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OzZET

Psikolojik beceri antrenmani, gunlik olarak dogal bir bicimde yapilmakta olan
aktivitelerin ve yeterliliklerin spor ve antrenman gibi 6zel bir gergevede gelistiriimesini
ifade etmektedir. Amaci bireylere yiksek performans saglama ve yeteneklerini etkili
bir bicimde kullanmalari igin gerekli olan becerilerini gelistirmede yardimci olmaktir.
Kaygl, “nedeni bilinmeyen ve kétl bir sey olacakmis dislncesi ile ortaya ¢ikan
gerginlik duygusu” olarak tanimlanmaktadir. Stres ise “ruhsal gerilim, dayanikhhgi
azaltan fiziksel veya mental gerilim, gerginlik ve canlilarin yagami i¢cin uygun olmayan
kosullar” olarak aciklanmaktadir. Dolayisiyla, sporda yluksek basari ve performans

saglanabilmesi igin kaygi ve stresin 6nemi yakindan bilinmektedir.

Bu arastirmanin problem cumlesini “12 haftalik psikolojik beceri antrenman
uygulamasinin bireysel sporcularda kaygi, stresle bas etme ve asir uyariima
becerileri Uzerine etkisinin incelenmesi” olusturmustur. Bu amagla, bu calismada
tarama modeli ve kesfetmeye dayali durum calismasi deseni ilkeleri izlenerek
dokiman incelemesi, anket ve nicel analiz ydntemlerine basvurulmustur.
Arastirmanin érneklemini basit rastgele érnekleme yontemine goére secilen Dinya,
Avrupa ve Turkiye derecelerine sahip toplam 66 sporcu olusturmustur. Calismanin
verileri “Kaygl, Stresle Bas Etme ve Asiri Uyarilma Becerileri Anketi” araciligiyla

toplanmistir.

CGalisma sonucunda, sporcularin 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasi
Oncesinde %53 oraninda bir kaygiya sahip olduklari tespit edilmistir. Yapilan
uygulama sonrasinda kaygi dizeyleri %25 oranina dismustir. Uygulama dncesi ve
sonras! kaygi duzeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Ayrica, sporcularin uygulama o6ncesindeki stresle bas etme becerilerinin %41
dizeyinde oldugu tespit edilmistir. Uygulama sonrasinda bu oran %65’e ylkselmistir.
Yapilan uygulama, sporcularin stresle bas etme becerilerini anlamli bir bigimde
arttirmistir. Bunun yaninda, kaygi Uzerindeki etki hem cinsiyete hem de yasa gore
anlamli bir farkhlik géstermemektedir. Stresle bas etme Uzerindeki etki ise cinsiyete
gbre anlamli farkhhk gdéstermekte ancak yasa goére anlamh bir farklilik

g6stermemektedir. Cinsiyete gore farklilik erkekler lehinedir.

Anahtar Sozciikler: Kaygi, Psikolojik Beceri Antrenman Uygulamasi, Spor, Stres,
Stresle Bas Etme.



SUMMARY

Psychological skills training is at the heart of the natural development of activities and
qualifications on a daily basis, such as sports and training. The aim is to help
individuals achieve high performance and develop the skills needed to effectively use
their skills. Anxiety is defined as "the sense of tension that arises with the thought that
the cause is unknown and something bad will happen”. Stress is described as "mental
or physical tension that reduces durability, tension and conditions unsuitable for the
life of the creatures". Therefore, the importance of anxiety and stress is well known in
order to achieve high success and performance in the sports.

This study's problem statement included the examination of the effect of 12-week
psychological skills training on anxiety, stress coping and extreme arousal skills in
individual athletes. For this purpose, in this study, document analysis, questionnaire
and quantitative analysis methods were applied by following scanning model and
case study principles. The research sample included a total of 66 athletes with World,
Europe and Turkey records, which were selected according to simple random
sampling method. And, the data of the study were collected via "Anxiety, Coping with

Stress and Survival Skills Survey".

As a result of the study, it was determined that the athletes had a 53% concern before
the 12-week psychological skills training. Anxiety levels decreased to 25% after the
application was conducted. The difference between pre- and post-practice anxiety
levels was found to be statistically significant. It was also found that the athletes had
a 41% level of ability to cope with stress prior to the practice. This ratio increased to
65% after the application. The practice significantly increased the athletes' ability to
cope with stress. Besides, the effect on anxiety does not show any significant
difference according to gender and age. On the other hand, the effect on coping with
stress significantly differed according to gender but does not show any significant

difference with age. Also, differences according to gender are men's favor.

Key Words: Anxiety, Psychological Skill Training Practice, Sports, Stress, Coping

with Stress.
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GiRiS

Bu bolimde, calismanin problem durumu, problem clumlesi, alt problemleri,

amaci, 6nemi, sayiltilari, sinirliliklari ve tanimlari ayri basliklar halinde verilmistir.

Problem Durumu

Spor caligsmalari igerisinde énemli bir yere sahip olan konulardan birisi spor
veya antrenmana, psikolojinin prensiplerinin uygulanmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir
bilim dali olan spor psikolojisinin ! arastirma konularindan birisi olan psikolojik beceri
antrenmanidir. Psikolojik beceri antrenmaninin amaci bireylere yiksek performans
saglama ve yeteneklerini etkili bir bicimde kullanmalari i¢in gerekli olan becerilerini

gelistirmede yardimci olmaktir. 2

Ayrica, kaygi da bir kavram olarak psikoloji biliminin inceleme alani igerisinde
yer alan ancak spor galismalarinda énemli bir yeri bulunan kavramdir. Kisaca, bireyin
hayatinda donem donem yasadigl ve gelecek yasamda da gugllk igine girecegi
olaylarla karsilasma dusuncesi ile sekillenen kararsizlik, glvensizlik ve catisma
hissettigi durumlar karsisinda gosterdigi tepki® olarak tanimlanan kaygi cesitli
nedenler ile ortaya ¢ikmakta ve kisi Uzerinde zorlastirici, ket vurucu, olumsuz
psikolojik durumlara sokucu vb. ¢ok cesitli etkileri olmaktadir. Ayrica, kayginin sporda
¢ok 6nemli bir olgu oldugu ve sporcu ve spor performansini dnemli oranlarda etkiledigi

gorilmektedir. 4

Stres ise ruhsal gerilim, dayanikliigi azaltan fiziksel veya mental gerilim,
gerginlik ve canlilarin yagsami igin uygun olmayan kosullar olarak tanimlanmaktadir.®
Asiri dizeyde stres yasanmasi halinde psikolojik ve kurumsal olarak nitelendirilen

cesitli sonuclar ortaya c¢ikabilmektedir. Dolayisiyla stres ile micadele edilmesi

1 Richard Cox, Sport Psychology: Concepts and Applications, McGraw Hill, Columbia, 2007, s. 5.
2 Frank Gardner, Zella Moore, “A Mindfulness-Acceptance-Commitment Based Approach to Athletic
Performance Enhancement: Theoretical Consideration”, Behavior Therapy, 2004, 35, 707-723, s. 709.

8 Harun Kog, Profesyonel Futbolcularda Durumluk Kaygi Dizeyini Etkileyen Faktorlerin
Degerlendiriimesi, Dumlupinar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisl, Kutahya, 2004, s. 45
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

‘f. ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halic
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitusu, Istanbul, 2015, s. 9 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

5 TDK Biiyiik Tirrkge Sozliik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erigim tarihi:
10.05.2017).



gerekmekte ve stres kaynaklarinin kisi Uzerindeki olumsuz etkilerini minimuma
indirmek ve stres meydana getiren etkenlerle en etkin bicimde muicadele edebilmek

icin gosterilen ¢abalarin timiine stres yonetimi adi verilmektedir. ©

Sporda en yuksek basari ve performans diizeyine ulasilabilmesi igin sporcularin
kaygi ve stres diizeylerinin olagan sinirlar igerisinde bulunmasi ve sporcularin bunlar
ile bas etme stratejilerine sahip olmasi blylk énem tasimaktadir. Bu nedenle,
sporcularin  kaygl ve stres olgulari Uzerinde c¢esitli calismalar yUrataldagu
gorilmektedir. Sporcularin kaygi ve stres ile bas etmelerine katki saglayabilecek
yollardan birisi de psikolojik beceri antrenmanlandir. Bu yolla, sporculara kaygi ve
stres ile micadele etmelerini sadlayacak hedef ayarlama, 6z konusma, surekli
rahatlama, 6z given, uyarilma kontroll, kaygi kontroll, kendinin farkina varma gibi
beceriler 7 kazandirilarak yilksek performans saglama ve yeteneklerini etkili bir

bigimde kullanma igin gerekli olan becerilerin gelistirimesine yardimci olunmaktir. 8

Dolayisiyla, bu tir akademik ¢alismalarin yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ancak, psikolojik beceri antrenmanlari ile ilgili calismalar oldukca kisitlidir. Ayrica, bu
galismanin konusunu olusturan psikolojik beceri antrenman uygulamasinin bireysel
sporcularda kaygl, stresle bas etme ve asiri uyarilma becerileri Uzerine etkisini ele
alan herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle, bu g¢alismanin énemli bir

boslugu dolduracagi dusunulmektedir.

Problem Ciimlesi
Bu arastirmanin problem cumlesini “12 haftalik psikolojik beceri antrenman
uygulamasinin bireysel sporcularda kaygi, stresle bas etme ve asiri uyariima
becerileri Uzerine etkisinin incelenmesi” olusturmaktadir. Calismada cevap aranan
arastirma sorulari sunlardir:
1. Bireysel sporcularin 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasi dncesi
ve sonrasindaki kaygilari hangi dizeydedir?
2. 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin kaygi

dlzeyleri Uzerinde herhangi bir etkisi var midir?

6 Hasan Tutar, Kriz ve Stres Yénetimi, Seckin Yayincilik, Ankara, 2016, s. 267.

7 Bllent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitisu, Ankara, 2013, s. 17 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

8 Frank Gardner, Zella Moore, “A Mindfulness-Acceptance-Commitment Based Approach to Athletic
Performance Enhancement: Theoretical Consideration”, Behavior Therapy, 2004, 35, 707-723, s. 709.



3. Bireysel sporcularin 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasi éncesi
ve sonrasindaki stresle bas etmeleri hangi dizeydedir?
4. 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin stresle bas

etme dizeyleri Uzerinde herhangi bir etkisi var midir?

Alt Problemler
Aragtirmanin alt problemleri ise sunlardir:

1. Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin kaygi dizeyleri
uzerindeki etkisi cinsiyete gore farklhlik gostermekte midir?

2. Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin kaygi dizeyleri
Uzerindeki etkisi yasa gore farklilik gostermekte midir?

3. Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin stresle bas etme
dluzeyleri Uzerindeki etkisi cinsiyete gore farklihk gostermekte midir?

4. Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin stresle bas etme

duzeyleri Uzerindeki etkisi yasa gore farkhlk gostermekte midir?

Arastirmanin Onemi

Psikolojik beceri antrenmani, sporculara spor performanslarini arttirmak icin
gerekli olan psikolojik becerileri kazandirmak amaciyla ihtiya¢ duyulan teknik ve
stratejiler anlamina gelmektedir. ° Psikolojik beceri antrenmaninin amaci bireylere
yuksek performans saglama ve yeteneklerini etkili bir bigimde kullanmalari igin gerekli
olan becerilerini gelistirmede yardimci olmaktir. *° Bu nedenle, spor arastirmalarinda

psikolojik beceri antrenmani Uzerinde yapilan ¢alismalar bayik 6nem tasimaktadir.

Ayrica, kaygi ve stres de sporcunun fiziksel ve psikolojik dzelliklerinde dnemili
degisiklikler meydana getirerek performans seviyelerinde 6énemli degisikliklere yol
acmaktadir. Dolayisiyla, kaygl ve stres dnemli birer psikolojik 6de olarak kabul
edilmektedir.'* Normalden az veya fazla kaygiya ve strese sahip olundugunda dikkat,
konsantrasyon, karar verme ve degerlendirme ve 6zglven gibi beceri ve 6zellikler
bundan olumsuz yonde etkilenmektedir. ' Bu etkiler de sporcularin ortaya koyacaklari

performanslarinda gerek duyacaklari kuvvet, sirat, dayaniklilik, esneklik, teknik ve

9 Migoogullari, a.g.e., s. 8.

10 Frank Gardner, Zella Moore, “A Mindfulness-Acceptance-Commitment Based Approach to Athletic
Performance Enhancement: Theoretical Consideration”, Behavior Therapy, 2004, 35, 707-723, s. 709.
11 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, Istanbul, 2015, s. 9 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

12 Serhat Ozbay, Biiylkler Giires Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin, Mi_i_sabaka Oncesi Ve Sonrasi
Durumluk Kaygi Dlzeylerinin Karsilastiriimasi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitls(, Karaman, 2012, s. 32 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).



taktik 6zelliklerde de kendisini gosterebilmektedir.X® Dolayisiyla, kaygi ve stres ile bas

etme de spor arastirmalarinda énemli bir yer tutmaktadir.

Ancak, psikolojik beceri antrenmanlarinin kaygi ve stres Uzerindeki etkilerini
ortaya koymayi1 amaclayan akademik ¢alismalar yeterli diizeyde degildir. Bu nedenle,

bu calismanin alanyazina dnemli katkilar kazandiracagi disunilmektedir.

Arastirmanin Sayiltilar
Arastirmanin sayiltilari sunlardir:
1. Orneklem olarak alinan sporcular tiim ana ktleyi kargilamaktadir.
2. Anket ve Olceklerin guvenilir ve gegerli oldugu varsayiimaktadir.
3. Anket ve olceklerdeki sorulari katihmcilarin tarafsiz olarak ve dogru bir

bicimde cevaplandirdiklari varsayilmaktadir.

