylerin veya
gruplarin belirli kurallar dahilinde, fiziksel hareket ve yeteneklerin 6n planda oldugu, rekabet
veya eglence amacl olarak gerceklestirdikleri; bedensel ve zihinsel kapasitelerini artirmayzi,
zorluklara kars1 koymay1 veya vakit gecirmeyi hedefleyen tiim etkinlikleri kapsamaktadir

(Martens vd., 1990).

Spor, hem sosyal hem de kiiltiirel ve ekonomik faktorleri iceren kapsamli bir olgudur.
Bu, sporun temel ydnlerini tanimlamaktadir fakat bu aktivite tarihsel, toplumsal ve kiiltiirel
perspektiflerden ele alindiginda daha da genis ve derin anlamlara sahip oldugu anlagilmaktadir.
Sporun tam anlamiyla tanimlanmasinda ve anlasilmasinda bu faktorlerin dikkate alinmasi

esastir.

Sporun Ogeleri

Fiziksellik: Spor, oncelikle fiziksel hareketliligi merkezine almaktadir. Bu, temel olarak
kosma, atma veya ziplama gibi eylemleri ya da daha karmasik hareket kombinasyonlarini igerir
(Astrand, 2003). Diizenli fiziksel etkinlik, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde, risk unsurlarinin
kontroliinde, fonksiyonel kapasitelerin artirilmasinda ve yasam kalitesi ile dmriin uzatilmasinda

birincil ve ikincil tedbir olarak kritik bir rol oynamaktadir (Warburton vd., 2006).

Kurallar: Her spor dalinda, belirgin kurallar ve kilavuzlar bulunmaktadir. Bu kurallar,
oyunun nasil icra edilecegini ve hangi hareketlerin kabul edilip edilmedigini tanimlamaktadir

(Loy vd., 1978).



Organizasyon ve Yapi: Spor, genellikle belli bir organizasyonel yapi dahilinde
yirlitilmektdir. Bu yap1, yerel kuliip seviyesinden uluslararasi federasyon seviyesine kadar

genis bir yelpazede degisebilir (Chappelet & Kiibler — Mabbott, 2008).

Rekabet: Spor, bireylerin ya da takimlarin, birbirleriyle veya belirlenmis bir standartla

kiyaslanarak performans sergiledigi rekabetg¢i bir etkinliktir (Gould & Udry, 1994).

Sporun Onemi

Spor, yalnizca bedensel hareket degil, ayn1 zamanda sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
yonleriyle bir fenomendir (Coakley, 2017). Giiniimiizde spor, toplumlarin kiiltiirel ve refah
seviyelerinin bir yansimasi olarak biiyiik bir degere sahiptir. Ozellikle gelismis toplumlarda,
spora yonelik egilimin sadece izleyici olmaktan ziyade aktif katilimct olma yoniinde evrildigi

gozlemlenmektedir (Imamoglu, 1992).

Beden ve zihin saghginin gelistirilmesi, diizenli yasam bi¢imi ve saglikli beslenme
unsurlari, spor kavrami igerisinde ele alinmaktadir. Bagka bir tanimlamaya gore, insanin dogal
cevreyle miicadele esnasinda edindigi temel yetenekler ve gelistirdigi yontemler, artan bos
zamanla birlikte bireysel ya da kolektif olarak, simiilasyon yoluyla, oyun ve dinlence amagh
kullanima doniisiir ve bu, estetik, teknik, yarigsmaci ve sosyal bir siire¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Fisek, 1980). Sporun sosyal, kiiltiirel ve psikolojik boyutlar1 bulunmaktadir (Coakley, 2017).

Sosyal baglamda spor, bireylerin toplumsal ortamda birlesmelerine, takim bilinci
olusturmalarma ve sosyal yetenekler edinmelerine olanak tanimaktadir. Kiiltiirel agidan
degerlendirildiginde spor, milli ve kiiltiirel kimliklerin ifade edilmesinde ve farkli kiiltiirler
arasinda baglantilar kurmada bir vasita olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik yoniiyle ele
alindiginda ise spor sayesinde bireylerin 6zsaygisinin arttifi, stresle miicadelede yetkinlik
kazandig1 ve yagsam kalitesinin olumlu sekilde etkilendigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite ve
sporun onemi genis bir kesim tarafindan kabul edilmektedir. Bireyler, basta saglik olmak tizere
cesitli nedenlerle sporun zorunluluk olduguna inanmaktadirlar. Bireyleri spora yonlendiren

etmenler fizyolojik ve biyolojik, sosyolojik, psikolojik ve ekonomik olarak siralanmaktadir.



Fizyolojik ve Biyolojik Sebepler

Sporun insan viicudu igin sayisiz fizyolojik ve biyolojik faydalari bulunmaktadir.

Bunlarin en 6nemlileri:

Daha giiclii bir organizma saglamak,

Fiziksel ve zihinsel yorgunluga karsi artan direng,

Kilo alimini 6nlemek,

Viicut yag yiizdesini azaltmak,

Fiziksel ¢aligma sirasinda ge¢ yorulma ve erken dinlenme saglamak,
Endokrin bezlerinin optimum diizeyde ¢aligmasini desteklemek,
Viicuttaki kiiciik kan damarlarinin sayisini artirmak,

Kalbe pozitif etki yapmaktir (An, 1998).

Sosyolojik Sebepler

Sosyal varolusun bir pargasi olarak bireyleri, sosyal kurumlari ve bunlarin karsilikli

baglantilarini incelemek sosyoloji adi verilen bilim dalinin amacidir. insanlarin sosyallesme

siireci, spor da dahil olmak {izere ¢ok sayida faktoérden etkilenmektedir. Sporun insanlar

tizerindeki sosyal faydalardan bazilar1 sunlardir (Bailey, 2005).

Bireylerin sosyallesmesine katkida bulunur,

Farkli toplumlardan insanlari bir araya getirir,

Belirli hedeflere ulasmak i¢in bir egitim aracidir,

Bireyler arasinda takim ruhunu ve karsilikli dayanigmayla is birligini gelistirir,
Kaidelere uyma ile diiriistliik konusunda kisisel yetenek gelistirir,

Uluslararasi iliski i¢in gerekli olan ortak ¢ikarlara ve karsilikli saygiya dayali daha giiglii
baglantilar kurmayi tesvik eder,

Kisiyi olumsuz davraniglardan arindirarak, sosyal olmayan bireyleri topluma entegre
eder,

Insanlara toplum iginde statii saglar,

Ulke niifusunun ulusal kimliginin gelismesini kolaylastirir.



Psikolojik Sebepler

Spor, hem fiziksel hem de ruhsal faydalar1 sayesinde bireylerin genel yasam kalitesini
artirma potansiyeline sahip bir aktivitedir. Bu ylizden, bu olumlu yonleri fark edilerek son
donemlerde toplumun her kesiminde sporun onemi daha ¢ok vurgulanmaya basglamis ve
bireylerin giinliik rutinlerinde daha merkezi bir rol oynamaya baglamistir. Bu egilim, saglikli
yasam bilincinin artmas1 ve modern yasamin getirdigi stres faktorlerine karsi etkili bir arag
olarak sporun degerinin anlasilmasiyla desteklenmektedir (Peluso & De Andrade, 2005).
Sporun psikolojik faydalari ise;

e irade ve diisiinme giiciinii artirmak,

e Profesyonel yasamla ilgili stres ve baskiy1 hafifletmek,

e Olumlu bir kisilik gelistirmek,

e Miicadele ve dayaniklilig1 artirmak,

o Beklenmedik durumlarda ani karar verme hizimi artirmak,
e Zorunluluk duygusunu artirmak,

e Kendini yenilemeyi kolaylastirmak seklinde ifade edilebilir.

Ekonomik Sebepler

Gilinlimiizde tanimlandig1 sekliyle spor, oyuncularin veya seyircilerin 6zelliklerinden
bagimsiz olarak topluma bircok ekonomik fayda saglamaktadir. Bu faydalar su sekilde

siralanabilir:

e Spor aktivitelerini izlemek insanlar1 cezbeder ve karsiliginda sporculara maddi kazang
getirir,

e Hem yerli hem de yabanci turizmine katk1 saglar,

e Spora katki saglamak i¢in insanlar1 para harcamaya tesvik eder,

e Yeni is ortami1 ve sanayi yaratilarak iilke ekonomisine katki saglar.

Spor, sadece fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda zihinsel bir miicadeledir.
Sporcularin bu miicadeleyi basarili bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in psikolojik sermayeye sahip
olmalar1 gerekmektedir (Andreff & Szymanski, 2006). Sporcularda bu zihinsel birikimi ve
dayaniklilig1 saglayacak bazi faktorlerin olmasi gerekmektedir ve bu ozelliklerin kazanimi
birikim ve alg siiregleriyle yakindan ilgilidir (Goknar, 2010). Bu kisimda da tiim bu engelleri

ortadan kaldirilmasina yardimci olacak, sporcularin karsilastiklar1 olumsuz durumlara karsi



dayanikli olmalarini ve bu olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmelerini saglayacak olan psikolojik

sermayenin olumlu etkileri olacaktir.

Psikolojik Sermaye

Modern orgiitsel yapilar igerisinde, insan unsurunun énemi artarak vurgulanmaktadir.
Bireyin biligsel, duygusal ve potansiyel 6zelliklerinin taninmasi ve anlagilmasi bu baglamda
esastir. Bireylerin sahip olduklar1 degerler ve yetenekler i¢inde yasadigi toplumun sosyo —
kiltiirel degerlerine gore degiskenlik gosterebilir. Bu perspektiften, insanin ¢ok boyutlu bir
varlik oldugunun kabulii, ¢esitli akademik arastirma alanlarinin ortaya ¢ikmasini tetiklemistir
(Ekin, 2018). Bu ¢ercevede, pozitif psikolojik sermaye kavraminin 6nemi ortaya ¢ikmuistir.
Psikolojik sermaye, bireysel karakteristiklerin analizinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Avey

vd., 2011).

Psikolojik sermayenin tarihsel gelisimi.

Psikolojik sermaye kavrami 2000'lerin basinda Luthans vd. tarafindan yapilan
calismalar sayesinde genis kitlelere tanitilmis ve 6zellikle organizasyonel psikoloji ve yonetim
alaninda merkezi bir konum kazanmistir. Baglangigta, ¢alisan performansi, motivasyon ve is
doyumu gibi isletme ve yonetim konulariyla iliskilendirilen psikolojik sermaye, zamanla farkli
disiplinlerde, 6zellikle spor psikolojisinde dikkat ¢ekmeye baslamistir (Luthans & Youssef,
2004). Psikolojik sermayenin sporda tarihsel evrimi, spor psikolojisinin gelisimi ve genel
literatiirdeki konumlandirmasiyla paralel bir seyir izlemistir. Bu kavram, giiniimiizde
sporcularin zihinsel sagligi, performanslar1 ve takim igerisindeki etkilesimleri agisindan hayati

bir rol oynamaktadir (Badak, 2019).

Psikolojik sermayenin boyutlari.

Psikolojik sermaye, 6z-yeterlilik, umut, iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik olmak
tizere dort temel boyuttan meydana gelmektedir. Bu bilesenler, basta is psikolojisi olmak tizere,
spor psikolojisi literatiirinde de karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcularin performansini,
motivasyonunu ve sporla olan genel iliskisini degerlendirmede bu boyutlar son derece
onemlidir. Bu temel bilesenler, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma yetenegini, motivasyon
diizeylerini ve genel performanslarin1 dogrudan etkileyebilir. Spor alaninda bu boyutlarin
kavranmasi, sporcularin mental durumlarini, motivasyonlarint ve performanslarini en ist

diizeye ¢ikarmak ig¢in kritiktir. Bu baglamda antrendrler, spor psikologlart ve diger spor



uzmanlari, bu dort boyutu géz Oniinde bulundurarak sporcularin psikolojik sermayesini

giiclendirecek yaklagimlar ve metotlar gelistirmektedir (Peterson vd., 2011).