Arastirmanin Sinirhhiklar
Arastirmanin sinirliliklari sunlardir:
1. Arastirma sonucunda elde edilen veriler arastirma grubu ile sinirlidir.
2. Arastirma ile toplanan veriler katiimcilar tarafindan anket ve olgeklerde
belirtilen gorusler ile sinirhdir.

3. Elde edilen sonuglar, yapilan istatistiksel analizler ile sinirli tutulmusgtur.

Tanimlar
Kaygi: Nedeni bilinmeyen ve kotu bir sey olacakmig dusincesi ile ortaya ¢ikan
gerginlik duygusu.

Psikolojik Beceri Antrenmani: Sporculara spor performanslarini arttirmak igin

gerekli olan psikolojik becerileri kazandirmak amaciyla ihtiyag duyulan teknik ve
stratejiler. ¥

Stres: Bireyin fiziki ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar sebebiyle,
bedensel, ruhsal ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayret. 1©

Stres Yonetimi: Stres kaynaklarinin kisi Gzerindeki olumsuz etkilerini minimuma

indirmek ve stres meydana getiren etkenlerle en etkin bicimde micadele edebilmek

icin gosterilen gabalarin tima. 17

13 Ginsel Koptagel, Tipsal Psikoloji, Beta Basin Yayin Dagitim, istanbul, 1984, s. 126-127.

14 TDK Biyik Tirkge Sozlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erisim
tarihi: 11.05.2017).

15 Migoogullari, a.g.e., s. 8.
16 Dogan Cliceloglu, insan ve Davranigi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 321.
17 Hasan Tutar, Kriz ve Stres Yoénetimi, Seckin Yayincilik, Ankara, 2016, s. 267.
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BiRINCi BOLUM

KURAMSAL GERGEVE

Bu boélimde, bu arastirmanin ana konusu olan psikolojik beceri antrenmani,

kayg! ve stres kavramlari agiklanmistir.

1.1. PSIKOLOJIK BECERI ANTRENMANI
1.1.1. Psikolojik Beceri Antrenmani Nedir?

Psikolojik beceri antrenmaninin ne oldugunu tam olarak agiklayabilmek igin
oncelikle spor psikolojisi Uzerinde durmak gerekmektedir. Spor psikolojisi, 6zetle spor
veya antrenmana, psikolojinin prensiplerinin uygulanmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir
bilim dalidir. ¥ Bugln sportif performansi arttirmada antrenman vb. calismalarinda
yaninda spor psikolojisinin  konusunu olusturan hususlara da biydk 6nem
verilmektedir. Oyle ki spor psikolojisi bugiin uygun ve etkili psikolojik beceri
antrenmanlarin gelistiriimesi ve uygulanmasini igeren interdisipliner bir alan olarak

kabul edilmektedir. °

Spor psikolojisinin ¢aligma alani igerisinde yer alan en ilgi ¢ekici konulardan
birisi ise en yuksek performansi saglamak igin ¢gok énemli bir rol oynamakta olan
psikolojik hazirlanma ve buna bagli olarak uygulanan psikolojik beceri antrenmanidir.
Psikolojik beceri antrenmani, en kisa tanimiyla, gunlik olarak dogal bir bicimde
yapilmakta olan aktivitelerin ve vyeterliliklerin spor ve antrenman gibi 6zel bir
cercevede gelistiriimesini ifade etmekte ve performans gelistirme, alinan hazzi
arttirma veya spor ve fiziksel aktiviteden alinan kigisel tatmini arttirmak amaciyla
zihinsel ve psikolojik becerilerin sistematik ve tutarli olarak uygulanmasi anlamina

gelmektedir. 2°

Psikolojik beceri antrenmaninin amaci bireylere yliksek performans saglama ve

yeteneklerini etkili bir bicimde kullanmalari igin gerekli olan becerilerini gelistirmede

18 Richard Cox, Sport Psychology: Concepts and Applications, McGraw Hill, Columbia, 2007, s. 5.

19 Bullent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitisu, Ankara, 2013, s. 8 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

20 Robert Weinberg, vd., “Collegiate Coaches’ Perceptions of Their Goal-Setting Practices: A Qualitative
Investigation”, Journal of Applied Sport Psychology, 2001, 13, 374-398, s. 376.



yardimci olmaktir. 2t Temel olarak egitim amaciyla yapilmakta olan ve miisabaka ve
antrenmanlarda stres nedeniyle problemler yasayan atletler icin dnemli faydalar
saglayan psikolojik beceri antrenmani ile atletler kendilerini daha rahat ve givende
hissederek performanslarini arttirmaktadirlar. Ozetle, psikolojik beceri antrenmani,
sporculara spor performanslarini arttirmak igin gerekli olan psikolojik becerileri

kazandirmak amaciyla ihtiyag duyulan teknik ve stratejiler anlamina gelmektedir. 22

1.1.2. Psikolojik Beceri Antrenmani Agsamalari
Psikolojik beceri antrenmani farkh sekillerde isimlendiriimesine ragmen Ug¢
temel asamadan olugmaktadir. Bunlar; (I) egitim, (lI) edinme ve (lll) uygulama

asamalaridir (Sekil 1.1). %

[ll- Uygulama

[I- Edinme

I- Egitim

Sekil-1.1 Psikolojik Beceri Antrenmani Asamalari

Bu asamalardan ilki olan egitim asamasi, sporcularin psikolojik beceriler ve
bunlarin 6grenme ve performans Uzerindeki etkileri konusunda yeteri kadar bilgili
olmamalarindan dolayi ilk asamay! olusturmaktadir. Bu asamada sporcu kendi temel
becerilerini ve bunlari nasil kullanabilecegini 6grenmektedir. Boylece kigisel gelisim
ve performansini arttirmada becerilerinin etkisinin farkina varmaktadir. Egitim
asamasil, uygulanan programa bagl olmak lGzere yarim saatten birka¢ saate kadar
degisen bir slreye sahip olabilmektedir. Antrentr, psikolojik becerilerin her biri

hakkinda bilgiler sunmaktadir.

2! Frank Gardner, Zella Moore, “A Mindfulness-Acceptance-Commitment Based Approach to Athletic
Performance Enhancement: Theoretical Consideration”, Behavior Therapy, 2004, 35, 707-723, s. 709.
22 Migoogullari, a.g.e., s. 8.

23 Bullent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisti, Ankara, 2013, s. 9 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).



Edinme asamasi, farkli psikolojik becerilerin 6grenilmesi icin strateji ve teknikler
Uzerine odaklanilan agsamadir. Bu asamada sporcu mevcut becerilerini gelistirir veya
yeni beceri ve metotlar edinir. Boylece ilgili becerilerin en iyi bi¢cimde nasil

kullanilabilecegini 6grenmis olur.

Son asama olan uygulama asamasi ise sporcunun ihtiya¢c duydugu tim
psikolojik becerileri kazanmasi ve egitimini tamamlamasi sonrasinda bunlari
uygulamaya koydugu asamadir. Bu agsamada sporcu, edinmis oldugu tim becerileri
sistematik olarak kendi sportif performansi ve misabaka rutini ile entegre eder. Bu

asama, onceki iki asamadan daha uzun bir asamadir. 24

1.1.3. Psikolojik Beceri Antrenmani Uygulamalari ve Etkileri

Psikolojik beceri antrenmaninin uygulanmasi igin en uygun dénem sporcunun
dinlenmede oldugu dénem veya sezon dncesidir. Zira bu dénemlerde sporcular yeni
bilgi ve beceriler kazanmak i¢in daha ¢ok zamana sahiptirler ve kazanma baskisi

altinda degillerdir.

Sire olarak, psikolojik beceri antrenmani icin gerekli olan stre yapilan sportif
aktivite, brans ve gerekli olan becerilerin ne kadar iyi kazanilmis olduguna bagli olarak
degismektedir. Ancak genel olarak, psikolojik beceri antrenmani misabaka veya

antrenman dncelerinde 15-30 dakika, haftalik olarak ise 3-5 giin almaktadir.

Ayrica, psikolojik beceri antrenmaninin igeriginde yer alan becerilerden bazilari
hedef ayarlama, 6z konusma, surekli rahatlama, 6z gliven, uyarilma kontroll, kaygi

kontrolli, kendinin farkina varma gibi becerilerdir.

1.2. KAYGI
1.2.1. Kaygi Kavrami

Kaygl, bir kavram olarak psikoloji biliminin inceleme alani igerisinde yer alan ve
Ozellikle 18. yuzyilin ikinci yarisindan bugline Gzerinde 6nemli galismalar yaratiimuasg
olan bir kavramdir. Kékl, Yunanca’'daki “anxietes” kavramina dayanmakta olan kaygi
kelimesinin kelime anlami endigse, korku ve merak anlamina gelmektedir. Psikoloji

biliminde kaygi kelimesini ilk olarak nedenleri ile birlikte arastiran ve terimin tanimini

24 Bllent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlst, Ankara, 2013, s. 10-12 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

25 Migoogullari, a.g.e., s. 17.



yapan bilim adami Freud olmustur. Freud, kayginin i¢ggidi ve durtiler sonucu ortaya

cikan glcin bastiriimasi sonucunda ortaya ciktigi fikrini atmistir.2®

Kaygi kavrami farkh bilim adamlari tarafindan birbirine benzer sekillerde
tanimlanmaktadir. Ayni zamanda endise ve anksiyete kavramlari ile de agiklanan?’
kayginin Tlrkce sozliklerdeki anlami “nedeni bilinmeyen ve kotl bir sey olacakmis
duslincesi ile ortaya gikan gerginlik duygusudur”.?® Kavram; uluslararasi literatiirde
artmig fizyolojik uyariimishk ve subjektif bir endise?® veya gerginlik hissi, korku,
sinirlilik, hos olmayan dusunceler ve fizyolojik degisikliklerin birlegimini iceren

duygusal tepkiler olarak tanimlanmaktadir. *°

Tarkiye’deki gesitli bilim adamlari tarafindan ise bireylerin tehdit edici ve tehlikeli
olarak algiladigi olaylar karsisinda hissettigi korku hissi veya huzursuzluk 3, giigli bir
istek ya da durtinin amacina ulasmayacak gibi g6ziuktigld durumlarda beliren
tedirgin edici duygu,®? basarisizlik korkusu, acizlik, Gzintl, sikinti, korku, sonucu

bilememe ve yargilama gibi heyecanlari igeren bir kavram?®: olarak tanimlanmaktadir.

Ayrica kaygl, bireyin hayatinda donem dénem yasadidi ve gelecek yasamda da
guclik icine girecedi olaylarla karsilasma dusuncesi ile sekillenen kararsizlik,
guvensizlik ve gatisma hissettigi durumlar karsisinda gosterdigi tepki,®* tehlikeli olarak

algilanip yorumlanan her hangi bir durum karsisinda yasanan bir duygu *, nedeni

26 pero Duygu Erdogan, Bireysel ve Takim Sporlariyla Ugragan Sporcularin Hayal Etme ve Kaygi
Duzeylerinin Karsilastiriimasi, Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisi, Sakarya, 2009, s. 9
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

27 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Duzeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisu, Istanbul, 2015, s. 10 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

28 TDK Biyiik Tirkge Sozllik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erigim
tarihi: 11.05.2017).

29 David Samuel Kemler, “Anger in Secondary School Sport Coaches: An Investigation into Two
Intervention Strategies for Its Control”, Florida State University, 1989, s. 118.

30 John S. Raglin, “Anxiety and Sport Performance”, Exercise & Sport Sciences Reviews, 1992, 20(1),
243-274, s. 244,

31 Fatih (")zgi]__l, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeyleri,
Cumhuriyet Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisu, Sivas, 2003, s. 5 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

82 Murat Erbas, Turkiye Basketbol 2. Erkekler Ligindeki Oyuncularin Bazi Kisisel Degiskenlerinin
Durumluk Kaygi Uzerine Etkileri ve Durumluk Kayginin Takim Igi lligkilerine Etkisinin Aragtiriimasi,
Trakya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi, Edirne, 2000, s. 5 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

33 Dogan Clceloglu, insan ve Davranigi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 27.

3 Harun Kog, Profesyonel Futbolcularda Durumluk Kaygi Duizeyini Etkileyen Faktérlerin
Degerlendiriimesi, Dumlupinar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, Kuitahya, 2004, s. 45
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

35 Fatma Alisinanoglu, ilkay Ulutas, “Cocuklarin Kaygi Dizeyleri ile Annelerinin Kaygi Diizeyleri
Arasindaki lliskinin Incelenmesi”, Egitim ve Bilim, 2003, 28(128), 65-71, s. 66.



bilinmeyen, icten gelen, belirsiz, korku, kaygi, sikinti, kotl bir sey olacakmis endisesi
ile yasanan bir bunalti duygusu veya cevre ve psikolojik olaylara gdsterilen bir

duygusal reaksiyon olarak tanimlanmaktadir.3®

Kaygi kavrami pek ¢ok kaynakta anlami korku ile karistirilabilen bir kavram
olarak ifade edilmektedir. Ancak, kaygi ve korku kavramlari arasinda temel bir farklilik
bulunmaktadir. Bu farkhlik; kayginin nedeni bilinmeyen bir durumda ortaya ¢cikmasi
ve tehlike algilanmasi, korkunun ise nedeni bilinen gercek bir tehlike karsisinda
yasanmasidir.®” Dolayisiyla, kaygi kavraminin igerisinde nedeni bilinmeyen durum
nedeniyle yasanan belirsiz bir endise yer almaktadir. Ayrica, Ciceloglu'na® gore
kaygi ile korku arasinda kaynagin bilinmemesi, siddet ve slre olarak da farkliliklar
bulunmaktadir. Kaygida kaynak bilinmemekte, siire daha uzun sirmekte ve korkudan

daha az bir siddete maruz kalinmaktadir.