Sekil 1. Psikolojik Sermayenin Boyutlar: (Luthans & Youssef, 2004)

Oz — Yeterlilik

Egzersiz ve spora katilim, bireylerin 6z — yeterlik algilar1 {izerinde pozitif bir etkiye
sahip olabilir. Oz — vyeterlik, bireyin belirli bir aktiviteyi ya da gorevi basariyla
tamamlayabilecegine olan giivenini temsil eder. Bu algi, bir bireyin motivasyon seviyesini,
harcadig1r cabayi, gosterdigi dayanikliligi ve deneyimledigi sonuglart yorumlama seklini
dogrudan etkiler (Bandura, 1986). Egzersiz ve sporla iliskilendirildiginde 6z — yeterlilik, su
sekillerde etkilenebilir:

Bagsari1 Deneyimleri: Sporda ve egzersizde aktif olan bireyler, belirgin hedeflere yonelik
siirekli bir ¢aba i¢indedirler. Bu hedeflere erisim saglandiginda, bireyin 6nceki basarilar1 ve
deneyimleri, onun 6z — yeterlik algismi olumlu sekilde pekistirir. Ornegin, bir maraton
kosucusunun kendi belirledigi zaman icinde mesafeyi tamamlamasi veya bir viicut
gelistirmecinin kaldirmay1 hedefledigi agirliga ulagsmasi, bu tiir basarili deneyimlerin somut

ornekleridir (Danisman vd., 2021).

Dolayli Deneyimler: Bireyler, bagkalarinin basarilarin1 ve performanslarini izleyerek
kendi 6z — yeterlilik algilar1 hakkinda bilgilenme firsat1 bulabilirler. Ornegin, benzer yetenek
seviyesine sahip bir bireyin belirli bir egzersizi basartyla gerceklestirdigini gézlemlemek, bir

kisinin kendi kapasitesine dair inancini pekistirebilir (Pangrazi & Dauer, 1975).
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Sozel Tkna: Antrenorler, takim arkadaslar1 ya da destekleyen kisilerden alman pozitif
geribildirimler ve motivasyon saglayan ifadeler, bireyin 6z — yeterlilik algisini olumlu yonde

etkileyebilir (Demircioglu vd., 2011).

Fizyolojik ve Duygusal Durumlar: Bireyler, fizyolojik ve duygusal yanitlarini, 6z —
yeterlilik algilar1 igin belirleyici unsurlar olarak degerlendirebilirler. Ornegin, bir egzersiz
esnasinda yasanan asir1 yorgunluk ya da stres duygusu, 6z — yeterlilik inanglarin1 olumsuz
etkileyebilir; buna karsin enerji dolu ve motive olma hali, bu inanglar1 destekleyebilir (Bandura,

1997).

Hedef Belirleme: Spor ve egzersiz baglaminda, belirgin hedeflerin tanimlanmasi ve bu
hedeflere dogru atilan basarili adimlar, bireyin 6z — yeterlik inanglarini gili¢lendirebilir.
Hedeflere yonelik stratejik planlama ve bu planin basarili bir sekilde hayata gegirilmesi, bireyin

kendi yeteneklerine olan giivenini tesvik eder.

Umut

Umut kavramui, bireyin belirli hedeflere yonelik motivasyonunu ve bu hedeflere varmak
icin gereken stratejik yaklasimlart olusturma yetenegini temsil etmektedir (Snyder vd., 1996).
Spor, bireyin tiim kapasitesiyle — fiziksel, mental ve duygusal — kars1 karsiya geldigi hedeflere
yonelik bir faaliyettir. Bu baglamda, umudun sporla olan iliskisi, sporcularin genel performansi,
motivasyon seviyeleri ve karsilastiklar1 zorluklara karsi gosterdikleri dayaniklilik acgisindan

kritik bir rol oynamaktadir.

Umut dolu sporcular, belirledikleri amaglara erisme konusunda derin bir giiven duyarak
antrenmanlara daha yiiksek bir motivasyonla katilirlar ve miisabakalara hazirlanirlar.
Zorluklarla veya basarisizlikla yiizlestiklerinde geri adim atmazlar; aksine, bu zorluklar1 asma
yollarini aktif bir sekilde arastirirlar (Aral, 2020). Umut, sporcularin mental dayanikliliklarin
desteklemektedir. Yiiksek umut diizeyine sahip olan sporcular, olumsuz durumlar karsisinda
bile pozitif bir bakis acisin1 koruma egilimindedirler (Erden vd., 2004). Umut, sporcunun stres
ve endiseyle miicadele yontemlerini belirleyebilir. Umut tasiyan sporcular, karsilastiklari
zorluklar1 gegici olarak degerlendirir ve bu zorluklar1 asabileceklerine duyduklar1 giiven
nedeniyle daha az stres ve endise hissetmektedirser (Dogan & Coban, 2009). Umutlar yiiksek
olan sporcular, genellikle daha iddiali amaclar koyarlar. Bu amagclara erisebilme inanglari, bu
amaclarina ulasmak adina gereken ¢abay1 harcamalarim1 destekler (Harmandar, 2004). Takim
sporlarinda umutlu sporcularin ¢ogunlukta olmasi takimin genel motivasyon seviyesini,

birlikteligini ve miisabaka performansini olumlu yonde etkileyebilir.

11



Dolayistyla umut, sporcularin sadece fiziksel performansini degil, ayni zamanda mental
durumunu da derinden etkileyen dnemli bir psikolojik faktordiir. Yiiksek umut seviyelerine
sahip sporcular, karsilastiklar1 engellerle daha verimli bir bi¢imde miicadele edebilir, daha
yiiksek bir motivasyonla hareket edebilir ve spora karsi genellikle daha pozitif bir tutum
sergileyebilirler. Bu baglamda, antrendrlerin ve spor psikologlarinin, sporcularin umut

diizeylerini yiikseltmek adina yontemler ve stratejiler olusturmasinin kritik bir dneme sahiptir.

Iyimserlik

Iyimserlik, bireylerin gelecekle ilgili olumlu tahminlerde bulunmalarini, olumsuz
durumlarn gegici ve 6zgil bir sekilde algilamalarin1 ve olumlu neticeler alabileceklerine dair
inanglarin1 kapsamaktadir. Iyimserligin sporla olan baglantisi, sporcularin performanslarin,
motivasyon diizeylerini, stresle miicadele kapasitelerini ve genel anlamda spora karsi

tutumlarini ne sekilde etkiledigine dair kritik bir inceleme konusunu olusturmaktadir (Carver

& Scheier, 2002).

Iyimser sporcular, olumsuz durumlar karsisinda etkili stresle basa ¢ikma yontemleri
sergileyebilirler ve bu olumsuzluklar1 gecici olarak gorebilirler. Bu yaklasim, daha hizli
adaptasyonu ve olumlu sonuglara yonelik yiiksek motivasyonu tesvik etmektedir. fyimserlik,
yaralanma sonrast daha olumlu bir rehabilitasyon tutumu, takim dinamiklerinde olumlu bir etki
ve zihinsel dayaniklilik artis1 gibi faydalara katkida bulunabilir. Arastirmalar, iyimser bireylerin
daha iyi genel saglik durumuna sahip oldugunu ve hizli iyilesme siirecleri yasadigini
desteklemektedir. Sonug olarak iyimserlik, bir sporcunun psikolojik dayaniklilig1 ve genel spor
performansi tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir, bu nedenle bu olumlu perspektifi tesvik etmek

antrendrler ve spor profesyonelleri i¢in son derece 6nemlidir (Rabenu, 2017).

Psikolojik Dayanikhilik

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin karsilastiklar1 zorluklar ve stres faktorleri karsisinda
adaptif ve basarili bir sekilde yanit verme yeteneklerini ifade etmektedir. Bu kapasite, 6zellikle
olumsuz kosullarda ve beklenmedik durumlarda, bireylerin sadece hayatta kalmakla kalmayip
ayni zamanda gelisip biiylimelerini saglamaktadir. Spor baglaminda, psikolojik dayaniklilik,
sporcularin rekabet¢i ve yogun antrenman ortamlarinda karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikma
kapasitelerinin kritik bir gdstergesidir (Yurt, 2021). Ozellikle sporcularin, zorlu antrenman
programlari, yarigma baskisi, yaralanmalar veya takim i¢i dinamikler gibi zorlayici durumlarla

nasil basa ¢iktiklar1 psikolojik dayaniklilikla yakindan iligkilidir.
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Masten (2001) tarafindan belirtildigi gibi, psikolojik dayaniklilik ayn1 zamanda bireyin
zorlayici olaylara ragmen olumlu adaptasyon ve basari elde etme kapasitesinin bir yansimasidir
(Masten, 2001). Bu nedenle, sporcularin zihinsel saglig1 ve performansini {ist diizeye ¢ikarmak
icin antrendr ve spor psikologlarinin psikolojik dayanikliligin gelistirilmesine odaklanmasi
gerekmektedir. Psikolojik dayaniklilik, sporcularin karsilastigi zorluklara adaptif bir tepki
gelistirmelerini saglayan temel bir 6zelliktir. Bu yetenek, sporcularin basarisizlik, yaralanma
veya diger olumsuz durumlarla karsilastiginda demoralize olmadan hizla toparlanma ve
hedeflerine ulasma azimlerini siirdiirmelerine olanak tanimaktadir (Tésten & Ozgan, 2017). Zor
antrenman donemlerinde veya yogun rekabet kosullarinda, psikolojik dayaniklilifa sahip
sporcular, motivasyonlarin1 koruyarak ve stresle etkili bir sekilde basa ¢ikarak {istiin

performans gostermektedir.

Takim sporlar1 baglaminda dayanikl bireylerin varligi, takim dinamiklerini olumlu bir
sekilde etkileyerek genel moral, birlik ve takimin basarist iizerinde olumlu bir etkisi
bulunmaktadir. Bu sporcular, takimin genel performansinin siirekliligini tesvik ederken, ayni
zamanda olumsuz dis etkenlerin potansiyel etkilerini azaltmaktadir. Psikolojik dayanikliliga
sahip olan sporcular, spor kariyerlerini daha uzun ve basarili bir sekilde siirdiirebilir. Psikolojik
dayanikliligin faydalari sportif alandaki basarilara sinirli degildir; bu 6zellik, sporcularin kisisel
yagsamlarinda da dayaniklilik gostermelerini, hayatin getirdigi diger zorluklara adaptif tepkiler

gelistirmelerini saglar (Oru¢ & Kutanis, 2014).

Sporcularin  maksimum performansi sergileyebilmeleri i¢in belirli motivasyonel
basamaklarin etkinlestirilmesi gerekmektedir. Bu basamaklar, sporcunun kaygi seviyeleri ile
yakindan iligkilidir (Polatci, 2014). Sporcu kaygisinin temelinde, olaya veya duruma yonelik
duyulan tutum yatmaktadir. Her sporcudan belirli bir basar1 seviyesine ulagmasi beklenir. Fakat
her sporcunun bir fizyolojik ve psikolojik sinir1 bulunmaktadir. Eger sporcunun kapasitesi,
ondan beklenen performansi gerceklestiremiyorsa, bu genellikle basarisizlik olarak algilanir
(Aslan, 2017). Genelde bu tiir durumlarin ¢6ziimii daha fazla egitim ve pratik olarak goriiliir.
Ancak sporcunun tiim cabalarina ragmen hala beklenen sonuca ulasamamasi, onun mevcut
durumu tehditkar bir sekilde algilamasina yol acar. Bu, kaygiy1 tetikleyen bir bakis acis1 haline
gelir. Sonug olarak, sporcunun basarisizlik algisinin ve bu algiya tepki olarak gelisen kayginin,
performansi lizerinde ciddi etkileri olabilir (Tavacioglu, 1999). Bu baglamda, antrendrlerin ve
spor psikologlarinin, sporcularin kaygi seviyelerini yonetme stratejileri gelistirmeleri ve bu

konuda destek olmalar1 biiylik nem tagimaktadir.
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Kaygi

Kaygi, bireylerin yasamlarinin bir pargasi olarak ortaya ¢ikan karmasik bir duygusal
tepkidir. Etimolojik kokeni, endise, korku ve merak anlamlarini tasiyan Yunanca “anxietas”
kelimesine dayanmaktadir (Koknel, 1987). Kaygmin tanimi, bilinmeyen veya belirsizlik

tagtyan durumlarla iligkilendirilen bir korku bigimi olarak kabul edilir (Levitt, 2015).

Psikolojinin 6ncii isimlerinden Freud, kaygi {izerine detayli caligmalar yaparak bu
konsepti modern psikolojiye kazandirmistir. Freud, kayginin sebeplerini, olusumunu ve
psikolojik etkilerini incelerken, kaygiy1 bilinmeyen sebeplere bagli olarak ortaya cikan bir

korku bi¢imi olarak tanimlamistir (Akkaya, 1999).

Terim olarak kaygi, farkli dillerde ve kiiltiirlerde degisik ifadelerle karsilik bulabilir.
Ornegin, Tiirk¢e'de 'endise’ kelimesi, Ingilizce'de ise 'anxiety' kelimesi kaygiy: ifade eder.
Ancak kaygi, korkuyla karistirilmamalidir; zira her iki duygu arasinda belirgin farklar
bulunmaktadir. Tehdit edici bir duruma karsi gelisen tepki korku olarak adlandirilirken,

bilinmeyen etkenlerle tetiklenen duygusal hali kaygi olarak tanimlanir (Yetis, 2016).

Kaygi, insanlarin yasaminda karsilastigi ¢esitli duygusal tepkilerden sadece biridir ve
diger duygusal tepkilerle benzer 6zellikler gosterir. Ancak, bu tiir duygusal tepkilerin olusumu
ve yogunlugu tam olarak dngoriilemeyebilir. Bu, beyin ve merkezi sinir sisteminin bu duygusal
tepkilerin olusumunda ve denetiminde kritik bir role sahip oldugunu gostermektedir. Kaygiya
yanit olarak viicutta meydana gelen fizyolojik tepkiler, otonom sinir sistemi tarafindan kontrol
edilmektedir. Bu sistem, sempatik ve parasempatik olarak ikiye ayrilir. Ozellikle sempatik sinir
sistemi, viicudu acil bir duruma yanit verme kapasitesine hazirlar, bu da kaygimin fizyolojik
etkilerinin altinda yatan mekanizmay1 agiklamaktadir. Sempatik sinir sisteminin etkisi altinda

viicutta meydana gelen bazi degisiklikler sunlardir (Kaba, 2019):

e Artan kan basinci ve kalp atis hizi,

e Artan solunum hizi,

e (GoOzbebegi biiylimesi,

e Terleme ve azalan tiikiiriik salgilamasi,

e Kan sekerinin artmasi,

e Kandaki pihtilagma faktorlerinin artmasi,

e Kanin, sindirim organlarindan beyne ve ¢izgili kaslara akmasi,

e Deri lizerindeki tiiylerin “diken diken” olmasi.
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Tehlikeli durum ortadan kalktiginda, parasempatik sinir sistemi etkinleserek viicudu bir
dinlenme ve yeniden yapilandirma moduna sokmaktadir. Bu sistem, kalp atis hizin1 ve
solunumu yavaglatarak, enerji seviyelerini dengede tutarak ve viicudun genel olarak
sakinlesmesine yardimci olarak, viicudu olagan haline geri dondiirmektedir (Dogan & Coban,
2009). Spielberger'in kaygi yaklasimi, kayginin farkli tiplerini tanimlamada 6nemli bir katki
saglamistir. "Durumluk kaygi", bireyin belirli bir anda veya 6zel bir durumda yasadig1 kaygi
seviyesini ifade etmektedir. Ornegin, bir simav dncesinde veya bir konusma yapmadan 6nce
hissedilen kaygi, durumluk kaygi olarak degerlendirilebilir. "Stirekli kaygi" ise bireyin genel
yasaminda hissettigi kaygi diizeyini temsil etmektedir. Stirekli kaygi, belirli bir olaya veya

duruma bagli olmaksizin bireyin siirekli olarak endiseli ve gergin hissetmesidir (Konter, 2002).

Bu ayrim, kaygiyla basa ¢ikmada ve tedavisinde oldukca 6nemlidir. Durumluk kayginin
sebepleri ve tedavisi, siirekli kaygiya gore farkli olabilir. Ozellikle sporcular, performanslar:
sirasinda yiiksek seviyede durumluk kaygi yasayabilirler, bu nedenle bu ayrimin farkinda
olmak ve her iki tiir kaygiya uygun yaklasimlar gelistirmek onemlidir. Spor psikolojisinde,
“durumluk” ve “siirekli” kaygi kavramlari, sporcularin performanslari iizerindeki etkileri
nedeniyle sikca ele alinan 6nemli konseptlerdir. Bu iki kavram, sporcu kaygisinin nasil tecriibe

edildigi ve ne zaman tecriibe edildigi ile ilgili bilgiler sunar (Bakircioglu, 2016).

Durumluk kayg (State Anxiety):

Sporcularda durumluk kayginin seviyesi, bircok faktore bagli olarak degisiklik
gosterebilir. Bu faktorler arasinda sporcunun oOnceki deneyimleri, yarisma ortaminin
yogunlugu, rakiplerin giicii, antrenmanin yeterliligi, kocun ve takim arkadaslarinin tutumu,
seyircinin varlig1 ve tepkisi, ve sporcunun kisisel hedefleri ve beklentileri bulunmaktadir.
Durumluk kaygi, sporcularin performansi iizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir (Weinberg
& Gould, 2023). Bu kayginin performans tlizerindeki olumlu ya da olumsuz etkileri bireyden
bireye farklilik gosterebilir (Jones, 1995). Ornegin, bazi sporcular yiiksek kayg: seviyelerinin
onlara enerji verdigini ve odaklandigini hissederken, digerleri i¢in bu tiir bir kaygi performansi

olumsuz yonde etkileyebilir (Krane vd., 2014).

Bunun yani sira, durumluk kayginin siddeti, bireyin yasadigi stres seviyesi, deneyimlerti,
beklentileri ve dnceki basarilarina bagl olarak degisebilir (Hanton & Connaughton, 2002).
Uygun basa ¢ikma stratejilerinin egitimi, sporcularin bu tlir kaygiyr daha etkili bir sekilde

yonetmelerine yardimeci olabilir (Hanin, 2000).
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Siirekli kaygi (Trait Anxiety):

Stirekli kaygi bir bireyin genel mizacinin bir yansimasi olarak kabul edilir ve bu, bireyin
karsilastigi durumlarin ve deneyimlerin Stesinde var olur (Oner & LeCompte, 1998). Bu tiir
kayginin, bir bireyin genel yasam kalitesi, iliskileri, saglik durumu ve tabii ki spor performansi
tizerinde de ciddi etkileri olabilir. Sporcular i¢in siirekli kaygi, antrenmanlarin, yarismalarin ve
genel performansin kalitesini azaltabilir (Ozder, 2010). Siirekli kaygil1 bir birey, kendini siirekli
olarak baski altinda hissedebilir ve bu, odaklanma yetenegini azaltabilir, hata yapma olasiligin

artirabilir ve genel performansini diisiirebilir.

Stirekli kaygi ayrica bir sporcu i¢in psikolojik yorgunluk hissine de yol agabilir. Zihinsel
olarak stirekli bir alarm durumunda olmak, hem fiziksel hem de zihinsel enerjiyi tiiketir, bu da
uzun vadede sporcu i¢in tilkkenmislik hissine neden olabilir (Kuzucu, 2013). Sporcularin siirekli
kaygi seviyelerini azaltmak ve yonetmek i¢in uygun stratejilere ihtiyaglart vardir. Bu stratejiler
meditasyon, nefes alma teknikleri, biofeedback, bilissel davranig¢1 terapi ve hatta bazen ilag
tedavisi gibi yontemleri igerebilir. Sporcularin, psikologlar, antrendrler ve diger destek
personeli ile bu konuda g¢aligmalari, performanslarin1 ve genel yasam kalitelerini optimize

etmelerine yardimeci olabilir.

Sekil 2. Kayginmin Cesitleri (Fletcher & Sarkar, 2013)

KAYGI

DURUMLUK SUREKLI

KAYGI KAYGI

Spor ve kayg Tliskisi.

Kaygi evrenseldir ve tiim spor dallarinda performans iizerinde olumlu ya da olumsuz
bir etkiye sahip olabilir. Spor performans: sirasindaki kaygi, sporcunun kondisyon, dikkat ve

konsantrasyon, koordinasyon ve denge, karar verme ve degerlendirme, giiven ve deger,
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motivasyon ve aktivasyon Tlizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Bu etkiler sporcularin
performans, kuvvet-dayaniklilik siirat, esneklik, teknik ve taktiksel yeteneklerinde de
belirgindir. Yiiksek kaygi, benlik saygisi eksikligi ile iligkilidir. Diisiik 6zgiliven performansi en
ist seviyelerde olumsuz etkileyebilir. Yiksek kaygi seviyelerinde, sporcular gorevlerini
tamamlama yeteneklerini sorgulayabilir ve bunun yerine karmasik becerilerden mahrum

kalabilirler (Konter, 1996).

Endise ne kadar biiyiikse kaygi da o denli fazladir ve bu da performansin azalmasina
yol agar (Harris & Straub, 1984). Birey performans beklentilerini karsilayamayacagina
inandiginda stresle karsilagir ve basarisizligin sonuglart hissedilir. Karsilasma stresi,
karsilasmadan once yanlis performans algilart oldugunda, karsilagma sirasinda yanlis
performans algilar1 oldugunda ve karsilasmadan sonraki ger¢cek performans beklenenden az
oldugunda ortaya c¢ikabilir. Karsilasma stresi aym1 zamanda durumluk kaygi olarak da

adlandirilir ve birincil nedeni basarisizlik korkusudur (Anshel & Weinberg, 1995).

Yiiksek kaygi seviyeleri, diisiik 6zgiiven seviyeleri ile iligkilidir. Bunun tam tersi olarak,
diisiik kaygi seviyeleri de yiiksek Ozgiiven seviyeleri ile iligkilidir. Sporcularda 6zgiliven
eksikligi sporcunun en iyi performans sergileme ihtimalini ortadan kaldirabilir. Yiiksek kaygi
durumlarinda, sporcular gorevleri yerine getirebilme kabiliyetlerinden sliphe edebilir ve
karmasik becerileri yerine getirmekten kaginabilirler. Yiiksek kaygi durumunda kas gerginligi,
sinirlilik, mide bulantisi, tansiyon ve solunum hizinda artis, kafa karisikligi, konsantre
olamama, karar verememe, hatalar1 tekrarlama, detaylar1 unutma gibi yan etkiler ortaya
cikabilir. Ayn1 zamanda sporcunun hareket Ozgiirliigli ve oyundaki akiciligi kaybolmasi
sebebiyle oyunda kontrol ve konsantrasyon diizeyleri olumsuz sekilde etkilenebilir (Konter,

1996).

Sporcular, performans smirlarina yaklastikca genellikle artan kaygi seviyeleriyle
karsilagirlar. Bu fenomen, kisinin smirma yaklastikga kaygi yogunlugunun artmasiyla
aciklanabilir. Ayrica, cezalar ve 6diiller gibi oyun sonucunu belirleyen faktorler, sporcularin
duygusal durumlarini ve genel performanslarini olumsuz etkileyebilir (Basoglu, 2007). Basarili
ve basarisiz sporcularin yasadigi kaygi durumunda asagidaki farkliliklarin meydana

gelebilecegi belirtilmektedir;

e Daha basaril1 sporcular, daha az basarili sporculara nazaran kaygiyr diizenleme, tolere

etme ve kullanma konusunda daha 1yidir.
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e Daha yetenekli sporcular, yarisma esnasinda daha az endiseli ve daha odakli olmalidir.

e Daha basarili sporcular, kayginin onlar1 motive ettigini ve onlara yardime1 oldugunu
diistinme egilimindedir.

e Daha az basarili sporcular, yarigma sirasinda uyarilma seviyelerini neredeyse panik
benzeri seviyelere cikardilar. Bu da daha az basarili sporcularda tiikenmislige ve

performansin diigmesine yol agabilmektedir (Konter, 2002).

Konter (2002), kaygi ve heyecanin belirli bir yarigma sporunda yerlesik ve kalici
deneyimler oldugunu belirtmektedir. Sporcularin duygularini diizenlemek {izere macgtan 6nce
ve mag esnasinda dogru zihni antrenman, antrendrlerin ustalagsmasiyla sporculara 6gretmesi
gerekli olan 6nemli becerilerden biridir. Bunu saglamak i¢in yapilan uygulamalar spordan spora
farklilik gosterebilmektedir. Antrendrler, sporculart belirli bir miisabaka i¢in zihinsel olarak
hazirlamak s6z konusu oldugunda genellikle benzer bir yaklagim izlemezler. Kaygiy1 ne zaman
ve nasil artirtp azaltmak i1yi bir zamanlama, sporcunun ihtiyaglarinin anlasilmasi, sporun

gerekliliklerinin anlasilmasi ve konunun ve yerin anlagilmasini gerektirir (Konter, 2002).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Bu c¢alismada, nicel arastirmalarda yaygin olarak kullanilan yontemlerden biri olan
tarama modeli kapsaminda bir konu veya olay hakkinda katilimcilarin goriisleri alinmastir.
Arastirmada katilimcilarin ilgi, yetenek, tutum ve becerilerini belirleyen tarama modeli ile
sonuclart tahmin eden ve degiskenler arasindaki iliskileri belirleyen iliskisel model

kullanilmistir (Karasar, 2015).