1.2.2. Kaygi Turleri

1950’lerde Cattel ve Scheier’in analiz calismalari ile baslayan ve 1990°da
Spielberger ve arkadaslarinin ortaya attigi iki Faktorli Kaygi Kurami sonucunda
ortaya ¢ikan bulgular neticesinde kaygi, durumluk kaygi ve surekli kaygi olmak tzere
iki temel kategoriye ayriimistir. Bugun kaygi, temel olarak bu iki kategoride ele
alinmaktadir®® (Sekil 1.2).

Kaygi Tirleri

Durumluk Kaygi Surekli Kaygi

Sekil-1.2 Kaygi Turleri

Durumluk kaygi (state anxiety), bireyin andan ana degisen ve sureklilik

gbéstermeyen, cogunlukla mantikh nedenlere bagl ve nedeni baskalari tarafindan da

36 Emin Kuru, Sporda Psikoloji, Gazi Universitesi iletisim Fakiiltesi Basimevi, Ankara, 2000, s. 18.

87 Harun Kog, Profesyonel Futbolcularda Durumluk Kaygi Duzeyini Etkileyen Faktorlerin
Degerlendiriimesi, Dumlupinar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitust, Kitahya, 2004, s. 45
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

38 Dogan Ciiceloglu, Insan ve Davranisi, Remzi Kitabevi, Ankara, 20186, s. 28.

39 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisu, Istanbul, 2015, s. 13 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).



anlagilabilen®® gecici duygusal reaksiyonlari veya slibjektif korkusudur.** Zihin
yorgunlugu veya otonom sinir sisteminin harekete gecmesi veya uyarimislik ile
birlikte ortaya ¢ikmaktadir ve terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel
degismeler ile gerilim ve huzursuzluk duygulari ile kendini gdstermektedir.*? Ornegin,
final magina cikacak bir sporcunun genelde kaygili bir kisilik 6zelligine sahip
olmamasina ragmen misabaka o6ncesi endiseli ve gergin olmasi durumluk kaygi

ornegidir.

Dolayisiyla, durumluk kaygi, korkulan objeye veya duruma yaklasildigi veya
maruz kalindigi zaman ani bir bicimde ortaya ¢ikmakta ve uyaran ortadan kalktiktan
sonra kisa bir sire devam ederek ortadan kalkmaktadir. Martens’e gore durumluk
kayginin fizyolojik durumluk kaygi, biligsel durumluk kaygi ve kendine guven olmak
Uzere U¢ boyutu bulunmaktadir. Kayginin kalp hizi artisi, terleme gibi fizyolojik ve
duygusal yonleri fizyolojik durumluk kaygi igerisinde yer almaktadir. Biligssel durumluk
kaygi, kendini olumsuz degerlendirme, hos olmayan distnceler igerisine girme gibi
bilissel dzellikleri igermektedir. Kendine gliven ise bireyin kendine given duzeyindeki

degisimini ifade etmektedir. 43

Surekli kaygi (trait anxiety) ise bireyin icinden kaynaklana yani iginde bulunulan
ortamin fiziksel kosullarina bagh olarak ortaya gikmayan ve sireklilik gosteren,*
cogunlukla mantikli nedenlere bagli olmayan ve nedeni baskalari tarafindan
anlagilamayan bir kisilik yatkinigi 45, kisilige ait bir 6zelliktir. *® Ornegin, bir sporcunun
genelde kaygil bir kigilik 6zelligine sahip olmasi ve her miusabaka 6ncesi endigeli ve
gergin olmasi surekli kaygi 6rnegidir. Surekli kaygiyi kisinin davranislarinda dogrudan
g6zlemek ve bunu tanimlamak olanakh degildir. Dolayisiyla, surekli kaygi farkli

zaman ve durumlarda kayginin siddetinden ve sikligindan anlasilabilmektedir. 4’

40 Engin Kara, Ust Seviye Atis Sporcularinin Mlsabaka Oncesi Kaygl Diizeyi ile Performanslari
Arasindaki lligki, Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitlisii, Ankara, 2016, s. 30 (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi).

‘_‘1 Cengiz Akargesme, Voleybolda Misabaka Oncesi Durumluk Kaygi ile Performans Olgiitleri Arasindaki
lliski, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitist, Ankara, 2004, s. 27 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans
Tezi).

‘f_z Necla C')n_er, W. Ayhan LeCompte, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri El Kitabi, Bogazici
Universitesi, Istanbul, 1983, s. 6.

43 Engin Kara, Ust Seviye Atis Sporcularinin Miisabaka Oncesi Kaygi Diizeyi lle Performanslari
Arasindaki lliski, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisi, Ankara, 2016, s. 27 (Yayimlanmamig
Yuksek Lisans Tezi).

44 Oner, a.g.e., s. 6.
45 Kara, a.g.e., s. 32.
46 Charles D. Spielberger, Anxiety and Behaviour, Academic Press, New York, 1989, s. 18.

‘f.7 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisu, Istanbul, 2015, s. 13 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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1.2.3. Kayginin Nedenleri
Kayginin bireyden bireye ve toplumdan topluma farkliik gosteren cesitli

nedenleri olabilmektedir. Zira kaygi bireyler tarafindan iginde bulunulan ortamin
algilanis bicimine bagl olarak veya icinde yasanilan toplumun farkh degerlerine yani
kiltre gore farkliliklar gosterebilmektedir. ¢ Ancak, buna ragmen kayginin nedenleri
ile ilgili olarak bazi genellemelerde bulunmak mimkindir. Bu nedenler;

e Alisilagelmis bir destegin ortadan kalkmasi,

e Kendi durumunun farkinda olarak olumsuz bir sonucu beklemek (6rnegin

misabakaya yeterince hazirlanmayarak basarisiz olacagini tahmin etmek),
e Inanilan ve yapilan davranis arasinda celigki olusmasi ve

e Gelecekte ne olacagini bilmemeden kaynaklanan belirsizliktir.

1.2.4. Kayginin Belirtileri ve Kisi Uzerindeki Etkileri

Literatirdeki farkli kaynaklar incelendiginde kayginin ortak bazi belirtileri ve
birey Uzerinde cesitli etkileri oldugu gorulmektedir. Kayginin organik, davranissal ve
hareket belirtileri olmak Uzere ¢ ana kategoride incelenen cesitli belirtileri
bulunmaktadir®® (Sekil 1.3).

Kayginin Belirtileri

Organik Davranissal Hareket

Belirtiler Belirtiler Belirtileri

Sekil-1.3 Kayginin Belirtileri

Kayginin organik belirtileri, vicuttaki cesitli degisimleri ifade etmektedir.
Bunlardan bazilari nefes darlidi, titreme, terleme, istahsizlik, nabiz azalmasi, nefes
alip vermede duzensizlik, ciltte solukluk ve g6z bebeklerinin buyumesidir. Kayginin
davranigsal belirtileri ise pasiflik, yorgunluk, cesaret edememe ve isten kagma,
kararsizlik gosterme ve saldirganliktir. Ayrica, hareket belirtileri olarak ise ket

vurulmusg ve koordinasyon bozuklugu gosteren hareketler, el ve ayak parmaklarinin

48 Dogan Ciiceloglu, fnsan ve Davranisi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 30.

49 Pero Duygu Erdogan, Bireysel ve Takim Sporlariyla Ugragsan Sporcularin Hayal Etme ve Kaygi
Duzeylerinin Karsilastiriimasi, Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitust, Sakarya, 2009, s. 19-20
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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soluklugu kramp girmesi ve kasilma, kaba ve tereddiit dolu hareket ve beceriksizligi

gostermek mimkindr. °

Kayginin kisi Uzerinde zorlastirici, ket vurucu, olumsuz psikolojik durumlara
sokucu vb. cok cesitli etkileri olmaktadir. Ozetle, kaygi diizeyi arttikga 6grenme,

basari, genel yetenek ve uyumda azalma meydana gelmektedir. 5!

1.2.5. Kaygi ve Spor iligkisi

LiteratUr incelendiginde kayginin sporda ¢ok énemli bir olgu oldugu ve sporcu
ve spor performansini onemli oranlarda etkiledigi gorilmektedir. Musabakanin
Onemine ve sporcunun beklentilerine gore siddet ve yonu farkliliklar gosteren kaygi
sporcunun fiziksel ve psikolojik 6zelliklerinde dnemli degisiklikler meydana getirerek
performans seviyelerinde onemli degigikliklere yol acmaktadir. Dolayisiyla, kaygi

onemli bir psikolojik 6ge olarak kabul edilmektedir. 2

Sporcular, yarismalarda en disukten en ylksege kadar degisen kaygi durumu
yasamaktadirlar. Yasanan bu kaygi ozellikle bes psikolojik faktér izerinde dnemli
etkilerde bulunmaktadir. Kayginin iligkili oldugu bu faktérler koordinasyon, karar

verme, motivasyon, konsantrasyon ve 6z-gtvendir * (Sekil 1.4).

50 Emin Kuru, Sporda Psikoloji, Gazi Universitesi iletisim Fakiiltesi Basimevi, Ankara, 2000, s. 28.
51 Dogan Clceloglu, insan ve Davranigi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 30.

52 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, Istanbul, 2015, s. 9 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

53 Serhat Ozbay, Biiylkler Giires Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin, Miisabaka Oncesi Ve Sonrasi
Durumluk Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitls(, Karaman, 2012, s. 31 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Konsantrasyon

Oz-giiven \ Motivasyon

Kaygi

Koordinasyon Karar verme

Sekil-1.4 Kayginin iliskili Oldugu Faktorler

Genel olarak kayginin ¢cok azi ve gok fazlasi sporcunun koordinasyon, karar
verme, motivasyon, konsantrasyon ve 6z-givenine dolayisiyla sporcu performansina
olumsuz etkide bulunmaktadir. Normalden az veya fazla kaygiya sahip olundugunda
dikkat, konsantrasyon, karar verme ve degerlendirme ve 6zgiven gibi beceri ve
Ozellikler bundan olumsuz yénde etkilenmektedir. >* Bu etkiler de sporcularin ortaya
koyacaklari performanslarinda gerek duyacaklari kuvvet, surat, dayanikhlik, esneklik,
teknik ve taktik Ozelliklerde de kendisini gdsterebilmektedir.®® Dolayisiyla, spor
psikologlari yliksek performans ve sporda basari i¢in sporcularin orta dizeyde belli

bir kaygiya sahip olmalari gerektigini ifade etmektedirler. °¢

Ozellikle normalden fazla yani yiiksek kaygl yasandi§inda disiik diizeyde 6z
glven yasanmakta, gereginden fazla baslangi¢ telasi ortaya c¢ikmakta, vicut
kontrolden ¢ikmakta ve kaslarin gerilmesi, dakikalik kalp atim sayisi, kas gerginligi,
sinirlilik, mide bulantisi, tansiyonun ve solunum hizinin yikselmesi, kafa karisikligi,
konsantre olamama ve karar verememe gibi olumsuz sonuglar ortaya

cikabilmektedir.’

54 Serhat Ozbay, Biiylkler Giires Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin, M[_]_sabaka Oncesi Ve Sonrasi
Durumluk Kaygi Dlzeylerinin Kargilastiriimasi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisl, Karaman, 2012, s. 32 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

55 Glnsel Koptagel, Tipsal Psikoloji, Beta Basin Yayin Dagitim, istanbul, 1984, s. 126-127.

56 Ergun Bager, Uygulamali Spor Psikolojisi: Performans Sporunda Psikolojinin Rolii, Genglik ve
Spor Bakanlidi Yayinlari, Ankara, 1986, s. 92-93.

57 Engin Gegtan, Cagdas Yasam ve Normal Disi Davranislar, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1992, s. 159.
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Ayrica, baslangi¢ telasi durumunda kas tonusu yikseldigi icin hareketlerin
yumusakligi ve koordinasyonu bozulmaktadir. Bunun yaninda, asiri kaygi dizeyleri

sporculari gergekgi gizgilerden farkli kararlar almaya zorlayabilmektedir. %8

1.3. STRES
1.3.1. Stres Kavrami

Stres kavrami 17, 18 ve 19. ylzyillarda “yikim, dert, elem, bela, sikinti ve istirap”
gibi anlamlarda kullanilmig®®, 1950’li yillardan itibaren ise “fizyolojik yapiya bindirilen
siradan ve kendine 0zgu anlam tasimayan hevese karsi, fizyolojik yapinin bir
reaksiyonu” seklinde tanimlamisgtir.®°

Stres kavrami buglin Turkce sozlikte; ruhsal gerilim, dayanikliligi azaltan
fiziksel veya mental gerilim, gerginlik ve canlilarin yasami igin uygun olmayan kosullar
olarak tanimlanmaktadir.®* Ciiceloglu'na gore ®2 ise stres, “bireyin fiziki ve sosyal
¢evreden gelen uyumsuz kosullar sebebiyle, bedensel, ruhsal ve psikolojik sinirlarinin

Otesinde harcadi§i gayret” olarak tanimlanmaktadir.

Stres insanin cevresine gore sekillenen ve degisim gosteren bir surectir ve
yapilan tanimlardan yola ¢ikarak stres kavramini, gesitli etkenler neticesinde kigilerde

meydana gelen psikolojik ya da fiziksel reaksiyonlar olarak tanimlamak mimkindr.%3

1.3.2. Stresin Belirtileri

Stresin; (fiziksel) fizyolojik, davranigssal ve psikolojik cesitli belirtileri
bulunmaktadir. Bunlari bir tablo halinde asagidaki gibi belirtmek mumkindur (Tablo
1.1).