Evren ve Orneklem

Calismaya Atatiirk Universitesi’nin farkli Enstitii, Fakiilte, Yiiksekokul ve Meslek
Yiiksekokullarinda 6grenim gdren en az iki yil sporcu lisansina sahip 169 erkek ve 220 kadin
olmak tizere toplam 389 sporcu (yas = 21,50 + 3,47) katilmistir. Katilimeilar 2021 — 2022
sezonu itibariyla futbol, basketbol, curling, doviis sporlari, short track ve kayak branslarinda

aktif olarak spor yapmaktadir.

Veri Toplama Araclar

Calismanin veri toplama araglar1 arastirmaci tarafindan kagit kalem uygulamasi
seklinde hazirlanmistir. Katilimeilara ait demografik bilgilerin toplanmasi amaciyla kisisel bilgi
formu, sporcularin psikolojik sermaye diizeylerinin tespit edilmesi amaciyla Psikolojik
Sermaye Algilar1 Olgegi (PSAO) ve siirekli kaygir durumlarinin saptanabilmesi icin Siirekli
Kaygi Olgegi kullanilmigtir.

Arastirmada 2022 yilinda Atila ve Donmez tarafindan gelistirilen Psikolojik Sermaye
Algilar Olgegi (Atila & Donmez, 2022) kullanilmistir. Olgek 5°1i likert seklinde (1 = Beni Hig
Tanimlamiyor, 2 = Beni Az Tanimliyor, 3 = Beni Orta Derecede Tanimliyor, 4 = Beni lyi
Tanimliyor, 5 = Beni Cok Iyi Tanimliyor) uygulanmaktadir. Psiklolojik Sermaye Algilari
Olgegi 6zyeterlik, umut, psikolojik dayaniklilik ve iyimserlik olarak adlandirilan dért altboyut
ve 17 maddeden olusmaktadir. Olgek altboyutlarindan o6zyeterlik 4, umut 4, psikolojik
dayaniklilik 5 ve iyimserlik 4 madde icermektedir.
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Olgme aracinda bulunan maddelerin tamami olumlu ifadelerden meydana geldigi icin
altboyut ortalama puanlarinin artmasi katilimcilarin yiiksek psikolojik sermaye algisina sahip
oldugunu ifade etmektedir. Olgek gelistirme calismasinda yapilan faktdr analizinde olgek
altboyutlariin kisinin psikolojik sermaye algisinin % 58,93linli agikladig1 tespit edilmistir.
Arastirmamizda ilgili altboyutlar, katilimeilara ait psikolojik sermaye algisinin % 47,62’sini
aciklamaktadir. Olgek gelistirme calismasinda Cronbach alfa degeri 0,88 olarak rapor

edilmistir. Calismamizda ise Cronbach alfa degeri 0,85 olarak tespit edilmistir.

Arastirma kapsaminda son olarak Spielberger ve ark. (Johnson & Spielberger, 1968)
tarafindan gelistirilen ve 1985 yilinda Tiirk¢e’ye Oner ve LeCompte (Oner & LeCompte, 1985)
tarafindan uyarlanan Durumluk — Siirekli Kayg1 Olgegi'nin Siirekli Kaygi Olgegi boliimii
kullanilmistir. Olgek uyarlama calismasinda Cronbach alfa degerinin 0,83 ile 0,87, test — tekrar
test giivenirliginin 0,71 ile 0,86 ve madde giivenirliginin 0,34 ile 0,72 arasinda degistigi rapor
edilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen verilerle yapilan analiz sonucunda Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayis1 .81 olarak saptanmistir. 4°1ii likert seklinde (1 = Asla, 4 = Her Zaman)
uygulanan 6lgek 20 maddeden olusmaktadir. Siirekli Kaygi Olgegi’nde 7 madde (1, 6, 7, 10,
13, 16 ve 19) ters ifadeleri icermektedir. Tek boyut seklinde gelistirilerek toplam puan
tizerinden degerlendirilen 6lgekte katilimcilarin alabilecegi en diisiik puan 20 iken en yiiksek

puan 80’dir. Olgek degerlendirmesinde yiiksek puan kisinin daha fazla siirekli kaygiya sahip

oldugunu ifade etmektedir.

Siire¢/ Uygulama

Arastirmaci Erzurum’da futbol, basketbol, curling, doviis sporlari, short track ve kayak
branslarinda faaliyet gosteren kuliip antrendrleriyle goriistiikten sonra 6l¢ek uygulama stireciyle
ilgili gerekli planlamalar yapilmistir. Olgek uygulamalar1 2022 Eyliil — 2023 Subat arasinda
ilgili spor branglarina ait antrenman sahalarina ait soyunma ve toplantt odas1 gibi kapali
mekanlarda antrenman Oncesi veya sonrasinda uygun zaman diliminde ylizyiize sekilde
gerceklestirilmistir. Katilimeilar arastirmaya katilmadan once goniilli onam formunu
imzaladiktan sonra ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirmacinin, ¢calismayla ilgili detay ve gerekli
bilgileri katilimcilara agiklamasinin ardindan gergeklestirilen uygulamalar yaklasik 20

dakikada tamamlanmistir.
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Verilerin Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel analizi JASP 0.15.0.0 yazilimi
araciligiyla yapilmistir. Analiz sonucunda kategorik degiskenlere ait verilere frekans analizi
uygulandiktan sonra verilerin normal dagilip dagilmadigi Skewness, Kurtosis, Shapiro — Wilk,
Kolmogorov — Smirnov ve Q — Q plot grafikleri incelenerek tespit edilmistir. Veriler normal
dagilim gosterdiginden ikili kategorik degiskenler Bagimsiz Orneklem T, ikiden fazla
kategoriye sahip degiskenler ise ANOVA hipotez testleriye smnanmistir. ANOVA hipotez
testinde gruplar arasi fark gozlemlendiginde sonuglar Post — Hoc testlerinden Tukey test sonucu
dikkate alinarak raporlanmigtir. Hipotez testlerinde istatistiksel anlamlilik diizeyi .05 olarak

alinmustir.

Tablo 1. Katilimcilara Ait PSAO Oz — Yeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, fyimserlik
Altboyutlar: ve Siirekli Kaygi Olcegi Toplam Puanlarina Ait Normal Dagilim Parametre

Degerleri
Degisken Skewness Kurtosis Shapiro Wilk
PSAO
Oz - Yeterlik -0,879 0,580 0,931
PSAO -1,096 1,057 0,906
Umut
PSAO
Psikolojik Dayaniklilik 0,592 0,209 0,968
: PSAO. 1,714 -1,627 0,770
Iyimserlik
Siirekli Kaygi 0,219 1,217 0,987
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 2. Katilimcilara Ait Demografik Bilgilerin Frekans Analizi

Degisken Kategori n %
Erkek 169 434
Cinsiyet
Kadin 220 56,6
Evet 164 422
Temash Spor
Hayir 225 57,8
Evet 93 23,9
Milli Sporcu
Hayir 296 76,1
Bireysel 197 50,6
Spor Tiirii
Takim 192 49.4
21 Yas Alt1 242 62,2
Yas 21 - 26 Yas Arasi 111 28,5
26 Yas Uzeri 36 9,3
0-4Y1 150 38,6
Spor Yas1 5-8Yil 136 35,0
8+ Yil 103 26,4

Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler Tablo 2.’de gosterilmektedir. Arastirmaya 169
erkek (% 43,4) ve 220 kadin (% 56,6) sporcu katilmistir. Katilimcilarin yaptigi sporun temaslt
olup olmamas1 durumuna gore kategorize edildiginde ise 164 sporcu temasli (% 42,2) sporlarla
ilgilenirken 225 sporcunun temassiz (% 57,8) sporlarla ilgilendigi goriilmektedir. Sporcular
milli olma durumuna goére siniflandirildiginda 93 katilimcinin milli sporcu (% 23,9), 296 kisinin
ise milli olmayan sporcu (% 76,1) oldugu tespit edilmistir. Sporcular icra edilen spor tiiriine
gore simiflandirildiginda 197 kisinin bireysel spor (% 50,6), 192 kisinin ise takim sporlariyla
(% 49.4) ilgilendigi goriilmektedir. Katilimcilar yas kategorisine gore ti¢ sinifa ayrilmistir.
Sporculardan 150 kisi (% 38,6) 21 yasindan kiigiik, 111 kisi (% 28,5) 21 — 26 yas aras1 ve 36
kisinin (% 9,3) 26 yasindan biiyiik oldugu goriilmektedir. Katilimcilar spor yaptigi siireye gore
siiflandirildiginda ise 150 sporcunun (% 38,6) 4 y1l ve daha kisa siiredir sporla ilgilendigi, 136
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sporcunun (% 35,0) 5 — 8 yil siireyle sporla ilgilendigi ve 103 sporcunun (% 26,5) ise 8 yildan

uzun siiredir sporla ilgilendigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilara Ait PSA0 Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, Iyimserlik
Altboyutu ve Stirekli Kaygi Olgegi Puan Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

Olgek - Altboyut Cinsiyet n Ort ss t p
PSAO Erkek 169 3,72 0,98
o ik -1,113 0,266
Z — yeterli Kadin 220 3,83 0,83
Erkek 169 3,85 0,90
lI)JSAO -1,225 0,221
mut Kadin 220 3,96 0,92
. .. 0,160 0,873
Psikolojik Dayaniklilik Kadm 220 352 0.83
Erkek 169 3,39 0,88
I I.)SAci.k 22,201 0,028+
ymserh Kadin 220 3,64 1,29
Erkek 169 48,46 8,88
Siirekli Kaygi 1,696 0,091
Kadin 220 47,07 8,01
*p<.05

Tablo 3’te katilimcilarin Psikolojik Sermaye Algilari Olgegi ve Siirekli Kaygi
Olgeginden alman puanlarin cinsiyet degiskeninin bagimsiz 6rneklem t — testi sonuglari
goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda sporcularin Psikolojik Sermaye Algilart Olgegi alt
boyut puanlar1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore Ozyeterlilik, umut ve dayaniklilik
altboyut puanlarinda anlamli farklilhik olmadigi gozlemlenirken (p>.05), iyimserlik
altboyutunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik goriilmektedir (p<.05, t= -2.201).
Anlaml farkliligin goriildiigii “iyimserlik™ altboyutunda kadinlarin ortalama puanlarinin (3,64

+ 1,29) erkeklerin ortalama puanlarindan (3,39 + 0,88) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Analiz sonuglarina gore Siirekli Kaygi Olgegi ortalama puanlari incelendiginde

cinsiyete gore anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>.05).

23



Tablo 4. Katlimcilara Ait PSA0 Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayamiklilik, Iyimserlik
Altboyutu ve Siirekli Kaygi Ol¢egi Puan Ortalamalarinin Spor Bransi Temasina Gore
Karsilastirilmasi

Temash

Olgek - Altboyut Spor n Ort ss t P

Evet 164 3,77 0,94

d PSAO lik -0,181 0,856
z —yeterl1 Hayir 225 3,79 0,86
Evet 164 3,84 0,97

PSAO -1,374 0,170
Umut Hayir 225 3,96 0,76
Evet 164 3,43 0,89

. ..PSAO -1,811 0,071
PSIkOlO_]lk Dayanlkhhk Hale' 225 3.59 0.81
Evet 164 3,37 0,94

i PSAOI.k -2,402 0,017*
yimseril Hayir 225 3,65 1,25
Evet 164 47,53 8,08

Siirekli Kaygi -0,226 0,821
Hay1r 225 47,72 8,67

*p<.05

Tablo 4’te Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi ile Siirekli Kayg1 Olgeginden elde edilen
puanlarin katilimcilarin yaptiklar: spor bransinda temas olup olmamasina gore bagimsiz
orneklem t — testine ait sonuglar goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore Psikolojik Sermaye
Algilar1 Olgegi altboyut puanlar1 incelendiginde dzyeterlilik altboyutunda temasli spor bransi
ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlar1 3,77 £ 0.94 iken temassiz spor brans1 ile ilgilenen
sporcularin ortalama puanlar1 3,79 + 0,86 seklindedir. Umut altboyut puanlar1 incelendiginde
ise temasli spor bransi ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlar1 3,84 + 0,97, temassiz spor
brangi ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlar ise 3,96 + 0,76 dir. Dayaniklilik altboyut
puanlar1 incelendiginde temasli spor brangi ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlari 3,43 +
0,89, temassiz spor brangi ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlari 3,59 + 0,81°dir. Temasl
ve temassiz spor branslart ile ilgilenen katilimeilar arasinda Psikolojik Sermaye Algilari Olgegi
altboyutlarindan 6zyeterlik, umut ve dayaniklilik incelendiginde istatistiksel acidan anlamli
fark olmadif1 gozlemlenmistir (p>.05). Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgeginin iyimserlik
altboyutunda ise temassiz spor bransi ile ilgilenen sporcularin ortalama puanlarmin (3,65 +
1,25) temasl spor bransi ile ilgilenen sporculara gore (3,37 + 0,94) istatistiksel agidan anlamli

derecede farklilastig1 gbzlemlenmistir (p<.05, t=-2.402).
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Katilimeilarin Siirekli Kaygi Olgegi toplam puanlari karsilastirildiginda ise temasli spor
brangi ile ilgilenen sporcularin (47,53 + 8,08) temassiz spor brangi ile ilgilenen sporculara
(47,72 £ 8,67) gore daha diisiik puan aldig1 gozlemlenmesine ragmen gruplar arasinda anlamli
derecede farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 5. Katilimcilara Ait PSAO Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, Iyimserlik

Althoyutu ve Siirekli Kaygi Olcegi Puan Ortalamalarinin Sporcularin Millilik Durumuna
Gore Karsilastirilmasi

Sporcu

Olcek - Altboyut Kategorisi n Ort ss t p
Milli Sporcu 93 4,00 0,85
5 PSAO " 2,751 0,006**
z — yeterh Milli Olmayan Sporcu 296 3,72 0,90
Milli Sporcu 93 4,07 0,64
PSAO 1,083 0,048*
Umut Milli Olmayan Sporcu 296 3,86 0,91
Milli Sporcu 93 3,71 0,75
ol ..II(SAO sk 2,466 0,014*
Psikolojik Dayaniklilik  nfi11; Olmayan Sporcu 296 3,46 0,87
Milli Sporcu 93 3,76 1,61
; PSAol,k 2,269 0,024*
yimserii Milli Olmayan Sporcu 296 3,46 0,93
Milli Sporcu 93 45,78 9,07
Siirekli Kayg 2,458 0,014*
Milli Olmayan Sporcu 296 48,22 8,13
*p<.05
**p<.01

Tablo 5°te katilimcilarin Psikolojik Sermaye Algilari Olgegi ve Siirekli Kaygi
Olgeginden aldiklar1 puanlarmn milli sporcu olma durumuna gére bagimsiz rneklem t — testine
ait analiz sonucu verilmistir. Analiz sonuglarina gére PSAO o6zyeterlilik altboyutunda milli
sporcularin ortalama puanlarinin 4,00 + 0,85 milli olmayan sporcularin ortalama puanlarinin
3,72 + 0,90 oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulguya goére milli sporcular ile milli olmayan
sporcular arasinda PSAO 06zyeterlilik altboyutunda milli sporcularin lehine istatistiksel olarak
anlaml derecede fark gozlemlenmistir (p<.05, t= 2.751). PSAO umut altboyutunda milli
sporcularin ortalama puanlarinin 4,07 + 0,64, milli olmayan sporcularin ortalama puanlarinin
ise 3,86 + 0,91 oldugu saptanmustir. Elde edilen bulguya gére milli sporcular ile milli olmayan
sporcular arasinda PSAO umut altboyutunda milli sporcularin lehine istatistiksel agidan anlamli
fark bulunmustur (p<.05, t=1.983). PSAO dayaniklilik altboyutunda milli sporcularin ortalama
puanlarinin 3,71 + 0,75 iken milli olmayan sporcularin ortalama puanlarinin 3,46 + 0,87 oldugu
goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore milli sporcular ile milli olmayan sporcular arasinda
PSAQ ozyeterlilik altboyutunda milli sporcularin lehine istatistiksel olarak anlamli derecede

fark oldugu tespit edilmistir (p<.05, t=2.466). PSAO iyimserlik altboyutunun milli sporcularin
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ortalama puanlarinin 3,76 + 1,61, milli olmayan sporcularin ortalama puanlarinin 3,46 + 0,93
oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulguya gore milli sporcular ile milli olmayan sporcular
arasinda PSAO o6zyeterlilik altboyutunda milli sporculara ait ortalama puanlarin milli olmayan

sporculardan istatistiksel olarak farklilastig1 gozlemlenmistir (p<.05, t= 2.269).

Sporcularin Siirekli Kaygi Olgegi toplam ortalama puanlar1 incelendiginde milli
sporcularin ortalama puanlarinin 45,78 + 9,07, milli olmayan sporcularin ortalama puanlarinin
ise 48,22 + 8,13 oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulguya gore milli sporcular ile milli olmayan
sporcular arasinda sitirekli kaygi durumuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede
farklilastig1 saptanmistir (p<.05, t=-2.458).

Tablo 6. Katulimcilara Ait PSA0 Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayamiklilik, Iyimserlik
Altboyutu ve Siirekli Kaygi Olgegi Puan Ortalamalarinin Spor Tiiriine Gore Karsilastirilmasi

Olcek - Altboyut Spor Tiirii N Ort s t p
PSAO Bireysel 197 3,84 0,92
) , 1,136 0,257
Oz —yeterlik Takim 192 3,73 0,87
Bireysel 197 3,98 0,84
PSAO 1,567 0,118
Umut Takim 192 3,84 0,87
PSAO Bireysel 197 3,55 0,86
. .. 0,659 0,510
Psikolojik Dayaniklilik Takim 192 3,59 0,83
Bireysel 197 3,54 0,89
PSAO Y > >
. . 0,227 0,821
lyimserlik Takim 192 3,52 1,34
Bireysel 197 48,18 8,67
Siirekli Kaygi 1,270 0,205
Takim 192 47,09 8,13
*p<.05

Tablo 6’da katilimcilarin Psikolojik Sermaye Algilart Olgegi ile Siirekli Kaygi Olgek
ortalama sonuglar1 incelendiginde elde edilen puanlarin, yaptiklar: spor tiirline gore bagimsiz
orneklem t — testi sonuglar1 gosterilmektedir. Analiz sonuglarina gore PSAO Ozyeterlilik
altboyutunda bireysel spor bransiya ilgilenen katilimcilarin otalama puani 3,84 + 0,92 iken
takim sporu ile ilgilenen katilimcilarin ortalama puani 3,73 + 0,87 olarak tespit edilmistir. Umut
altboyutunda bireysel spor bransiya ilgilenen katilimcilarin otalama puani 3,98 + 0,84 iken
takim sporu ile ilgilenen katilimcilarin ortalama puani 3,84 + 0,87 seklindedir. Dayaniklilik
altboyutunda bireysel spor bransiya ilgilenen katilimcilarin otalama puan 3,55 + 0,86, takim
sporu ile ilgilenen katilimcilarin ortalama puani 3,59 + 0,83 olarak goriilmektedir. Tyimserlik

altboyutunda bireysel spor bransiya ilgilenen katilimcilarin otalama puanm 3,54 + 0,89, takim
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sporu ile ilgilenen katilimcilarin ortalama puani 3,52 + 1,34 oldugu tespit edilmistir. Bireysel
ve takim sporu ile ilgilenen katilimcilar arasinda PSAO altboyutlarindan 6zyeterlik, umut,

dayaniklilik ve iyimserlik arasinda istatistiklem olarak anlamli fark olmadig1 gézlemlenmistir

(p>.05).

Katilimeilarin siirekli kaygi 6l¢eginden aliklar1 puan incelendiginde bireysel spor bransi
ile ilgilenen sporcularin puan1 48,18 + 8,67 iken takim sporu ile ilgilenen katilimcilarin puani
47,09 + 8,13 olarak gézlemlenmistir. Elde edilen bu bulguya gore takim sporu ile bireysel spor
bransiyla ilgilenen sporcular arasinda siirekli kaygi toplam ortalama puanlarina gére anlamli
diizeyde fark olmadig1 saptanmigtir (p>.05).

Tablo 7. Katilimcilara Ait PSAO Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, Iyimserlik

Altboyutu ve Siirekli Kaygr Ol¢egi Puan Ortalamalarimin Yas Gruplarina Gére
Karsilastirtimasi

Olcek - Altboyut Yas Grubu n Ort ss F P Fark
A) 21 Yas Alt1 242 3,80 0,87
PSAO
Oz — yeterlik B) 21 - 26 Yas Arasi 111 3,78 0,88 0,077 0,926 -
C) 26 Yas Uzeri 36 3,74 1,13
A) 21 Yas Alt1 242 3,93 0,83
PSAQ B)21-26Yas Arast 111 392 087 0769 0464 -
Umut
C) 26 Yas Uzeri 36 3,74 1,03
A) 21 Yas Alt1 242 3,54 0,77
PSAO
Psikolojik Dayaniklilik B) 21 - 26 Yas Arasi 111 3,50 093 0,160 0,852 -
C) 26 Yas Uzeri 36 3,47 1,05
A) 21 Yas Alt1 242 3,50 0,89
. I.DSAO. B) 21 - 26 Yas Arasi 111 3,66 1,56 1,371 0,255 -
Iyimserlik
C) 26 Yas Uzeri 36 3,33 1,06
A) 21 Yas Alt1 242 47,21 8,15
Siirekli Kaygi B) 21 - 26 Yas Arasi 111 48,36 8,67 0,824 0,439 -
C) 26 Yas Uzeri 36 48,29 9,40

*p<.05

Tablo 7°de katilimcilarin Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi ve Siirekli Kaygi
Olgeginden elde ettikleri puanlarin farkli yas gruplarina gére ANOVA hipotez testi sonuglar
sunulmustur. Analiz sonucunda katilimcilarin PSAO Ozyeterlilik altboyut puanlari
incelendiginde 21 yas ve alt1 katilimcilarin ortalama puanlar1 3,80 + 0,87, 21 — 26 yas arasi
katilimcilarin ortalama puanlart 3,78 + 0,88, 26 yas ve iizeri katilimcilarin ortalama puanlari

3,74 + 1,13 seklinde oldugu goriilmektedir. Umut altboyut puanlar1 incelendiginde ise 21 yas
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ve alt1 katilimcilarin ortalama puanlart 3,93 + 0,83, 21 — 26 yas arasi katilimcilarin ortalama
puanlar1 3,92 + 0,87, 26 yas ve lizeri katilimcilarin ortalama puanlar1 3,74 + 1,03 olarak tespit
edilmistir. Dayaniklilik altboyut puanlar1 incelendiginde 21 yas ve alt1 katilimcilarin ortalama
puanlar1 3,54 + 0,77, 21 — 26 yas aras1 katilimcilarin ortalama puanlar1 3,50 + 0,93, 26 yas ve
lizeri katilmcilarn ortalama puanlar1 3,47 + 1,05 olarak saptanmistir. lyimserlik altboyut
puanlar incelendiginde ise 21 yas ve alt1 katilimcilarin ortalama puanlari 3,50 + 0,89, 21 — 26
yas arasi katilimcilarin ortalama puanlar 3,66 + 1,56, 26 yas ve iizeri katilimcilarin ortalama
puanlarimin 3,33 £+ 1,06 oldugu gozlemlenmistir. Elde edilen bulgulara gére PSAO
altboyutlarinin tamaminda yas gruplarina gore anlamli derecede farklilifa rastlanmamistir

(p>.05).