58 ipek Kiran, Spor Dallarina Gére Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi Dizeylerine Etkisi, Halig
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, Istanbul, 2015, s. 19 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

59 Bilal Altun, Kurumsal Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma: Beylikdizl Belediyesi'nde Bir
Uygulama, Istanbul Aydin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlist, Istanbul, 2017, s. 5 (Yayimlanmamig
Yiiksek Lisans Tezi).

60 Nezahat Giiclii, “Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2001, 21(1), 91-
109, s. 92.

61 TDK Blyuk Tirkge Sozlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erisim
tarihi: 10.05.2017).

62 Dogan Ciiceloglu, insan ve Davranisi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 321.

63 Bilal Altun, Kurumsal Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma: Beylikdizl Belediyesi'nde Bir
Uygulama, Istanbul Aydin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlist, Istanbul, 2017, s. 6 (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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Tablo-1.1 Stresin Belirtileri

Fiziksel Belirtiler Davranissal Belirtiler Psikolojik Belirtiler

Bas agrisi Uykusuzluk Suirekli ve yersiz endige
Mide bulantisi Uyuma istegi Gerginlik

Tf:ln3|yon - _ Istahsizlik veya yemek Gegimsizlik
yukselmesi/dismesi yemede artis

Sindirim bozuklugu Sigara kullaniminda artis  Yetersizlik duygusu

Alkol vb. maddeler

kullaniminda artis Isbirligine yanasmama

Yorgunluk
Nefes darhgi

Asiri terleme

Stres dlizeyi artan bireylerin normalden daha fazla terlemesi énemli belirgin
Ozelliklerden birisidir. Ayrica, stres diizeyi artan bireyler nefes darligi ve yorgunluk
yasamaktadirlar. Ayrica, sindirim bozukluklari, mide bulantisi ve bas agrisi (gibi

rahatsizliklar ortaya gikmaktadir. 54

Asiri stres yasanmasi ile birlikte ayrica davranigsal belirtiler olarak uyuma bir
kagis olarak kullaniimakta ve uyku dlzensizligi yasanmaktadir.®® Ayrica, yemek
yemede artis veya yemek yemeden kesilme yani istahsizlik ortaya ¢ikabilmektedir.
Bunun yaninda sigara ve alkol gibi gecici bir rahatlamaya yonelme yasanabilmektedir.
Ayrica, surekli ve yersiz endise, gerginlik, gecimsizlik, yetersizlik duygusu ve is

birligine yanasmama gibi sonugclar ortaya ¢ikabilmektedir. ¢

1.3.3. Stresin Sonuglari

Asirn duzeyde stres yasanmasi halinde psikolojik ve kurumsal olarak
nitelendirilen gesitli sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Stres sonucunda ortaya ¢ikan
psikolojik sonuglar; kisinin kendisinden veya ¢evresinden kaynaklanan bir Gzinta hali

olan depresyon ve yersiz telas gibi gesitli psikolojik durumlardir. Bunlar arasinda

64 Altun, a.g.e, s. 58.

65 Mehmet Burak Erdal, isletmelerde Stres Kaynaklari, Sonuglari Ve Yénetim Teknikleri ve Bir Uygulama,
Celal Bayar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstituisti, Manisa, 2009, s. 68 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).
%6 Gonca Ergun, Saglik Isletmelerinde Orgiitsel Stresin Isglicii Performansiyla Etkilesiminin incelenmesi,
Dokuz Eylil Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiis(, Istanbul, 2008, s. 196 (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

67 Bilal Altun, Kurumsal Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma: Beylikdizli Belediyesi'nde Bir
Uygulama, Istanbul Aydin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlis, Istanbul, 2017, s. 58 (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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Ozellikle depresyon erken teshis saglanmadiginda ve énlem alinmadiginda kronik bir
hale dénusebilmekte ve cok dnemli olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu nedenle,
stresin depresyon ve kronik depresyona doéndsmemesi icin uzman yardimina

basvurulmalidir. 8

Kurumsal olarak ise stres uzun sire yasanmasi halinde ise yabancilagsma, ise
devamsizlik, performans dusikligad, isten ayriima istegi, tikenmiglik ve isten ayriima
gibi sonuglar dogurabilmektedir.?® Benzer durum sporcular igin de spordan
uzaklagsma, antrenmanlarin sayisinin ve siresinin azalmasi, performans ve basarida

azalma ve sonug olarak spordan kopma olarak kendini gésterebilecektir.

1.3.4. Stresin Benzer Kavramlarla iligkisi

Stres, yakin bir anlam tagimasindan dolay! kaygi, engellenme, tukenmislik,
yabancilasma ve mobbing kavramlari ile ¢ogu zaman birlikte aniimakta ve bazi
durumlarda karistirilmaktadir. Bu nedenle, bu kavramlarin neler oldugu Uzerinde

durularak stres ile farkliliklarini belirtmek yerinde olacaktir.

Strese benzer kavramlardan birisi kaygidir. Kayglr kavraminin anlami ve
Ozellikleri bu galismanin 6nceki bagliklarinda detayli olarak verilmistir. Ancak, kisaca
kayginin “nedeni bilinmeyen ve kétu bir sey olacakmis dusuncesi ile ortaya ¢ikan
gerginlik duygusu” oldugunu belirtmek yerinde olacaktir.”” Dolayisiyla, stres ve
kayginin oldukga yakin anlamlarda oldugunu sdylemek mumkindir. iki kavrami

birbirinden tam olarak ayirmak mumkun degildir.

Engellenme; bir beklentiden, bir istekten, bir gereksinmeden yoksun kalma
durumu olarak agiklanmaktadir. * Bu nedenle, stres ve engellenme kavramlari
birbirinden oldukga farkl anlamlarda kullaniimaktadir. Tikenmislik ise Blyik Turkge

So6zluk’te  “gucunU  vyitirmis olma, c¢aba gdstermeme durumu” olarak

68 Ergun, a.g.e., s. 196.
69 Altun, a.g.e, s. 67.

0 TDK Biyiik Tirkge Sozlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erigim
tarihi: 10.05.2017).

1 Melek Yanardag, Orgiitlerde Engellenme Duygusu: Konaklama isletmelerinde Calisanlar Uzerine Bir
Arastirma, Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Antalya, 2009, s. 4 (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).
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tanimlanmaktadir.”> Dolayisiyla, tlikenmislik is stresinin bir tiri olarak kabul

edilmektedir. 73

Ayrica, yabancilasma is yasaminda stres sonucu devamsizlik, saldirganlik,
isten bikma, karar vermekte gugclik yasanmasi gibi sonuclar doguran bir olgudur.
Mobbing ise isyerinde kanun disi basi veya siddet uygulanmasi anlamina

gelmektedir.

1.3.5. Stres ile Bag Etme Stratejileri

Stres kaynaklarinin kisi Uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak ve stresi
olusturan faktorlerle etkin mucadele edebilmek icin gdsterilen mucadelenin timine
stres yonetimi adi verilmektedir. ® Stres yonetimi ile amaclanan; temel olarak stres
kaynaklarini tespit ederek bunlari ortadan kaldirmak veya kontrol altina almak,
basarilamazsa bunlarin yoniniU baska bir ydne kanalize etmek ve bireylere stres ile
basa ¢ikma stratejilerini 6gretmektir. Ayrica, stresin ginlik hayattaki etkilerini en aza
indirerek bireyin stres karsisindaki direncinin ve yasam Kkalitesinin arttiriimasi gibi

amaglar da gldulmektedir. "

Oncelikle stresi ve kaynagini teshis ettikten sonra etkili bir stres yodnetimi
saglamak amaciyla gelistirilen stratejiler (1) kisisel ve sosyal destek sistemleri ve ()

orgutsel teknikler olarak iki grupta toplanmaktadir (Sekil 1.5). ”*

Stresle Bas Etme
Stratejileri

Kisisel ve Sosyal Destek

Sistemi Orgutsel Teknikler

Sekil-1.5 Stresle Bag Etme Stratejileri

2 TDK Biyik Tirkge Sozlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erigim
tarihi: 04.03.2017).

3 inayet Aydin, Is Yasaminda Stres, Pegem Akademi, Ankara, 2008, s. 24.

7 Yeliz Baykal Ozalp, Ogretim Elemanlarinda is Stresine Neden Olan Orgitsel Etmenler ve Ogretim
Elemanlarinin Orgutsel Stresle Bas Etme Stratejileri (Trakya Universitesi Ornegi), Eskisehir Osmangazi
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitist, Antalya, 2014, s. 11-15 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

75 Hasan Tutar, Kriz ve Stres Yénetimi, Seckin Yayincilik, Ankara, 2016, s. 267.
76 Omer Dinger ve Yahya Fidan, Isletme Yénetimine Girig, Beta Yayincilik, istanbul, 1997, s. 143.

7 Bilal Altun, Kurumsal Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma: Beylikdizl Belediyesi'nde Bir
Uygulama, Istanbul Aydin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlis(, Istanbul, 2017, s. 78 (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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Kisisel ve sosyal destek sistemleri grubunda yer alan stres ile bas etme

stratejilerinden 6nde gelenleri sunlardir: ’®

o Masaj

o Kisilik 6zelliklerinin degistiriimesi

e Bedensel hareket

e Meditasyon

e Toplumsal destek

¢ Biyolojik donut

e Solunum egzersizi

e Beslenme

e Sosyal, kiiltirel ve sportif etkinliklere katilma

e Dua ve ibadet

e Zaman yonetimi

e (Gevseme

Bu grupta yer alan stresle bas etme yollarindan birisi olan masaj stres nedeni
ile gerilip enerji ile dolan bedeni gevsetmenin en iyi yollarindan birisidir. Bu yolla,
beden gevsetiimekte ve stresin olumsuz etkilerinden kurtularak rahatlama
saglanmaktadir. Kisilik 6zelliklerin degistiriimesi ise bireyin rutin disina gikarak farkl
dusunmesi ve davranmasina dayali bir yontemdir. Bu yolla, bireyin rahatlamasi
hedeflenmektedir. Bedensel hareket ise strese baglh olarak daralan damarlarin
genisletilmesi ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan hicrelere yeteri kadar kan gitmemesi

probleminin ¢ézllmesi igin kullaniimaktadir. 7

Yine stres ile bas etme yollarindan birisi olarak basvurulan meditasyon beynin
sakinlegtiriimesine katki saglamaktadir. Bu yolla, beynin daha huzurlu bir hale
getiriimesi hedeflenmektedir. Toplumsal destek ise bireyin baska bireylerle ve
gruplarla iletisim halinde olarak rahatlamasini saglamaktadir. Zira birey ne kadar
destek gorirse o kadar yalniz olmadigi duygusunu yasayacak ve rahatlayacaktir. &

Ayrica, biyolojik dénut bir makine yardimi ile anlik olarak nabiz, kas, ter vb. élcimlerin

8 Ersin Aladag, Ogretmenlerin Stres Kaynaklari Algilarinin ve Stresle Bag Etme Yollarina iliskin
Tutumlarinin Incelenmesi, Zirve Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisl, Gaziantep, 2015, s. 38-42
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

7 inayet Aydin, i§ Yasaminda Stres, Pegem Akademi, Ankara, 2008, s. 30.
80 Aydin, a.g.e., s. 32.
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yapilarak bireyin kendisini kontrol etmesine katki saglamak amaciyla kullanilan bir

yontem olarak karsimiza gikmaktadir. 8t

Kisisel ve sosyal destek sistemleri arasinda yer alan solunum egzersizi stratejisi
nefes alip vermenin gevseme icin 6nemli oldugu bulgusundan yola c¢ikilarak
onerilmektedir. Bu yolla damarlarin genislemesi, oksijenin tim viicuda yayilmasi ve
stres kaynakh problemlerin hafifletiimesi veya engellenmesi hedeflenmektedir. Bu
yonde yapilacak ¢alismalarin stresi kirarak geriye déndidrme ihtimali dahi mevcuttur.
Diger bir bas etme yolu olan beslenme ise stresli bir giinlin veya zamanin ardindan
kisiyi rahatlatmak amaciyla 6nerilmektedir. Zira saglikh ve gesitli bir yemegin kigiyi

rahatlattigi bilinmektedir. 82

Ayrica; sosyal, kultirel ve sportif etkinliklere katilma bireyin rutin hayati ve is
yasami disinda yapmis oldugu farkli faaliyetleri ifade etmektedir. Bunlarin yapiimasi
ile bireylerin rahatladigi ve stres kaynakli zararlardan kurtuldugu bilinmektedir. Bu
nedenle, uzmanlar tarafindan stres ile micadele amacli olarak bahcge isleri ile
ugrasma, spor yapma, avcilik ve balikgilik gibi hobilere sahip olma gibi cesitli

etkinlikler stresli bireylere 6nerilmektedir. 8

Bunlarin yaninda, stresle bas etme amacli olarak dnerilen yontemler arasinda
yer alan dua ve ibadet bireylerin rahatlamasini saglamaktadir. En etkili yollardan birisi
olarak tespit edilen bu yolla yiksek tansiyon, nabiz atigi, Uzintl vb. problemlerin
¢ozume kavustugu bilinmektedir. Ayrica, etkili bir zaman yonetimi ve gevseme
hareketleri de stresle bas etmede 6nemli faydalar saglamaktadir. Zira zaman yénetimi
kisiye rahatlama imkani verdiginden dolayi, gevseme ise solunum, kas vb.

rahatlamalar sagladigindan dolayi oldukga etkilidir.

Kisisel ve sosyal destek sistemleri grubundan sonra, o6rgltsel teknikler
grubunda yer alan stres ile bas etme stratejilerinden 6nde gelenleri ise sunlardir: 8
e Stres kaynaklarini azaltma

o Destekgi bir drgitsel hava olusturma

81 Ersin Aladag, Ogretmenlerin Stres Kaynaklari Algilarinin ve Stresle Bas Etme Yollarina iliskin
Tutumlarinin Incelenmesi, Zirve Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisli, Gaziantep, 2015, s. 40
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

82 Aladag, a.g.e., s. 41.
8 [nayet Aydin, Is Yasaminda Stres, Pegem Akademi, Ankara, 2008, s. 34.

84 Ersin Aladag, Ogretmenlerin Stres Kaynaklari Algilarinin ve Stresle Bas Etme Yollarina iliskin
Tutumlarinin Incelenmesi, Zirve Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitist, Gaziantep, 2015, s. 42-44
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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e Calisma ortaminda psikolojik yardim hizmetleri sunma

o Calisma ortaminda neseli bir hava meydana getirme

Orgiitlerde is yasamindan kaynaklanan stres kaynaklarinin tespit edilerek
bunlarin azaltiimasi veya tamamen ortadan kaldiriimasi stres ile bas etme
stratejilerinin ilkini olusturmaktadir. Bu amagla is yuki kontroli ve azaltiimasi ve gesitli
yenilikler yapiimasi gibi énlemler alinmaktadir. Ayrica, stres ile bas etmede 6rgit
icinde alttan Uste veya Ustten alta iletisimi kolaylastiran bir yapi kurulmasi ve daha az
merkeziyetci, kararlara imkan saglayan destekgi bir orgutsel hava olugturma stres ile
bas etme ydntemleri arasinda yer almaktadir. Ayrica, ¢alisma ortaminda psikolojik
yardim hizmetleri sunma ve neseli bir hava meydana getirme hem stresi azaltici hem

de is verimini arttirici etkilerde bulunmaktadir. 8°

1.4. SPORDA KAYGI, STRES VE PSIiKOLOJiK BECERi ANTRENMANI iLE iLGIiLlI
YAPILMIS CALISMALAR

2017 yilina kadar “kaygi” konusu ile ilgili olarak 862’si ylksek lisans, 143’0
doktora ve 47’si uzmanlik tezi olmak lGzere toplam 1.052 tez g¢alismasinin yapilmis
oldugu YOK tez merkezinde goriilmektedir. Bu calismalardan 77’si yiiksek lisans ve
16’s1 doktora olmak Uzere 93U yani yaklasik %9’u spor alaninda yapilmistir. Ayrica,
spor alaninda yapilmis olan bu 93 ¢alisma arasinda antrenman veya musabakalari
konu edinenlerin sayisi 23’tlr. Dolayisiyla, sporda kaygi konusu oldukga popdler bir
arastirma konusudur. ® Tablo 1.2’de 2010 yili ve sonrasinda yapilmis olan ve

antrenman ve misabakalar ile kaygi arasinda iliski kuran ¢alismalar verilmigtir.

Bu calismalar arasinda; 2016 yilinda yapilmis iki calismadan birisi olan ve Kara
87 tarafindan yapilan calismada 110 atis sporcusu Uizerinde bir arastirma ydritiimis
ve cinsiyet, spor yapma yili ve Turkiye sampiyonalarinda derece alma durumuna gére
kaygi ve performans arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Ayni

yil, Baseken®® tarafindan yapilan arastirma sonucunda misabaka oncesi kaygi

85 Zeynep Deniz Yondem, Kigilik Dinamikleri ve Stresle Bas Etme, Efil Yayinevi, Ankara, 2015, s. 42.

8 Y{jksek Ogretim Kurulu Bagkanhgi (YOK) Ulusal Tez Merkezi,
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/giris.jsp, (Erisim tarihi: 13.05.2017).

8 Engin Kara, Ust Seviye Atis Sporcularinin Misabaka Oncesi Kaygi Dizeyi lle Performanslari
Arasindaki lligki, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisti, Ankara, 2016 (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

88 Zekeriya Baseken, Elit Erkek Voleybolcularda Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Diizeylerinin,
Miisabaka igerisindeki Teknik Basariya Etkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2016
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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dizeyinin orta dizeyden daha fazla arttikgca sporcunun performansinin azaldigi

gorulmuistar.

Yice®® tarafindan 2015 yilinda yapilan c¢alisma sonucunda futbolcularda
misabaka oncesi kaygi dizeyi ile misabaka basarisi arasinda arastirmaya dahil
edilen bes kullipten birisi haricinde anlamli bir iliski tespit edilememistir. Oner®
tarafindan ayni yil yapilan farkli bir caligmada ise kaygi duzeyini etkileyen olgunun
sporcularin oynadiklari takimlar, tenis oynama yil ve takimlar dizeyinde tenis

oynama becerisi oldugu tespit edilmigtir.

Migoogullari®® tarafindan 2013 yilinda yapilan arastirmada 6 haftalik psikolojik
beceri antrenmanin bir basketbol takimi sporcularindaki takim batunltgu, kendine
glven ve kaygi dizeylerine olan etkisi incelenmigtir. Calisma sonucunda, psikolojik
beceri antrenmaninin sporcularin takim batinligu ve sportif gliven becerileri Gzerine
olumlu katkilar oldugu ancak kaygi duzeyleri Uzerinde herhangi anlamli bir etkisi

olmadigi belirlenmistir.

89 Atilla ibrahim Yiice, U14-U15 Futbolcularda Misabaka Oncesi Kaygi Diizeyinin Miisabaka Basarisina
Etkisinin Arastirlmasi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2015 (Yayimlanmamig
Doktora Tezi).

% Emre Oner, Milli Tenisgiler lle Orta Dogu Teknik Universitesi Tenis Oyuncularinin Miisabaka Oncesi
Durumluk Kaygi Dizeylerinin Karsilastinimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitus,
Ankara, 2015 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

91 Bullent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisti, Ankara, 2013 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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Tablo-1.2 Sporda Kaygi ile ilgili Yapilmis Tez Calismalarindan Bazilan

Yazar Yil Konu Duzey
. Ust seviye atis sporcularinin misabaka éncesi | Y.
Engin Kara | 2016 kayg! duzeyi ile performanslari arasindaki iliski | Lisans
Zekeriva Elit erkek voleybolcularda misabaka dncesi v
Ba ek)én 2016 | durumluk kaygi dizeylerinin, misabaka Li.sans
3 icerisindeki teknik basariya etkisi.
Atilla U14-U15 futbolcularda misabaka 6ncesi kaygi
Ibrahim 2015 | dizeyinin musabaka basarisina etkisinin Doktora
Yice arastiriimasi
) Milli tenisgiler ile Orta Dogu Teknik Universitesi v
Emre Oner | 2015 | tenis oyuncularinin misabaka éncesi durumluk Liéans
kaygi duzeylerinin karsilastiriimasi
Biilent 6 haftalik psikolojik beceri antrenmani
Okan 2013 uygulamasulnln tallqlr.n bl.JtunIug.u.,_kendlne guven | 5oiora
Micoogullari ve kaygi duzeyleri uz<—.:-'r|nev<.atk|3|. Geng
basketbol oyunculari érnegi
Serhat Buyukler gures milli takiminda yer alan v
Azba 2012 | sporcularin, misabaka 6ncesi ve sonrasi Liéans
y durumluk kaygi dizeylerinin karsilastiriimasi
ilknur . v
Yazicilar 2012 Elit bayan hentbolcularda zihinsel antrenmgr)m Doktora
Azcelik yarisma kaygisi ve mag performansina etkisi
Universiteli hentbolcularin mikemmeliyetgilik
Fatma ve kaygl duzeyleri ile basari hedefleri
Cepikkurt g ve musabaka sonuglarina yaptiklari yukleme Doktora
pigimleri arasindaki iliskinin incelenmesi
Demet [lkdgretim gagindaki takim sporuyla ugrasan v
K 2011 | kiz ve erkek 6grencilerin misabaka oncesi ;
ilingsoy . - Lisans
kayg! duzeylerinin kargilastiriimasi
Gokmen 2010 Ust diizeydeki judocularda miisabaka éncesi Y.
Celik durumluk kaygi duzeylerinin degerlendirilmesi Lisans
Hakan 2002 Futbolcularda zihinsel hayal Y.
Kolayis etme antrenmanlarinin kaygi Uzerine etkisi Lisans
Ozbay®? tarafindan 2012 yilinda yiritilen arastrmada yaglan 17 ile 34

arasinda olan A Milli Gires Takiminda Diunya Sampiyonasina katilan toplam 21

sporcu uzerinde bir galisma yurttilmuastir. Gures Milli takiminda yer alan sporcularin

musabaka oncesi ve sonrasi durumluk kaygi dizeyleri, arasindaki farkin anlamli

oldugu saptanmistir. Bu fark misabaka 6ncesi lehinedir. Yani misabaka sonrasinda

kaygi dizeyi anlamli bir bicimde azalmistir. Ayrica, yine 2012 yilinda Yazicilar

92 Serhat Ozbay, Biiylkler Giires Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin, Miisabaka Oncesi Ve Sonrasi
Durumluk Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitls(, Karaman, 2012 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
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Ozcelik® tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda zihinsel antrenmanin, bilissel kaygi
dizeyi ve kendine guven dlzeyi tUzerine anlaml etkisi tespit edilmistir. 16 oturumluk
zihinsel antrenman bilissel kaygi dizeyini disurmus ve kendine guven duzeyini

arttirmigtir.

Cepikkurt®* ise 2011 yilinda yaptigi galismada Universiteli hentbolcularin sahip
olduklari mukemmeliyetcilik puanlari ile basari hedefleri, kaygi duzeyleri ve ylkleme
bicimleri arasindaki iligkiyi incelemistir. 246 hentbolcunun katildigi ¢alisma sonucunda
mikemmeliyetciligin batindyle olumsuz olmadidi, uyum saglanabilen boyutlarinin da
oldugu duslUncesini destekleyen sonuclar tespit edilmistir. Yine 2011 yilinda
Kilingsoy® tarafindan yapilan galismada ise ilkogretim okullarinda okuyan ve takim
sporuyla ugrasan erkek ve kiz sporcularda yarisma o&ncesi kaygi duzeyleri
karsilastiriimistir. Arastirma sonucunda kiz ve erkek o6grencilerin biligsel kaygi,

bedensel kaygi ve kendine guiven dizeylerinde anlamli bir farkhlik bulunmustur.

Celik®, 2010 yilinda yarittigad arastirmada Ust dizeydeki judocularda
musabaka 6ncesi durumluk kaygi dizeyleri Uzerine bir ¢alisma yurutmastur. 263
sporcunun katildigi arastirma sonucunda Egitim duzeyi, yas ve cinsiyetin misabaka

oncesi durumluk kaygi dizeylerine etkisi oldugu goralmustar.

Ayrica, yine Yiksek Ogretim Kurulu Baskanhdl (YOK) Ulusal Tez Merkezi
incelendiginde 2017 yilina kadar “stresle bas etme” konusu ile ilgili olarak 246’si
yuksek lisans, 36’si doktora ve 15'i uzmanlik tezi olmak Uzere toplam 297 tez
calismasinin yapilmis oldugu gorulmektedir. Bu galismalardan 18’i yuksek lisans ve
3’0 doktora olmak Uzere 271i yani yaklasik %7’si spor alaninda yapilmistir.

Dolayisiyla, sporda stres ile bas etme konusu da kaygi konusuna benzer bigimde

9 jlknur Yazicilar Ozgelik, Elit Bayan Hentbolcularda Zihinsel Antrenmanin Yarisma Kaygisi Ve Mag
Performansina Etkisi, Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisli, Samsun, 2012
(Yayimlanmamis Doktora Tezi).

9 Fatma GCepikkurt, Universiteli Hentbolcularin Milkemmeliyetgilik Ve Kaygi Dazeyleri ile Basar
Hedefleri Ve Musabaka Sonuglarina Yaptiklari Yikleme Bigimleri Arasindaki lligkinin Incelenmesi,
Cukurova Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisu, Adana, 2011 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

95 Demet Kilingsoy, ilkégretim Cagindaki Takim Sporuyla Ugrasan Kiz Ve Erkek Ogrencilerin Miisabaka
Oncesi Kaygi Dizeylerinin Karsilastirimasi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitis(, Ankara, 2011
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

9% Gokmen Celik, Ust Diizeydeki Judocularda Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Diizeylerinin
Degerlendiriimesi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya, 2010 (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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oldukga popller bir arastirma konusudur. °” Tablo 1.3'te 2011 yili ve sonrasinda

yapilmis olan ¢alismalar verilmigtir.

Tablo-1.3 Sporda Stres ile Bas Etme ile ilgili Yapilmis Tez Galismalarindan

Bazilar
Yazar Yil Konu Diizey
Hadive Tugce Futbol hakemlerinin yagsam kalitesi
Gii y 9¢ 2016 | duzeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari Y. Lisans
dven o .
arasindaki iliskinin incelenmesi
Erdal Turgut 2016 Ortadgretimde 6grenim goren karatecner!n Y. Lisans
stresle basa ¢ikma yollarinin incelenmesi
Universiteli sporcu dgrencilerin sporda,
Fattaneh

2015 | motivasyon duzeyleri ve stresle basa ¢ikma | Y. Lisans
yontemlerinin incelenmesi
Engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin

Hosseinalipour

Meziyet Tasg! 2014 | stresle basa ¢ikma ydntemlerinin Y. Lisans
incelenmesi
Liseli sporcularda gorev ve ego yonelimleri

Sengul Cavdarli | 2013 | ile sporda stresle basa ¢ikma stratejileri Y. Lisans

arasindaki iligki

Dagclilarin stresle basa ¢ikma tutumlarinin
Burak Kural 2013 | karar vermede 6zsaygi ve karar verme Y. Lisans
stilleriyle iligkisi

Guresgcilerin kigilik 6zellikleri ile stresle basa
Unsal Tazegil 2012 | cikma tarzlari arasindaki iligskinin Y. Lisans
belirlenmesi

Adana Kemal Serhadli Polis Meslek
Gokhan Kurt 2011 | Yiksek Okulu égrencilerinin stresle baga Y. Lisans
cikma dizeylerinin incelenmesi

Sporda stres ile bas etme ile ilgili yapilmis tez ¢alismalari arasinda yer alan ve
2016 yilinda Turgut®® tarafindan yapilan arastirma sonucunda ortaégretimde 6grenim
goren karatecilerin stresle basa ¢ikmak i¢in daha ¢ok olumlu basa ¢ikma stratejilerini
kullandiklari tespit edilmistir. Ayrica, cinsiyete ve yasa goére anlaml farkliliklar

bulunmustur.