Siirekli Kaygi Olgegi nin yas gruplarina gore ortalama puanlari incelendiginde 21 yas
ve alt1 katilimcilarin ortalama puanlar1 47,21 + 8,15, 21 — 26 yas aras1 katilimcilarin ortalama
puanlar1 48,36 £ 8,67 ve 26 yas ve iizeri katilimcilarin ortalama puanlar1 48,29 + 9,40 oldugu
gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonuca gore siirekli kaygi durumunun yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli derecede olmadig tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 8. Katilimcilara Ait PSAO Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, Iyimserlik
Altboyutu ve Siirekli Kaygi Olgegi Puan Ortalamalarinin Spor Yasina Gore Karsilastirilmast

Olgek — Altboyut Spor Yas1 n Ort SS F p Fark
A)0-4Yil 150 378 0,88
PSAO
Or yetartik B)5-8Yil 136 375 088 0330 0719 -
C) 8 Yil Uzeri 103 384 095
A)0-4Yil 150 387 0,86
PSAO B)5-8 Yil 136 390 082 0662 0516 -
Umut
C) 8 Yil Uzeri 103 399 0,92
A)0-4Yil 150 348 0,89
PSAO
Psikolojik Dusamikiik B3 -8 Y1l 136 352 0,78 0366 0,694 -
C) 8 Yil Uzeri 103 358 0,87
A)0-4Yil 150 353 091
_ PSAO B)5-8Yil 136 3,58 145 0286 0,751 -
Iyimserlik
C) 8 Yil Uzeri 103 3,47 0,95
A)0-4Yil 150 4861 874
Siirekli Kaygi B)5-8 Yl 136 4760 807 2375 0094 -
C) 8 Yil Uzeri 103 4628 828

*p<.05
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Tablo 8’de katilimcilarm Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi ile Siirekli Kaygi
Olgegi’nden elde edilen puanlarm spor yasina gére ANOVA sonuglar1 sunulmustur. Analiz
sonuglaria gore katilimcilarin PSAO 6z — yeterlik altboyutunda 0 — 4 y1l arasi sportif tecriibeye
sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 3,78 + 0,88, 5 — 8 yil arasi1 sportif tecriibeye sahip
katilimcilarin ortalama puanlari 3,75 + 0,88, 8 yil ve iizeri sportif tecriibeye sahip katilimcilarin
ortalama puanlari ise 3,85 + 0,95 seklindedir. Umut altboyutu puanlar1 incelendiginde ise 0 — 4
yil arasi1 sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlarn 3,87 + 0,86, 5 — 8 yil arasi
sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 3,90 + 0,82, 8 yil ve iizeri sportif
tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlart 3,99 £ 0,92 olarak goriilmektedir.

Dayaniklilik altboyut puanlari incelendiginde 0 — 4 yil arast sportif tecriibeye sahip
katilimcilarin ortalama puanlari 3,48 + 0,89, 5 — 8 y1l aras1 sportif tecriibeye sahip katilimcilarin
ortalama puanlart 3,52 + 0,78, 8 yil ve lizeri sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama
puanlar 3,58 + 0,87 olarak gdzlemlenmistir. Iyimserlik altboyut puanlari incelendiginde ise 0
— 4 yil arasi sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlari 3,53 + 0,91, 5 — 8 yil arasi
sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 3,58 + 1,45, 8 yil ve iizeri sportif
tecriibeye sahip katilimeilarin ortalama puanlari 3,47 & 0,95 oldugu tespit edilmistir. Elde edilen
bulgulara bakildiginda PSAO tiim altboyutlarinda sportif tecriibeye gore anlamli farklilik
olmadig1 saptanmistir (p>.05).

Siirekli Kayg1 Olgegi’ne ait toplam ortalama puanlar incelendiginde ise 0 — 4 yil arasi
sportif tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 48,61 + 8,74, 5 — 8 y1l aras1 sportif
tecriibeye sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 47,60 + 8,07, 8 yil ve iizeri sportif tecriibeye
sahip katilimcilarin ortalama puanlar1 46,28 + 8,28 olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu
sonuca gore katilimeilarin sportif tecriibesine gore siirekli kaygi durumunun anlamli derecede

farklilagsmadig1 gézlemlenmistir (p>.05).
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Tablo 9. Katilimcilara Ait PSA0 Ozyeterlik, Umut, Psikolojik Dayaniklilik, Lyimserlik
Altboyutu ve Siirekli Kaygi Olgegi Puan Ortalamalar: Arasindaki Iligki

PSAO

PSAO Pearson's r
0Oz - Yeterlik p !
PSAO Pearson's r 0,789 |
Umut p 0,001%*
PSAO Pearson's r 0,689 0,731
Psikolojik Dayaniklilik p 0,001** 0,001 !
. PSAO Pearson's r 0,419 0,464 0,517 .
Iyimserlik p 0,001** 0,001%* 0,001%*
Pearson's r -0,072 -0,643 -0,102 -0,423
Siirekli Kaygi 1
p 0,201 0,000** 0,069 0,000**

**p<.01

Tablo 9°da katilimcilarin Psikolojik Sermaye Algilari Olgegi altboyutlar1 olan
6z yeterlik, umut, psikolojik dayaniklilik ve iyimserlik ile Siirekli Kaygi Olgegi puanlari
arasindaki Pearson korelasyon tablosu goriilmektedir. Analiz sonucglarma goére PSAO
0z yeterlik altboyutunun umut (r= 0,789, p= 0,001), psikolojik dayaniklilik (r= 0,689,
p=0,001), iyimserlik (r= 0,419, p= 0,001) altboyutlariyla istatistiksel olarak anlamli derecede
anlamli ve pozitif iliskiye sahip oldugu gozlemlenmistir. PSAO 6z — yeterlik altboyutu ile
stirekli kaygi toplam puani arasinda ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski olmadig:

gorilmektedir (r=-0,072, p= 0,201).

PSAO umut altboyutu ile psikolojik dayaniklilik (r= 0,731, p= 0,001) ve iyimserlik
(r= 0,464, p= 0,001) altboyutlariyla istatistiksel olarak anlamli ve pozitif iliski oldugu
gozlemlenirken, siirekli kaygi toplam puaniyla istatistiksel olarak anlamli negatif iliski tespit
edilmistir (r= -0,643, p= 0,000). Psikolojik dayaniklilik altboyutuyla iyimserlik arasindaki
iligkiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif iliski goriilmektedir
(r= 0,517, p= 0,001). Psikolojik dayaniklilik ile siirekli kaygi toplam puani arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli iliskiye rastlanmamaistir (r=-0,102, p= 0,069).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirma, Erzurum’da yasayan ve aktif sekilde spor yapan bireylerin psikolojik
sermaye algilar1 ve siirekli kaygi diizeylerinin incelenmesini amaclamaktadir. Aragtirmaya
katilan sporcularda cinsiyet degiskenine gore PSAO 6z — yeterlilik, umut ve dayaniklilik
altboyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmazken (p>.05), iyimserlik
altboyutunda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Siirekli Kaygi
degiskenine bakildiginda ise cinsiyetler arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir
(p>.05). 2020 yilinda Pakistan’da 92 erkek ve 108 kadin iiniversite 6grencisinin katilimiyla
gerceklestirilen calismada cinsiyetler arasi psikolojik sermaye diizeyleri karsilagtirildiginda,
erkek Ogrencilere ait PSAO altboyut ortalama puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Younas vd., 2020). Ulkemizde beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik
sermaye diizeylerinin karsilagtirildig: bir arastirmada kadin ve erkek katilimcilara ait altboyut
ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir (Ding
& Ozbek, 2018). 2020 yilinda Cin’de 332 cocugun katildig1 arastirmada cinsiyet degiskeninin
psikolojik sermaye tizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigi bulunmustur (Ren vd., 2021).
Bagka bir arastirmada psikolojik sermaye altboyutlar1 arasinda cinsiyete dayali genel bir
ayrimin olmadigimi belirtilmistir (Luthans vd., 2007). Arastirmamizda 6zyeterlilik, umut ve
dayaniklilik gibi PSAO altboyutlarinda cinsiyete gére anlamli bir farklilik gdzlenmemesi, bu
degiskenlerin arastirmamiza katilan sporcularda genel olarak benzer diizeylerde oldugunu
diistindiirmektedir. Arastirmamizda kadin sporcularin iyimserlik altboyutunda erkeklerden
daha yiiksek ortalama puanlara sahip olmasi ise katilimcilarin ¢ogunlugunun curling ve short
track sporcusu olmasiyla aciklanabilir. Zira curling ve short track miisabakalarinda 6zellikle
kadinlar kategorisinde favori olmayan takim ya da sporcularin yarismalarda iyi performans
gostermesi erkekler kategorisinde daha az karsilasilan bir durumdur. Arastirma sonuglar
curling sporunda kadinlar kategorisindeki miisabakalarin rakibin anlik hatasindan dolayr her
tiirlii sonuca agik olmasi ve takimlarin her an oyunda 6ne gegebilecek potansiyele sahip olmasi,
short track bransinda ise sporcularin her an diigme potansiyeli olmasi ya da penaltiyla
cezalandirilabilmesi sebebiyle kadin sporcularin erkeklere gore daha iyimser olabilecegi

seklinde yorumlanabilir.
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Bu sonug, kadinlarin genellikle olumlu sonuglara daha ¢ok odaklandigi ve bu nedenle
daha iyimser bir tutuma sahip olabilecegi goriisiinii desteklemektedir (Carver & Scheier, 2002).
Ayrica, Peterson (2000) iyimserligin kadinlar arasinda daha yaygin oldugunu belirtmistir
(Peterson, 2000).

Calismamizda kadin ve erkek sporcularin siirekli kaygi diizeylerinin istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir. 2009 yilinda yapilan arastirmada voleybol,
basketbol, tekvando, hentbol ve giires branglarinda 324 sporcuda kadin ve erkekler arasinda
stirekli kayg1 diizeyleri acisindan anlamli fark olmadig tespit edilmistir (Basaran vd., 2009).
Civan’in (2001) ¢aligmasinda yarismadan once ve sonra siirekli kaygi ve durumluk kaygiya
bakildiginda cinsiyete 6zgii anlamli farklilik gériilmemistir (Civan vd., 2010). Karabulut vd.
taekwondo sporculart {izerinde yaptig1 ¢alismada erkek ve kadin sporcularin kaygi diizeyleri
arasinda anlamli fark olmadigi gozlemlenmistir (Karabulut vd., 2019). 2019 yilinda iilkemizde
yapilan 59 kadin ve 61 erkek elit karate sporcusunun katildigi ¢aligmada kadin ve erkek
sporcularin siirekli kaygi diizeyi arasinda fark olmadig tespit edilmistir (Boz, 2019). Arastirma
sonuclar1 yukarida belirtilen ¢alismalarla paralellik gostermektedir. Arastirmada cinsiyetler
arasinda siirekli kaygi toplam puaninin farklilagsmamasinin arastirmaya katilan sporcularin spor

branglar1 ya da kisisel 6zelliklerden kaynaklandig: ifade edilebilir.

Aragtirmada spor branglarinin dogasina gore sporcularin psikolojik sermaye algi
diizeyleri incelendiginde elde edilen bulgular, temash ve temassiz spor branslari arasinda
ozyeterlilik, umut ve dayaniklilik altboyutlarinda anlamli farkliliklarin olmadigini géstermistir.
Bu sonuglar, sporcularin 6z yeterlilik algilarinin brangin fiziksel dogasindan ziyade bireysel
ozellikler ve tecriibelerle daha yakindan iliskili olabilecegi seklinde ifade edilebilir. Ozyeterlilik
ile ilgili olarak Bandura'nin (1977) 6z yeterlik algis1 teorisi, bireylerin basar1 beklentilerinin,
geemis deneyimler, baskalarinin basarilari, sozel ikna ve fizyolojik durumlar gibi faktorlere
dayali oldugunu o6ne stirmektedir. Umut altboyutunda temasli sporla ilgilenen katilimcilarin
diger gruba gore daha diisiik puan almasina ragmen, bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmamasi, her iki grup arasindaki motivasyonel ve psikolojik yapilarin benzer olabilecegini
gostermektedir. Umut kavrami, hedeflere ulasmada yollar1 belirleme ve bu yollar takip etme
motivasyonu olarak tanimlanmaktadir (Snyder vd., 1991). Bu baglamda, temasl ve temassiz
spor branslariyla ilgilenen sporcular arasindaki umut diizeylerindeki farklilik, spesifik hedef

belirleme ve bu hedeflere ulasma motivasyonlar1 agisindan degerlendirilebilir.