2015 yilinda Hosseinalipour®® tarafindan yapilan arastirmada 380 Universiteli

sporcu Uzerinde c¢alisma yudrutilmis ve galisma sonucunda Universiteli sporcu

97 Yiiksek Ogretim Kurulu Bagkanh@i (YOK) Ulusal Tez Merkezi,
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/giris.jsp, (Erisim tarihi: 13.05.2017).

98 Erdal Turgut, Orta6gretimde Ogrenim Géren Karatecilerin Stresle Basa Cikma Yollarinin incelenmesi,
Bartin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitlist, Bartin, 2016 (Yayimlanmamis Yuiksek Lisans Tezi).

9 Fattaneh Hosseinalipour, _Universiteli Sporcu _Qgrencilerin Sporda, Motivasyon Duzeyleri ve Stresle
Basa Cikma Ydntemlerinin Incelenmesi, Gazi Universitesi, EgJitim Bilimleri Enstitlisi, Ankara, 2015,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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ogrencilerin sporda motivasyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda

pozitif ydonde dogrusal iliski bulunmustur.

2013 yihinda Kural'® tarafindan dagcilar Gzerinde yiritilen bir arastirma
sonucunda dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumlarinin yas, egitim dizeyi, medeni

durum, meslek degiskenlerinde anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.

Ayrica, TazegUl'*®* tarafindan 2012 yilinda glresgiler Gzerinde ydritilen bir
arastirmada kigilik Ozellikleri ile stresle bas etme tarzlari arasindaki iligkinin
belirlenmesi amaglanmistir. 227 glresci Uzerinde ydritlilen g¢alisma sonucunda
kendine guvenli yaklasim ile psikotizm Kisilik, iyimser yaklasim ile noérotizim ve
psikotizim kisilik, caresiz yaklasim ile nérotizim kisilik arasinda anlamli dizeyde

farkhliklar oldugu tespit edilmigtir.

100 Byrak Kural, Dagcilarin Stresle Basa Cikma Tutumlarinin Karar Vermede Ozsaygi Ve Karar Verme
Stilleriyle lligkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi, Ankara, 2013, (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

101 Unsal Tazegiil, Giiresgilerin Kisilik Ozellikleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlari Arasindaki lliskinin
Belirlenmesi, Dumlupinar Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya, 2012, (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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IKiNCi BOLUM

YONTEM

Bu bdlimde; arastirmada izlenen model, evren ve érneklem ile verilerin nasil

toplandigi ve analiz edildigi hakkinda bilgiler verilmigtir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu galismada izlenen temel arastirma modeli “tarama modeli” olmustur. Tarama
modeli; evren veya orneklem Uzerinde kosullari degistirici herhangi bir miidahalede
bulunmadan arastirma yapilan konunun betimlenmesidir.2°> Tarama modelinde
arastirma konusu ile ilgili olarak veri toplama araclari, evren veya drneklem (zerinde
midahalede bulunulmamaktadir. Ayrica, arastirma konusu Uzerinde detayli bir inleme

yapllmaktadir.1%®

Ayrica, yapilan bu calisma arastirmada kesfetmeye dayali durum c¢alismasi
(exploratory case study) deseninde gergeklestirilmistir. Uzerinde aragtirma ydritilen
konu hakkinda bir hipotez ortaya koymak icin gereksinim duyulan herhangi bir veri
bulunmadigi zamanlarda kesfetmeye dayali durum ¢alismasina siklikla bagvuruldugu

bilinmektedir.1%4

Dolayisiyla, bu galismada tarama modeli ve kesfetmeye dayali durum galismasi
deseni ilkeleri izlenerek dokiman incelemesi (literatlr taramasi), anket ve nicel analiz
yontemlerine  bagvurulmustur. Dokiman incelemesi yontemi; her alanda
bagvurulmasi gereken 6nemli bir yontem olarak gortulmekte ve belirli bir konuda
yayinlanmis olabildigince ¢ok eserin derinlemesine ve sistematik olarak arastiriimasi
ve belirlenmesi olarak tanimlanmaktadir. 1°> Bu ¢alismada da YOK Tez Merkezi'nde
yer alan tez galismalari, uluslararasi ve ulusal akademik dergilerde yayinlanmig olan
makaleler ve konu ile ilgili yaziimis kitaplar basta olmak Uzere ¢ok c¢esitli kaynaklar

sistematik olarak taranmistir.

102 Niyazi Karasar, Bilimsel Arastirma Yoéntemi: Kavramlar, likeler, Teknikler, Nobel Akademik
Yayincilik, Ankara, 2016, s. 77.

103 Sener Buyiikdztiirk, Ebru Kilic Cakmak, Ozcan Erkan Akgiin, Sirin Karadeniz, Funda Demirel,
Bilimsel Arastirma Yoéntemleri, Pegem Akademi, Ankara, 2013, s. 14.

104 Christoph K. Streb, Exploratory Case Study, 2010, CA: SAGE Publications, s. 24.

105 Serdar Aytekin Koéroglu, “Literatiir Taramasi Uzerine Notlar ve Bir Tarama Teknidi”, GIDB Dergi,
2015, 1, 61-69, s. 61-62.

26



Ayrica, calismada anket ve nicel analiz ydntemleri kullaniimistir. Anket yontemi,
anket adi verilen ve cesitli sorular iceren veri toplama araglari araciligiyla veri toplama
yontemidir.2° Nicel analiz ise verilerin sayisal olarak toplayan ve inceleyen bir

yontemdir.1%7

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini; 2017 yili Ocak-Haziran aylari arasinda c¢esitli illerde kick
boks, glres, karate ve wushu hazirlik kamplarina katillan sporcular olusturmustur.
Arastirmanin dérneklemini ise evren icerisinden segilen Dlnya, Avrupa ve Turkiye
derecelerine sahip toplam 66 sporcu olusturmustur. Sporcularin 46’s1 (%69,7) erkek
ve 20'si (%30,3) kadindir. Katihmcilara iliskin brang dagilimi, cinsiyet, medeni durum,

yas ve spora baslama yasi bilgileri bulgular béliminde detayl olarak verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin sec¢imi goéndllilik esasi ile basit rastgele
ornekleme yoéntemine goére yapimistir. Basit rastgele 6rnekleme ydnteminde
orneklemi olusturan birimlerin segimi evren igerisinden tamamen rastgele bigcimde

yapilmaktadir ve her birimin secilme olasilii birbirine esittir.'%

2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Calismanin verileri “Kaygi, Stresle Bas Etme ve Asiri Uyariima Becerileri
Anketi” araciigiyla toplanmistir (EK-A). Anket, coktan segmeli ve likert tipi sorulardan
olustugu icin yapilandiriimis 6zellik gostermektedir. Yani, ankette agik uc¢lu sorular yer
almamaktadir. Ayrica anket, arastirmaci tarafindan bizzat yliz ylze goérisme
yapilarak; on test — son test deneysel arastirma modeline uygun bir bicimde 12
haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamalari 6ncesinde ve sonrasinda olmak

Uzere pes pese iki defa uygulanmistir.

Arastirmada kullanilan anket; (A) kisisel bilgiler, (B) kaygi 6lcedi ve (C) stresle
bas etme dlcedi olmak iizere toplam ii¢ bélimden olusmaktadir. ilk bdliim olan (A)
kisisel bilgiler béliminde arastirmaci tarafindan hazirlanan toplam dért soru
bulunmaktadir. Bu sorular sunlardir:
e Cinsiyet
e Yas

106 Fikret Tuna, Sosyal Bilimler igin Istatistik, Pegem Akademi Yayincilik, Ankara, 2016, s.30.
107 Asim An (Ed.), Arastirma Yéntemlerine Girig, Egitim Yayincilik, Konya, 2015, s. 19.
108 Tyna, a.g.e., s.11-12.
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e Medeni durum
e Spora baslama yasi
ikinci bélimde “Kaygi Olgegi” yer almistir. Kaygi Olgegi 1983 yilinda Oner ve
LeCompte tarafindan Tirkgeye uyarlanmistir. Olgegin givenirlik orani, yapilan

calismalar sonucunda 0,94 ile 0,96 arasinda bulunmustur. 1

Olgekte, toplam 20 madde yer almakta ve bu maddelere dértlii Likert tipi 6lgek
ile cevap verilmektedir. Cevaplar 1- hig, 2- biraz, 3- ¢ok ve 4- tamamiyla secenekleri
ile toplanmaktadir. Bu nedenle, dl¢ekten alinabilecek en distk puan 20, orta puan 50
ve en yiksek puan 80'dir. Olgekten alinan puan toplami yiikseldikge yasanan kaygi

dizeyi artmaktadir.

Ancak, olcekte yer alan 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. sorular olmak Uzere
toplam 10 madde kaygi ile ilgili olarak olumlu ifadeler tagsimaktadir. Bu nedenle analiz
asamasina gegildiginde bu sorularin cevaplari 0> 4, 4->0 seklinde ters ¢evrilmektedir.

Kaygi Olgegi ile ilgili madde sayisi ve puanlama bilgileri Tablo 2.1°de verilmistir.

Tablo-2.1 Kaygi Olgeginin Puanlanmasi

Madde Minimum Maksimum
Orta Puan
Sayisi Puan Puan
20 20 50 80

Anketin Gglincl bélimiinde ise “Stresle Bas Etme Olgegi” yer almistir. Stresle
Bas Etme Olgegdi 2008 yilinda Dogan Yildirim tarafindan gelistiriimistir. Olgegin
guvenirlik orani, Dogan Yildirim tarafindan 0,91 olarak bulunmustur. 1° Ayrica, bu

Olgcedin uygulanmasi igin Dogan Yildirim’dan yazili izin alinmistir (EK-B).

Olgekte, toplam 12 madde yer almakta ve bu maddelere besli Likert tipi 6lgek
ile cevap verilmektedir. Cevaplar 1- asla, 2- nadiren, 3- bazen, 4- cogunlukla ve 5- her
zaman secgenekleri ile toplanmaktadir. Bu nedenle, dlgekten alinabilecek en disik

puan 12, orta puan 36 ve en yiksek puan 60’tir. Olgekten alinan puan toplami

_109 Ruhi Yigit vd., “Sdruculerin Surekli Ve Durumluk Kaygilarinin Bazi Degiskenler Agisindan
Incelenmesi”, International Journal of Eurasia Social Sciences, 2011, 4, 37-44, s. 39.

110 Figen Dogan Yildinm, Sinif Ogretmenlerinin Stres Kaynaklari ve Bag Etme Yollari (Kilis ili Ornegi),
Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitlisti, Ankara, 2008, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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yikseldikge stresle bas etme diizeyi artmaktadir. Stresle Bas Etme Olgegi ile ilgili

madde sayisi ve puanlama bilgileri Tablo 2.2’de verilmistir.

Tablo-2.2 Stresle Bas Etme Olgeginin Puanlanmasi

Madde Minimum Maksimum
Orta Puan
Sayisi Puan Puan
12 12 36 60

Ayrica, calismamizda Cronbach Alpha ydntemi kullanilarak kaygi ve stresle bas
etme olceklerinin ve anketimizin guvenirlik testleri tekrarlanmistir. Yapilan analizler
sonucunda kaygi o6lgeginin guvenirlik orani 6n testte 0,99, son testte 0,97 olarak
bulunmustur. Stresle bas etme 6lgeginin glivenirlik orani ise hem 6n testte hem de
son testte 0,97 olarak bulunmustur. Dolayisiyla, Olceklerin mukemmele yakin

guvenirlikleri bulunmaktadir (Tablo 2.3).

Tablo-2.3 Giivenirlik Analizi Sonucglari

Cronbach Alpha

Guvenirlik Degerleri -
On Test | Son Test

Kaygi Olgegi 0,99 0,97

Stresle Bas Etme Olgegi 0,97 0,97

Son olarak; yapilan gegerlik analizi sonucunda ankette yer alan sorularin toplam
4 faktoér altinda toplandigi ve gecerlik oraninin %90,542 oldugu tespit edilmistir.
Dolayisiyla, ankette yer alan sorularin dlgmek istenilen kaygi ve stresle bas etme
olgularini farkh degisken ve o6zellikler ile karistirmadan &lgcebilme glicl %90,54°tar
(Tablo 2.4).

Tablo-2.4 Faktor Analizi Sonuglari ve Gegerlik Orani

ic Oz Degerler GCikarim Toplamlari*
Faktor Toplam | Varyans % Kijrr;/ijlatif Toplam Varg;oans Kijng/ijlatif
1 17,015 53,171 53,171 17,015 53,171 53,171
2 9,352 29,225 82,396 9,352 29,225 82,396
3 1,462 4,567 86,963 1,462 4,567 86,963
4 1,145 3,579 90,542 1,145 3,579 90,542

* Cikarim metodu: Birincil icerik analizi.
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2.4. VERILERIN ANALIZi

Arastirmada toplanan verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programi
kullanilarak tanimlayici ve anlam c¢ikarici istatistik yontemlerine basvurulmustur.
Kullanilan analiz yontemleri frekans ve ylizde analizleri, ortalama ve standart sapma,
iliskili 6rneklemler t-testi, iliskisiz 6rneklemler t testi ve iliskisiz 6rneklemler tek faktorla
ANOVA testidir.

Calismada t testi ve ANOVA testi gibi parametrik analiz yontemlerinin
kullaniimig olmasinin nedeni verilerin normal dagilim goéstermeleridir. Normal dagihmi
tespit yollarindan birisi carpiklik ve basiklik katsayilarinin incelenmesidir. Bu
degerlerde £1,00 araligi igerisinde yer alinmasi halinde normal dagilimin bulundugu
yorumlanabilmektedir. Calismamizda kaygi puanlari igin garpiklik -0,243; stresle bas
etme puanlari igin ¢arpiklik ise 0,586 olarak bulunmustur. Dolayisiyla, normal dagilim

bulundugu kabul edilmigtir.

Ayrica, arastirma sorularina gore kullanilan analiz yontemleri Tablo 2.5te

verilmigtir.
Tablo-2.5 Arastirmada Kullanilan Analiz Yontemleri
Yapilan islem Analiz Yontemi
12 haftalik psikolojik beceri antrenman Frekans analizi,
uygulamasi dncesi ve sonrasindaki kaygi ve ortalama ve standart
stresle bag etme duzeylerinin bulunmasi sapma

12 haftalik psikolojik beceri antrenman _
uygulamasinin, sporcularin kaygi ve stresle lligkili drneklemler t-testi
bas etme dlzeyleri lUzerindeki etkisinin tespiti

iliskisiz érneklemler t

Cinsiyete gore farkliliklarin tespiti testi

iligkisiz drneklemler tek

Yasa gore farkliliklarin tespiti faktorli ANOVA testi
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu bdlimde arastirmanin demografik o6zelliklerine, kaygi olcegi ile ilgili
bulgulara, stresle bas etme strateijileri ile ilgili bulgulara ve cinsiyete ve yasa gore

farkhliklara iligkin tespitlere yer verilmigtir.

3.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI iLE iLGILi BULGULAR

Calismanin érneklemini toplam 66 sporcu olusturmustur. Bu sporcularin 30°’u
(%45,5) kick boks, 24’0 gures (%36,4), 10'u (%15,2) karate ve 2’si (%3) wushu
sporcusudur (Tablo 3.1).

Tablo-3.1 Katiimcilarin Branglarina Gére Dagilimi

Soru f %f
Kick Boks 30 45,5
Glres 24 36,4
Karate 10 15,2
Wushu 2 3
Toplam 66 100

Ayrica, 66 sporcunun 46’s1 (%69,7) erkek ve 20’si (%30,3) kadindir (Sekil 3.1).

Sekil-3.1 Katiimcilarin Cinsiyete Goére Dagilimi
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Bunun yaninda, 66 sporcunun 3’U (%4,55) evli ve 63l (%95,45) bekardir (Sekil
3.2).

Sekil-3.2 Katiimcilarin Medeni Durumlarina Goére Dagilimi

Cinsiyet ve medeni durum o&zelliklerinden sonra, katiimcilarin yasa goére
dagihmi incelendiginde ise sporcularin 15-32 yas araliginda yer aldiklari ve yas
ortalamalarinin x =21,64+4,03 oldugu tespit edilmistir. Ayrica, sporcularin %24,2’si
(f=16) 18 yasinda, %12,1’i 19 yasinda (f=8) ve %10,6's1 (f=7) 25 yasinda yer
almaktadir. Detayl sonuglar Sekil 3.3'te verilmigtir.

30,0
25,0 24,2
20,0

15,0

10,0
a5 4,5

5,0 3,0 I I I

0’0% I . -
15 16 18

Sekil-3.3 Katiimcilarin Yaglarina Gére Dagilimi
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Son olarak, katiimcilara yoéneltien spora baslama yasi ile ilgili soruya
sporcularin 5 ile 18 yas arasinda cevaplar verdikleri ve spora baslama yasi
ortalamalarinin x =11,03+2,65 oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin 14’4 (%21,2) 10
yasinda, 11'i (%16,7) 9 yasinda, 9'u (%13,6) 12 yasinda spora basladigi cevabini

vermisgtir. Alinan cevaplarin tamami Tablo 3.2’de verilmigtir.

Tablo-3.2 Katimcilarin Spora Baglama Yaslarina Gére Dagilimi

Spora Baslama Yasi f %f
5 3 4,5
6 1 1,5
7 1 1,5
8 2 3,0
9 11 16,7
10 14 21,2
11 5 7,6
12 9 13,6
13 8 12,1
14 5 7,6
15 6 9,1
18 1 1,5
Toplam 66 100,0

3.2. KAYGI OLCEGI ILE ILGILI BULGULAR
3.2.1. Genel Bulgular

Sporcularin kaygi 6lgegi on test puan ortalamalari x¥=51,94; son test puan
ortalamalari ise x=35,18 olarak tespit edilmistir. Tespit edilen bu sonug, dl¢ekten
alinabilecek en fazla ve az puanlara oranlandidinda; sporcularin psikolojik beceri
antrenman uygulamasi éncesindeki kaygi dizeyleri ortanin biraz tizerinde (%53,23);
psikolojik beceri antrenman uygulamasi sonrasindaki kaygi dizeyleri ise ¢eyrek
dizeyde (%25,30) bulunmustur. Ayrica, sporcularin kaygi dizeylerinin antrenman
uygulamasi sonucunda 16,76 puan yani %32,26 azalma goésterdigi hesaplanmigtir
(Sekil 3.4).
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80,00
65,00
51,94
50,00
35,18
35,00
20,00
ON TEST SON TEST

Sekil-3.4 Kaygi Olgegi On Test ve Son Test Puanlarindaki Degisim

Ayrica, kaygi 6lcegi puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak kayda deger
yani anlamli bir fark olup olmadiginin tespiti amaciyla uygun farklilik testi olan iligkili
orneklemler t-testi yapilmistir. Yapilan test sonucunda 6n test ve son test puanlarin
arasindaki farkin anlamli oldugu gértlmustuir (t=6,149; p=0,00). Yani, psikolojik beceri
antrenman uygulamasi, sporcularin kaygi duzeylerini anlaml bir dlgide azaltmigtir
(Tablo 3.3).

Tablo-3.3 Kaygi Olgegi On Test ve Son Test Puanlar Arasindaki Farki

Gosteren t-testi

Olgiim On Test Son Test
f 66 66
x 51,94 35,18
SS 17,26 11,82
Sd 65
t 6,149
p* 0,00

* Anlamlilik Duzeyi: p<0,05
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3.2.2. Madde Ortalamalari

Kaygi olcegi madde ortalamalari detayli olarak incelendiginde; 6n test
degerlerine gbére 11 maddenin ortalamasinin “cok” dizeyinde, 9 maddenin
ortalamasinin ise “biraz” diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Genel ortalamanin ise
“‘cok” (x=2,60) duzeyinde oldugu gérulmastir. Yani sporcularin “cok” kaygili
olduklarini sdylemek mimkiindir. On test degerlerine gére sporcularin en fazla kaygi
duyduklarn maddeler sirasiyla “kendimi rahat hissediyorum” (¥=2,88), “kendimi

dinlenmis hissediyorum” (¥=2,88) ve “su anda sevingliyim” (¥=2,88) olmustur.

Son test degerlerine gore ise 19 maddenin ortalamasinin “biraz” diizeyinde, 1
maddenin ortalamasinin “hi¢” dliizeyinde oldugu tespit edilmistir. Genel ortalamanin
ise “biraz” (x=1,76) dizeyinde oldugu goériimustir. Yani sporcularin kaygilari
psikolojik beceri antrenman uygulamasi sonucunda “biraz” diizeyine dismustur. Son
test degerlerine gore sporcularin en fazla kaygi duyduklari maddeler sirasiyla “su
anda sevin¢liyim” (x=2,14), “kendimi rahatlamis hissediyorum” (¥x=2,11) ve “kendime

guvenim var” (¥x=2,08) olmustur.

Ayrica, psikolojik beceri antrenman uygulamasinin sporcularin kaygi duzeyleri
Uzerindeki etkisini daha net gorebilmek icin her madde icin son test ve 6n test
degerleri arasindaki farklar hesaplanmistir. Buna goére; maddelerin tamaminin
ortalamalarinda azalma oldugu ve ortalama azalma miktarinin 0,84 olarak
gerceklestigi gérulmustir. En fazla azalma yasanan maddeler sirasiyla “kendimi rahat
hissediyorum” (-1,02), “su anda sakinim” (-0,98) ve “kendimi emniyette hissediyorum”
(-0,94) olmustur. Yani sporcularin rahatlik, sakinlik ve emniyet ile ilgili kaygilari en

fazla azalma gdsteren maddeler olarak 6ne ¢ikmistir (Tablo 3.4).
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Tablo-3.4 Kaygi Olgegi Madde Ortalamalari

On Test Son Test | Ort. Farki
X ss X ss | (Son-On)

1 |Kendimi rahat hissediyorum 66288094 1,86 | 0,82 -1,02

Sira| Maddeler f

2 | Su anda sakinim 66| 2,70 | 0,88 | 1,71 | 0,87 -0,98
g |fendimi emniyette 66| 265|089 171|087 | -094
hissediyorum
4 | Su anda kaygiliyim 66| 250 |095]| 1,56 | 0,50 -0,94
5 | Su anda huzur igindeyim 662,79 |0,92| 1,86 | 0,82 -0,92
g |Kendimi dinlenmis 66| 288 | 094|198 |075| -0,89
hissediyorum
Su anda halimden i
7 memnunum 66| 282|089 | 195 | 0,92 0,86
8 |Su anda asabim bozuk 662,42 |095 | 1,56 | 0,50 -0,86
g |Sinirlerimin ok gergin 66 | 2,42 | 0,95 | 1,56 | 0,50 | -0,86
oldugunu hissediyorum
10 | Su anda keyfim yerinde 66| 282|089 | 198 | 0,75 -0,83
11 Ba_§|ma geleceklerden endise 66| 2,42 | 095 | 1.59 | 0,50 0,83
ediyorum
12 | Su anda sinirlerim gergin 66| 2,38 1094 | 1,56 | 0,50 -0,82
13 | Cok sinirliyim 66| 2,35| 1,02 | 1,56 | 0,50 -0,79

14 | Pigsmanlk duygusu igindeyim |66 | 2,21 | 0,98 | 1,44 | 0,50 -0,77

15 | Kendime guvenim var 66282089208 | 1,10 -0,74
16 | Su anda hi¢ keyfim yok 66| 2,33|098| 1,59 | 0,50 -0,74
17 | Su anda sevingliyim 66288094 | 214 | 0,84 -0,74
18 | Su anda endiseliyim 66| 242|095 | 1,68 | 0,68 -0,74
19 Heyecandan kendimi saskina 66| 2,42 | 095 | 1.68 | 0,68 0,74

donmus hissediyorum
Kendimi rahatlamis
hissediyorum

Ortalama 66| 2,60 | 093 | 1,76 | 0,70 -0,84

20 66| 282|089 | 211 0,83 -0,71

3.3. STRESLE BAS ETME OLGEGI iLE iLGILi BULGULAR
3.3.1. Genel Bulgular

Sporcularin stresle bas etme 6lgegi 6n test puan ortalamalari ¥=31,88; son test
puan ortalamalari ise x=43,33 olarak tespit edilmigtir. Tespit edilen bu sonug,
Olgekten alinabilecek en fazla ve az puanlara oranlandiinda; sporcularin psikolojik

beceri antrenman uygulamasi dncesindeki stresle bas etme dizeyleri ortanin biraz
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altinda (%41); psikolojik beceri antrenman uygulamasi sonrasindaki stresle bas etme
dlizeyleri ise ortalamanin Uzerinde ve ylUksek sayilabilecek bir duzeyde (%65)
bulunmustur. Ayrica, sporcularin stresle bas etme dizeylerinin antrenman
uygulamasi sonucunda 11,45 puan yani %35,93 artis gosterdigi hesaplanmistir (Sekil
3.5).

60,00
48,00 43,33
36,00 31,88
24,00
12,00
ON TEST SON TEST

Sekil-3.5 Stresle Bas Etme Olgegi On Test ve Son Test Puanlarindaki Degisim

Ayrica, stresle bas etme 0Olgedi puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak
kayda deger yani anlaml bir fark olup olmadiginin tespiti amaciyla uygun farklilik testi
olan iligkili érneklemler t-testi yapiimistir. Yapilan test sonucunda 6n test ve son test
puanlarin arasindaki farkin anlaml oldugu goérulmastir (t=16,386; p=0,00). Yani,
psikolojik beceri antrenman uygulamasi, sporcularin stresle bas etme dizeylerini
anlaml bir dl¢ide arttirmigtir (Tablo 3.5).

Tablo-3.5 Stresle Bag Etme Olgegi On Test ve Son Test Puanlari Arasindaki

Farki Gosteren t-testi

Olgiim On Test Son Test
f 66 66
x 31,88 43,33
SS 10,34 10,05
Sd 65
t -16,386
p* 0,00

* Anlamlilik Duzeyi: p<0,05
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3.3.2. Madde Ortalamalari

Stresle bas etme 6lcedi madde ortalamalari detayli olarak incelendiginde; 6n
test degerlerine gére 12 maddenin tamaminin ortalamasinin “bazen” dizeyinde
oldugu tespit edilmigtir. Buna gore genel ortalama da “bazen” (x=2,66) duzeyindedir.
Yani sporcularin stresle “bazen” bas ettiklerini séylemek mimkindir. On test
degerlerine gobre sporcularin stresle bas etmede en basarili olduklari maddeler
sirasiyla “stresli oldugum durumlarda spor yaparim” (x¥=2,86), “stresli oldugum
durumlarda hobilerimle ugrasirim” (¥=2,79) ve “stresli oldugum durumlarda ibadet

ederim” (x=2,71) olmustur.