32



Dayaniklilik agisindan ise, temasli ve temassiz spor branglariyla ilgilenen sporcular
arasinda anlamli bir fark bulunmamasi arastirma katilimcilarinin zorluklarla basa ¢ikma
kapasitelerinin benzer oldugunu gostermektedir. Dayaniklilik, bireylerin zorluklara ragmen
esnekligini koruyabilme yetenegidir ve bu, Luthans ve Youssef (2004) tarafindan psikolojik
sermayenin 6nemli bir bileseni olarak tanimlanmustir. Iyimserlik altboyutunda, temassiz
sporlarla ilgilenen sporcularin diger gruba gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha
yiiksek puan almasi, temassiz spor branglarina yonelik olumlu beklentilerin daha yiiksek
olabilecegine isaret etmektedir. Seligman (2000) tarafindan tanimlanan iyimserlik, gelecege
yonelik olumlu beklentilerin bir ifadesidir ve bu, sporcularin basariya ulasma inancini ve
motivasyonunu etkileyebilir. Siirekli Kayg1 Olgegi toplam puanlar1 agisindan, temash ve
temassiz spor branslari arasinda anlamli bir fark olmamasi, her iki grup sporcularin kaygi
diizeylerinin benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmamizin bulgulari, spor branslarinin
dogasinin psikolojik sermaye algilari tizerindeki etkisinin karmasik ve ¢ok boyutlu oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglar, sporcularin psikolojik ihtiyaglarina yonelik miidahalelerin

gelistirilmesinde ve antrenman programlarinin tasarlanmasinda énemli bilgiler sunmaktadir.

Aragtirmaya katilan sporcularin PSAO altboyutlarina bakildiginda milli sporculara ait
ortalama puanlarin milli sporcu olmayanlardan istatistiksel olarak anlamli derecede farklilastigi
goriilmektedir (p<.05). Bandura'nin (1997) 6z yeterlilik teorisine gore, bireylerin basariya
ulagmalari, kendi yeteneklerine olan inanglariyla yakindan iliskilidir. Milli sporcularin yiiksek
0z yeterlilik diizeyleri, Weinberg ve Gould'un (2007) spor ve egzersiz psikolojisi lizerine
yaptiklar1 calismalarla paralellik gostermektedir. Bu caligmalar, sporcularin zorlu kosullar
altinda performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in kendi becerilerine giivenmelerinin dnemini
vurgular. Feltz vd. (2008) calismalar1 da sporcularin 6z yeterlilik algilarinin, performanslari
tizerindeki dogrudan etkisini destekler niteliktedir. Bu bulgular, milli sporcularin, zorlu
antrenman ve yarisma kosullarinda karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikmak i¢in gerekli
psikolojik kaynaklara sahip olduklarmmi gostermektedir. Milli sporcularin, kendi beceri ve
yeteneklerine olan bu gilivenleri, onlarin zorlu rekabet kosullarinda karsilastiklart zorluklari
asmalarinda kilit bir rol oynayabilir. Bu 6z yeterlilik algisinin yiiksek olmasi, onlarin stresle
basa ¢ikma yeteneklerini, motivasyonlarini ve genel psikolojik iy1 oluslarini1 da olumlu yonde

etkileyebilir.
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Aragtirmamiz, milli sporcularin umut diizeylerinin, milli olmayan sporculara gore daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur (p<.05). Bu bulgu, Snyder vd. (1991) umut teorisine uygun
olarak, hedef odakli diisiince ve motivasyonun Onemini vurgulamaktadir. Snyder'in umut
kavrami, bireylerin hedeflerine ulagmak icin yollar bulma ve bu yollarda kararlilik gosterme
kapasitelerini ifade etmektedir. Bu c¢er¢evede, milli sporcularin hedeflerine ulagma
konusundaki kararliliklar1 ve esneklikleri, onlarin daha yiliksek umut diizeylerine sahip
olmalarim1 agiklayabilir. Luthans ve Youssef — Morgan'in (2017) psikolojik sermaye iizerine
yaptiklari ¢alismalar, umudun bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve hedeflerine ulasma
yeteneklerinde kritik bir rol oynadigini gostermektedir. Bu baglamda, milli sporcularin yiliksek
umut diizeyleri, onlarin zorlu antrenman ve yarisma kosullarinda karsilastiklart engelleri

asmada ve hedeflerine ulasmada dnemli bir avantaj saglamaktadir.

Yapilan aragtirmada milli sporcularin iyimserlik puanlarinin milli olmayan sporculara
gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (p<.05). Bu bulgu,
Seligman'in (2000) iyimserlik kavramiyla uyumludur, zira iyimserlik, bireylerin zorluklar
karsisinda olumlu bir bakis agisin1 koruma ve gelecege yonelik olumlu beklentiler gelistirme
yetenegiyle ilgilidir. Milli sporcularin daha yiiksek iyimserlik diizeyleri, onlarin zorlu kosullar
karsisinda daha pozitif bir tutum sergileyebildiklerini ve bu durumun genel psikolojik iyi
oluglarin1 destekledigini gdstermektedir. Carver ve Scheier'in (2014) bilissel bilimlerde
iyimserlik iizerine yaptiklar1 ¢aligmalar, bireylerin gelecege yonelik olumlu beklentilerinin,
motivasyon ve basari iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Peterson ve Bossio
(2001) tarafindan iyimserligin fiziksel iyi olus tlizerindeki etkilerini inceleyen arastirma
bulgular iyimserligin bireylerin genel saglik durumlar {izerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Milli sporcularin iyimserlik diizeylerinin yiiksek olusu, bu sporcularin zorlu
antrenman ve yarisma kosullar1 altinda hem fiziksel hem de psikolojik olarak daha saglam

olmalariyla agiklanabilir.
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Arastirmada milli sporcularin dayaniklilik puanlarinin, milli olmayan sporculara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05). Masten'n (2001) dayaniklilik siiregleri iizerine
yaptig1 caligmalar, bireylerin zorluklar karsisinda esneklik gosterme ve bu durumlardan
giiclenerek ¢ikma yeteneklerini vurgulamaktadir. Fletcher ve Sarkar (2013) tarafindan yapilan
calisma, psikolojik dayanikliligin, spor performansi iizerinde kritik bir etkiye sahip oldugunu
ve bireylerin zorlu durumlarla basa ¢ikma yeteneklerinin 6nemini vurgulamaktadir. Galli ve
Vealey (2008) tarafindan yapilan arastirmada, "geri doniis" kapasitesi olarak ta adlandirilan
adversite durumlarindan sonra eski performans diizeylerine donebilme yetenegi arastirilmistir.
Bu bulgular, milli sporcularin adversite durumlarindan sonra esnek bir sekilde
toparlanabileceklerini ve bu durumun genel psikolojik sagliklarini ve spor performanslarini

destekleyebilecegini gostermektedir.

Arastirmanmuz, Siirekli Kaygi Olcegi'nde milli sporcularim toplam puan ortalamasinin
milli olmayan sporculara gore istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugunu ortaya
koymustur (p<.05). Bu bulgu, sporcularin yiiksek rekabet ortamlarinda karsilastiklar1 stres ve
kaygi diizeylerinin, onlarin spor performanslar1 ve genel iyi oluslar1 {izerinde 6nemli etkileri
oldugunu gosteren Spielberger'in (1983) kaygi teorisiyle uyumludur. Milli sporcularin diisiik
kaygi puanlari, onlarin yiiksek baski altindaki durumlarla basa ¢ikma yeteneklerinin gelismis
oldugunu gostermektedir. Bu sonuclar ayrica Jones ve Hanton (1996) tarafindan yapilan
calismayla desteklenmektedir. Bu calismalar elit diizeydeki sporcularin, rekabetci ortamlarda
kaygiy1 daha etkili bir sekilde yonetebildiklerini gostermistir. Ayrica, Gould ve Maynard (2009)
tarafindan yapilan arastirma sporcularin stres yonetimi becerilerinin, performanslari tizerinde

onemli bir rol oynadigini belirtmistir.

Katilimeilarin yaptig1 spor tiiriine gére PSAO boyutlarina bakildiginda spor tiirii
degiskenine gore bireysel ve takim sporuyla ilgilenen sporcular arasinda istatistiksel olarak
anlamli derecede fark olmadig: tespit edilmistir. Genelde bireysel sporcularda performans ¢ikisi
tamamen sporcunun kendi yetenekleri ve hazirliklarina dayanirken; takim sporcularinda
performans takim arkadaslarina, antrendrlere ve diger takim dinamiklerine daha fazla baglidir
(Carron & Brawley, 2008). Ulkemizde 2020 yilinda 727 sporcunun katilimiyla gerceklestirilen
arastirmada bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin 6z yeterlik diizeylerinin takim sporuyla
ilgilenen sporculardan daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (Sulu vd., 2020). Baska bir
aragtirmada takim sporu yapanlara kiyasla bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin psikolojik

dayanikliliklar1 anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (Karademir, 2019).
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Arastirmamizda bireysel ve takim sporculari arasinda PSAO altboyutlari arasinda anlamli fark
olmamasi, sporun dogasina bakilmaksizin arastirmaya katilan sporcularin psikolojik sermaye
bilesenlerini benzer sekillerde gelistirdiklerini diislindirmektedir. Arastirmamizda ayrica
sirekli kaygi degiskeninin de spor tiirline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadign  goriilmektedir. Ulkemizde 244 sporcunun katilmiyla gergeklestirilen
aragtirmada takim ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin siirekli kaygi diizeyleri arasinda

anlaml fark olmadig tespit edilmistir (Firat, 2023).

Arastirmamizda katilimcilar yas degiskenine gore degerlendirildiginde, sporcularin
PSAO altboyut puanlar1 ve siirekli kaygi 6lgegi toplam puanlarinin biitiin yas gruplarinda
istatistiksel olarak anlamli derecede farklilasmadig: tespit edilmistir. Ogretmenlerin psikolojik
sermaye ve duygusal zeka diizeylerinin incelendigi ¢alismada daha biiylik yas grubunda
bulunan katilimcilarin psikolojik sermaye toplam puanlarinin geng yastaki 6gretmenlere gore
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu rapor edilmistir (Cicen, 2021). 2009 yilinda
yapilan baska bir aragtirmada 6gretmenlerin yasina gore psikolojik dayamiklilik diizeyleri
arasinda anlamli iliski olmadig: belirtilmektedir (Sezgin, 2009). 2021 yilinda Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin katilimiyla gerceklestirilen arastirmada 6z yeterlik 6zelliklerinin yasa
gore farklilagmadigi sonucuna varilmistir (Seving & Kapgak, 2021). Arastirmamizin sonuglart,
psikolojik sermayenin ve siirekli kayginin yasa bagli olarak 6nemli Ol¢lide degismedigini
diisiindiirmektedir. Bu bulgu, Luthans ve Youssefin (2004) psikolojik sermaye {izerine
yaptiklar1 caligmalarin bulgulariyla uyumlu olup, psikolojik sermaye bilesenlerinin (6z
yeterlilik, umut, iyimserlik, dayaniklilik) genel olarak bireylerin yaslarindan bagimsiz olarak
gelistigini gostermektedir. 2018 yilinda tilkemizde kis sporlariyla ilgilenen sporcularin yarigma
kayg1 diizeylerinin incelendigi arastirmada katilimcilarin yas gruplari arasinda anlamli farklilik
oldugu rapor edilmistir (Dogan & Eygii, 2018). Arastirmada biiyiik yas grubunda bulunan
sporcularin kaygi seviyelerinin yiiksek oldugu saptanmistir. Bireysel ve takim sporlarina
odaklanan diger arastirmada yukarida belirtilen ¢alisma sonucunun aksi yonde sonuglar ortaya
cikmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilere gore katilimcilarin yas ile stirekli kaygi
envanteri toplam puanlar1 arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (Civan vd., 2010).
Arastirmamizda katilimcilarin yasina gore stirekli kaygi diizeylerinin farklilagmamasi,
sporcularin kaygi diizeylerinin yaslarindan bagimsiz olarak, bireysel bas etme stratejileri ve

psikolojik yapilari ile daha yakindan iligkili oldugunu diistindiirmektedir.
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Calismamizda katilimeilarin spor yasina gére PSAO altboyut ortalama puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli derecede farklilasmadigi goriilmektedir. Spor yasinin, psikolojik
sermaye lizerindeki olas1 etkileri literatiirde farkli sekillerde ele alinmistir. Baz1 arastirmalar,
sporcunun kariyerinin ilerleyen donemlerinde daha fazla deneyime sahip olmasi nedeniyle 6z-
yeterlik ve dayaniklilik diizeylerinin artabilecegini belirtmistir (Gould vd., 2002). Ancak
aragtirmamizda spor yasinin psikolojik sermaye boyutlar iizerinde belirgin bir etkisi olmadigi
gorilmektedir. Arastirma bulgular1 spor yasimin tek basina bir belirleyici olmadigini, diger
faktorlerin (antrenman kalitesi, antrendrle iliski, takim dinamikleri, bireysel motivasyon vb.)
psikolojik sermaye lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Ayrica, sporcunun kariyeri
boyunca aldig1 psikolojik destek ve egitim, psikolojik sermaye iizerinde belirleyici bir rol
oynayabilir (Weinberg & Gould, 2014). Salar vd., (2012) yaptiklar1 caligmada, katilimcilar
haftada en az {li¢ veya dort defa spor yapmalari sonucunda kendilerini duygusal olarak iyi
hissettiklerini belirtmislerdir. Bu arastirma sonucuna gore spor yapmak psikolojik
dayanikliligin artmasma yardimci olmustur. Arastirmada sporcularin psikolojik sermaye
diizeylerinin yasa gore degisiklik gostermemesi, farkli spor yaslarindaki sporcularin benzer
egitim, antrenman ve antrenorliik yaklagimlariyla karsilagsmalarindan kaynaklanabilir. Spor
egitiminde kullanilan standart yaklasim ve miifredatlarin sporcularin psikolojik becerilerini

benzer sekilde etkileyebilecegi belirtilmektedir (Weinberg & Gould, 2014).

Arastirma sonucu olarak katilimcilarin spor yasina gore siirekli kaygi toplam
puanlarinin da istatistiksel olarak anlamli derecede farklilagmadigi goriilmektedir. Taekwondo
milli takim sporcularmin katilmiyla gergeklestirilen ¢alismanin sonuglari, sporcularin kaygi
diizeyiyle spor yasi arasinda anlamli bir iliskisi olmadigim1 gostermektedir (Bingdl vd., 2012).
Tiirkmen vd. (2012) futbolcu ve voleybolcularin katilimiyla yaptig1 arastirma da benzer bir
sonuca ulagsmistir. Arastirma sonuglari, spor yasinin kaygi diizeyleri ile anlamli bir iligkisinin
olmadigint gostermektedir (Tirkmen vd., 2012). Makedonya karate milli takimi iizerinde
yaptilan c¢aligmanin sonuglari ise farklidir. Bu calismanin sonuglari, spor yasinin artistyla
birlikte stirekli kaygi diizeyinin azaldigim1 gostermektedir (Manchevska vd., 2018).
Caligmamizda stirekli kaygi puaniin spor yasina gore degiskenlik gostermemesi, sporcularin
kisisel ozellikleri ve ¢evresel faktorlerden kaynaklanabilir. 2003 yilinda yapilan meta — analiz
caligmasinda sporcularin kisisel o6zelliklerinin ve ¢evresel kosullarinin, onlarin kaygi
diizeylerini etkileyebilecegi rapor edilmistir (Craft vd., 2003). Sonug olarak bu aragtirma, spor
yasinin sporcularin siirekli kaygi diizeylerini etkilemede oOnemli bir faktor olmadigini

gostermektedir. Bu bulgular 1s181inda sporcularin kaygi diizeylerini yonetmek ve azaltmak icin
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gelistirilen stratejilerin, spor yasindan ziyade bireysel ve cevresel faktorlere odaklanmasi

gerekmektedir.

Arastirmada katilimcilara uygulanan Psikolojik Sermaye Algist Olgegi umut ve
tyimserlik altboyutlarinin stirekli kaygiyla negatif yonde iliskili oldugu sonucuna varilmistir.
Sporcularin  kaygi durumlari ve motivasyonel eksikliklerinin umutlarin1  etkiledigi
belirtilmektedir (Sirin ve Bayraktar, 2006). Muay — Thai sporculari {izerinde yapilan
arastirmada katilimcilarin kaygili olmasi durumunda umutsuzluk diizeylerinin arttig1 ve
sporcularin kariyerleriyle ilgili olumsuz duygulara kapildig: tespit edilmistir (Dinger, 2023).
2014 yilinda ergen bireylerin katilimiyla gergeklestirilen aragtirmada siirekli kaygi ve
umutsuzluk degigkenleri arasinda pozitif yonlii iligki tespit edilmistir (Dost & Keklik, 2014).
2018 yilinda ortaokul 6grencileri iizerinde yapilan ¢aligmada ise katilimcilara ait umut ve
stirekli kaygi puanlari arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli derecede iliski oldugu
rapr edilmistir (Arslan vd., 2018). Mevcut arastirma sonuglari yukarida belirtilen ¢aligma
sonuclariyla paralellik gostermektedir. Arastirma sonucu olarak kaygi ve umut degiskenleri
arasinda negatif yonde anlaml iliski tespit edilmesinin sebebi olarak kayginin, bireylerin
hedefe ulasma inanci, motivasyonu ve hedefe ulasmak icin alternatif yollar1 degerlendirme
yeteneklerini kapsayan pozitif motivasyon siireciyle birlikte umudunu olumsuz etkilemesi

gosterilebilir.

Aragtirmadan elde edilen diger sonug ise iyimserlik ve kaygi arasinda negatif yonde
iliski olmasidir. Atletizm sporuyla ilgilenen iniversite oOgrencilerinin katilimiyla
gergeklestirilen calismada sporcular yarigsma Oncesinde yarigsma sonucuyla ilgili beklentilerine
gore iyimser ve kotlimser olarak smiflandirilmistir. Katilimcilarin  kaygi diizeyleri
karsilagtirildiginda iyimser sporcularin kaygi diizeylerinin kotiimserlere gore istatistiksel olarak
anlaml diizeyde dha diisiik oldugu tespit edilmistir (Wilson vd., 2002). 2011 yilinda kanser
hastalar1 iizerinde yapilan aragtirmada umut, iyimserlik, kaygi ve depresyon arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski oldugu saptanmis, umut ve iyimserlik degiskenlerinin
kaygiyr onemli derecede yordadigi rapor edilmistir (Rajandram vd., 2011). Calismamizin
sonuclar1 belirtilen arastirmalarla ortlismektedir. Arastirma sonucunda umut ve iyimserligin
kaygiyla negatif iliskili olmasi, bu pozitif psikolojik 6zelliklerin bireylerin kaygi seviyelerini
diisiirmede potansiyel bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Calisma sonucu, umudun ve
tyimserligin, bireylerin zorluklar ve stres karsisinda daha dayanikli olmalarini saglayabilecek,
olumlu gelecege yonelik beklentiler ve inanclar gelistirmelerine yardimci oldugunu isaret

etmektedir. Umut, bireylerin hedeflere ulasma yolunda engellerle karsilastiklarinda alternatif
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yollar bulma ve motivasyonlarmni siirdiirme yetenegini artirabilir. Iyimserlik ise, olumlu
sonuglar beklemenin ve zorluklarin {istesinden gelebilecekleri konusundaki inancin, bireylerin
kaygi diizeylerini diisiirmeye yardimci olabilecegini gostermektedir. Yapilan arastirma
Ozellikle spor alaninda psikolojik siiregleri iceren miidahale programlar1 ve terapilerin
tasariminda Onemli olabilir. Sporcularin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmak, kaygi
bozukluklar1 veya stresle ilgili sorunlarla miicadelede etkili bir strateji olabilir. Ayrica, bu
bulgular, pozitif psikolojik 6zelliklerin genel zihinsel saglik ve iyi olus {lizerindeki etkisinin
daha 1iyi anlagilmasina katkida bulunmaktadir. Ancak, belirtilen faktorler arasindaki iligkilerin
karmagiklig1 ve bireysel farkliliklar1 dikkate almak son derece 6nemlidir. Umut ve iyimserlik
ile kayg1 arasindaki iliski, farkli baglamlarda ve bireyler arasinda degiskenlik gosterebilir. Bu
nedenle, bu tiir bulgularin genis bir perspektifte degerlendirilmesi ve bireysel farkliliklarin ve

baglamsal faktorlerin hesaba katilmasi gerekmektedir.
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Oneriler

Arastirma sonuglar1 agisindan Ozellikle iyimserlik boyutunda cinsiyet roliiniin
anlasilmas1 ve bu bulgular1 destekleyen psikolojik teorilerin arastirilmasi litertiire katki

saglayacaktir.

Gelecekte yapilmasi planlanan arastirmalarda c¢esitli miidahale programlari uygulanarak
sporcularin psikolojik sermaye ve kaygi diizeylerinin optimum seviyeye getirilmesi icin ¢esitli

yontemlerin etkinligi arastirilabilir.

Calismamizin 6rneklemi daha ¢ok kis spor branslariyla ilgilenen sporculardan meydana
gelmektedir. Gelecekte yapilacak c¢alismalarda spor brans yelpazesi genisletilebilir ve yaz

sporlariyla ilgilenen sporcular da arastirmalara dahil edilebilir.

Arastirmamizda sporculara ait siirekli kaygi degiskeni Olc¢lilmiistiir. Yapilacak

arastirmalarda durumluk kaygi degiskeni de siirece dahil edilebilir.

Calisma kapsaminda psikolojik sermaye ve kaygi degiskenleri cesitli demografik
verilere gore karsilastirilarak iki degisken arasindaki iliski arastirilmstir. ilerleyen dénemde
yapilacak galismalarda Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi altboyutlarmin kaygiyi ne derecede
yordadigiyla ilgili aragtirmalar yapilabilir.
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EK-2 Kisisel Bilgi Formu

Sizi Yeliz SARITAS tarafindan ytiriitiilen “Sporcularda Psikolojik Sermaye ve Siirekli
Kaygi Arasindaki Tliskinin Incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya
katilip katilmama kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiylik 6énem tagimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin i¢in a¢ik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize
sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz.
Calismayi __vanitlamaniz, arastirmaya katihm__icin __onam__verdiginiz biciminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskist veya telkini
altinda olmaymn. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir.

1) Cinsiyetiniz?
Erkek ()
Kadm ()
2) Yasimz?
3) Egitim diizeyiniz?
Lise mezunu ()
On lisans mezunu ()
Lisans mezunu ()
Lisansiistli mezunu ()
4) Diizenli olarak spor yapiyor musunuz?
Evet ()
Hayir ()
5) Ne kadar zamandir spor yapiyorsunuz?
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EK-3 Psikolojik Sermaye Algilar1 Olgegi

Genelde kendinizi nasil biri  olarak
tanimlarsiniz

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

. Kendine gilivenen bir insan oldugumu

diistintirim.

Bir gorevin iistesinden gelmek i¢in
gerekirse daha fazla ¢alisirim.

Bir topluluk karsisinda konusurken
kendimden emin olurum.

Beni zorlayan islerde kimden yardim
alacagimi bilirim.

Amacima ulagmak i¢in bir yol
secerim.

Belirledigim  yolda ilerleyecek
yetenegim vardir.

Yasadigim  problemlerin  beni
olgunlastiracagina inanirim.
Gelecegimin iimit verici oldugunu
hissederim.

Zorluklarin iistesinden gelirim.
Stresle basa ¢ikabilirim.

Cevredeki olumsuzluklarla miicadele
edebilirim.

Cevremdeki bir sorun i¢in yapici
katkilar saglarim.

Benim i¢in asilamayacak sorun
yoktur.

Olaylara “her iste bir hayir vardir”
diisiincesi ile yaklagirim.

Yasadigim olaylara iyi tarafindan
bakarim.

Hayat dolu bir insanim.
Yasamimdan memnunum.
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1 — Kesinlikle Katilmiyorum

2 - Katilmiyorum
3 - Kararsizim

4 - Katiliyorum

5 — Kesinlikle Katiliyorum



EK-4 Siirekli Kaygi Olgegi

Genelde  kendinizi nasil biri  olarak
tanimlarsiniz

NI Rt b i

N

10.
11.

12

15.

16

19.
20.

Genellikle keyfim yerindedir.

Genellikle ¢abuk yorulurum.

Genellikle kolay aglarim.

Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim.
Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar
kagiririm.

Kendimi dinlenmis hissediyorum.
Genellikle sakin, kendine hakim ve
sogukkanliyim.

Gigliiklerin ~ yenemeyecegim  kadar
biriktigini hissederim.

Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.
Genellikle mutluyum.

Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim.

. Genellikle kendime giivenim yoktur.
13.
14.

Genellikle kendimi emniyette hissederim.
Sikintili ve gii¢ durumlarla
karsilagsmaktan kacinirim.

Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim.

. Genellikle hayatimdan memnunum.
17.
18.

Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder.
Hayal kirikliklarii dylesine ciddiye
alirim ki hi¢ unutamam.

Akl1 basinda ve kararli bir insanim.

Son zamanlarda kafama takilan konular
beni tedirgin ediyor.
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1 — Kesinlikle Katilmiyorum

2 - Katilmiyorum

3 - Kararsizim

4 - Katiltyorum
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