Son test degerlerine goére ise 12 maddenin tamaminin ortalamasinin
“‘cogunlukla” dizeyinde oldugu tespit edilmistir. Buna goére, genel ortalamanin da ise
“‘cogunlukla” (x=3,61) dizeyinde oldugu goérilmustir. Yani sporcularin stresle bas
etmeleri psikolojik beceri antrenman uygulamasi sonucunda “bazen” dizeyinden
“cogunlukla” dizeyine yukselmistir. Son test degerlerine gore sporcularin stresle bas
etmede en basarili olduklari maddeler sirasiyla “stresli oldugum durumlarda spor
yaparim” (¥=3,77), “stresli oldugum durumlarda hobilerimle ugrasirm” (¥=3,68) ve

“stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit gegiririm” (¥=3,65) olmustur.

Ayrica, psikolojik beceri antrenman uygulamasinin sporcularin stresle bas etme
duzeyleri Uzerindeki etkisini daha net gorebilmek igin her madde icin son test ve 6n
test degerleri arasindaki farklar hesaplanmigtir. Buna goére; maddelerin tamaminin
ortalamalarinda artma oldugu ve ortalama artis miktarinin 0,95 olarak gerceklestigi
goOrulmustur. En fazla artma yasanan maddeler sirasiyla “stresli oldugum durumlarda
zamanimi daha iyi kullanabilmek igin yapmak istedigim isi d6nceden planlarim” (1,11),
“strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan kaginirim” (1,02), “stresli oldugum
durumlarda sevdiklerimle vakit gegiririm” (1,02), “stresimle bas edebilmek igin stres
yaratan kigiyle yuzlesirim” (1,00) ve “stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek
icin ortam yaratirrm” (0,95) olmustur. Yani sporcularin stresle bas etmede planlama
yapma, stres yapan seylerden kaginma ve sevdikleri ile vakit gecirme ile ilgili

stratejileri en fazla artis gésteren maddeler olarak 6ne ¢ikmistir (Tablo 3.6).
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Tablo-3.6 Stresle Bas Etme Olgegi Madde Ortalamalari

On Test Son Test | Ort. Farki

Sira | Maddeler f o
X ss X ss | (Son-On)

Stresli oldugum durumlarda
zamanimi daha iyi

1 |kullanabilmek i¢in yapmak 66| 2,53 | 1,03 | 3,64 | 0,97 1,11
istedigim isi 6nceden
planlarim.

Strese sebep olan seyleri
2 | hatirlatan durumlardan 66| 2,53 | 1,04 | 3,55 | 0,95 1,02
kacinirim.

Stresli oldugum durumlarda

L . 66 | 2,64 | 0,85 | 3,65 | 0,90 1,02
sevdiklerimle vakit gegiririm.

Stresimle bas edebilmek igin
4 | stres yaratan kisiyle 66| 2,55 | 0,98 | 3,55 | 0,90 1,00
yuzlegirim.

Stresli oldugum durumlarda
5 |stresimle bas etmek igin ortam |66 | 2,59 | 1,04 | 3,55 | 1,01 0,95
yaratirim.

Stresimle bas edebilmek icin
stres yaratan durumu

6 N A 66| 2,68 | 0,86 | 3,64 | 0,83 0,95
glvendigim Kisilerle
paylasirim.
Stresimle bas edebilmek igin

7 |uzman kisilerden yardim 66| 2,64 | 1,08 | 3,56 | 1,08 0,92
alirim.

Stresimle bas edebilmek icin
cesitli gevseme yontemlerini
8 |kullaninm (meditasyon, yoga, |66 | 2,68 | 0,96 | 3,59 | 0,99 0,91
kas gevsetme, derin nefes
egzersizleri vb.)

Stresimle bas edebilmek igin

9 L 66| 2,68 | 1,04 | 3,59 | 1,07 0,91
olaylarin iyi taraflarini ararim.

10 Stresli oldugum durumlarda 66| 2.86 | 1.05 | 3,77 | 0,96 001
spor yaparim.

11 | Streslioldugum durumlarda | 66| 5 79 | g9 | 3,68 | 0,95 | 0,89
hobilerimle ugrasirim.

12 Streslloldugumdurumlarda 66| 271 | 1.06 | 3,58 | 1,01 0.86
ibadet ederim.

Ortalama 66| 2,66 | 0,99 | 3,61 | 0,97 0,95
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3.4. PSIKOLOJiIK BECERI ANTRENMAN UYGULAMASININ ETKIiSiNiN CiNSIYET
VE YASA GORE iINCELENMESI
3.4.1. Kaygi Uzerindeki Etkinin Cinsiyete Gore incelenmesi

Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin kaygi duzeyleri
Uzerindeki etkisinin cinsiyete gore farklihk gosterip géstermediginin tespit edilmesi
amaciyla son test ve 6n test kaygi puanlari arasindaki fark degerleri tzerinde iligkisiz
orneklemler t-testi uygulanmigtir. Yapilan analiz sonucunda fark puanlarinin cinsiyete

gore anlamli olarak farkhlagmadigi tespit edilmistir (t=-0,431; p=0,67).

Yani, psikolojik beceri antrenman uygulamasi erkek ve kadinlarin kaygi
dizeylerini birbirinden istatistiksel olarak farklilastiracak o6lclide etkilememektedir.
Kadinlarda kaygi biraz daha fazla azalmis olsa da (x=-18,55) ve bu fark erkeklerdeki

azalma miktarindan (x=-15,98) anlaml bir farklilik géstermemektedir (Tablo 3.7).

Tablo-3.7 Kaygi Uzerindeki Etkinin Cinsiyete Gore incelenmesi

Grup Erkek Kadin
f 46 20
Fark x -15,98 -18,55
SS 20,89 25,26
Sd 64
t -0,431
p* 0,67

* Anlamlilik Dlzeyi: p<0,05

3.4.2. Stresle Bas Etme Uzerindeki Etkinin Cinsiyete Gore incelenmesi
Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin stresle bag etme
duzeyleri Uzerindeki etkisinin cinsiyete gore farklilik gosterip gdstermediginin tespit
edilmesi amaciyla son test ve 6n test kaygi puanlari arasindaki fark degerleri Gzerinde
iliskisiz drneklemler t-testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda fark puanlarinin

cinsiyete gére anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir (t=-2,506; p=0,01).
Yani, psikolojik beceri antrenman uygulamasi erkek ve kadinlarin stresle bag

etme dulzeylerini birbirinden istatistiksel olarak farklilastiracak 6lctide etkilemektedir.

Bu etki, erkekler lehinedir. Yani yapilan uygulama erkeklerin stresle bas etme
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puanlarini (artis x¥=12,57) kadinlardan (artis x=8,90) daha fazla arttirmistir.
Dolayisiyla, erkekler lehine anlamli bir farkhihk bulunmaktadir (Tablo 3.8).

Tablo-3.8 Stresle Bag Etme Uzerindeki Etkinin Cinsiyete Gore incelenmesi

Grup Erkek Kadin
f 46 20
Fark x 12,57 8,90
SS 4,87 6,65
Sd 64
t -2,506
p* 0,01

* Anlamlilik Dlzeyi: p<0,05

3.4.3. Kaygi Uzerindeki Etkinin Yasa Gore incelenmesi

Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin kaygi duzeyleri
Uzerindeki etkisinin yasa goére farkhlik gdsterip gostermediginin tespit edilmesi
amaciyla oncelikle yaslar 15-19, 21-25 ve 26-32 olmak Uzere uU¢ gruba ayriimistir.
Sonraki agsamada, son test ve 6n test kaygi puanlari arasindaki fark degerleri Gzerinde
iliskisiz érneklemler tek faktdrii ANOVA testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda
fark puanlarinin yas gruplarina gore anlamh olarak farkllagmadigi tespit edilmistir
(F=3,085, p=0,053). Yani, psikolojik beceri antrenman uygulamasi farkl yaslardaki
sporcularin kaygi duzeylerini birbirinden istatistiksel olarak farklilastiracak o6l¢lde
etkilememektedir. (Tablo 3.9).

Tablo-3.9 Kaygi Uzerindeki Etkinin Yasa Gore incelenmesi

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami SD Ort. F P
Gruplar Arasi 2842,24 2 1421,12

Gruplar igi 29021,87 63 460,66 3,085 0,053
Toplam 31864,12 65

* Anlamlilik Duzeyi: p<0,05
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3.4.4. Stresle Bas Etme Uzerindeki Etkinin Yasa Gore incelenmesi

Psikolojik beceri antrenman uygulamasinin, sporcularin stresle bas etme
dizeyleri Uzerindeki etkisinin yasa goére farklilik gosterip goéstermediginin tespit
edilmesi amaciyla, son test ve 6n test kaygl puanlari arasindaki fark degerleri
Uzerinde iligkisiz 6rneklemler tek faktorli ANOVA testi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda fark puanlarinin yas gruplarina gére anlamli olarak farklilasmadigi tespit
edilmistir (F=1,246, p=0,295). Yani, psikolojik beceri antrenman uygulamasi farkh
yaslardaki sporcularin stresle bas etmelerini birbirinden istatistiksel olarak

farklilastiracak ol¢ude etkilememektedir. (Tablo 3.10).

Tablo-3.10 Stresle Bas Etme Uzerindeki Etkinin Yaga Gére incelenmesi

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami SD Ort. F P
Gruplar Arasi 79,745 2 39,873

Gruplar igi 2016,618 63 32,010 1,246 0,295
Toplam 2096,364 65

* Anlamlilik Dlzeyi: p<0,05
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE SONUG

Bu bdlimde, tartisma ve sonuglara yer verilmistir.

4.1. TARTISMA

12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasinin bireysel sporcularda
kaygi, stresle bas etme ve asiri uyariima becerileri Uzerine etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu ¢alismaya 6rneklem olarak yaklasik yarisini kick boks sporculari
olmak Uzere gures, karate ve wushu sporcusu toplam 66 kisi katiimistir. Sporcularin
c¢ogunlugunu erkek ve bekar bireyler olusturmustur. Ayrica, 15-32 yas araliginda yer
alan sporcularin yas ortalamasi 21,64’tlr ve %44°0 20 yas alti sporculardan meydana
gelmektedir. Dolayisiyla, olduk¢a geng bir érneklem Uzerinde ¢alisildigini sdylemek
mamkindir. Son olarak, katilimcilarin spora baslama yas ortalamalari 11,03’tr.

Ayrica, sporcularin %48’i 11 yasin altinda spor yapmaya baglamistir.

Kaygi ile ilgili bulgular incelendiginde sporcularin 12 haftalik psikolojik beceri
antrenman uygulamasi 6ncesinde %53 oraninda bir kaygiya sahip olduklari tespit
edilmistir (kayg! Olgeginden alinabilecek en ylksek puana goére oranlanarak
hesaplanmistir). Dolayisiyla, sporcularin orta derecede bir kaygiya sahip olduklari
gérulmustur. Yapilan antrenman uygulamasi sonrasinda ise sporcularin kaygi
dizeyleri yaklasik 17 puan azalarak %25 oranina dusmdustir. Yani, antrenman
uygulamasinin sporcularin kaygi duzeylerini azaltmada dnemli bir etkide bulundugu
gorulmustur. Ayrica, yapilan t-testi sonuclar da bu etkiyi dogrulamistir. Uygulama
oncesi ve sonrasl kaygl dizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur.

Bu yoniyle, bulunan bu sonug Migoogullari!! tarafindan 2013 yilinda
basketbolcu sporcular tzerinde yapilan 6 haftalik benzer ¢alismanin sonuglarindan
farklilasmistir. Micoogullari tarafindan yapilan c¢alismada uygulamanin kaygi
dizeyleri GUzerinde herhangi anlamli bir etkisi olmadigi belirlenmistir. Ancak, bizim
calismamizdaki uygulama 6 hafta yerine 12 hafta yapiimig ve anlamli bir etki

bulunmustur.

111 Bilent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisti, Ankara, 2013 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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Ayrica, 2012 yilinda Yazicilar Ozgelik'? tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
zihinsel antrenmanin, bilissel kaygi diizeyi ve kendine gliven diizeyi tzerine anlaml
etkisi tespit edilmistir. 16 oturumluk zihinsel antrenman bilissel kaygi dizeyini
dusurmis ve kendine guven dizeyini arttirmistir. Dolayisiyla, bulmus oldugumuz
sonuglarin bu calisma ile benzerlik gdsterdigini sdylemek mimkunddar. ilgili calisma

bulgularimizi desteklemektedir.

Genel sonuglarin yaninda, kaygi 6lgegi madde ortalamalari incelendiginde
sporcularin uygulama dncesinde “cok kaygili” olduklari, uygulama sonrasinda ise bu
kayginin “biraz” duzeyine dustigu tespit edilmistir. Uygulama 6ncesinde sporcularin
kaygilarini gdsteren en &dnemli maddeler kendilerini rahat ve dinlenmis
hissetmemeleri olmustur. Bu nedenle, sporcular sevingli olduklarini ifade
edememislerdir. Uygulama sonrasinda ise bunlarla ilgili kaygilar énemli o6l¢lde
dusmustir. Zira ¢ok kaygiliyim olarak ifade edilen bu maddelerin tamaminda kaygi

dizeyi biraz dizeyine digmustar.

Sporcularin kaygilarinin en fazla azalma gosterdigi maddeler ise kendini rahat
hissetme, sakinlik, kendini emniyette hissetme, huzur icinde olma, dinlenmis
hissetme, sinir bozuklugu, gerginlik, keyif icinde olma ve endigse duyma olmustur.
Bunlarin tamami ile ilgili kaygr duzeyleri madde ortalamasi olarak 0,80 puanin
Uzerinde azalma gOstermistir. Yani, 12 haftallk psikolojik beceri antrenman
uygulamasi; sporcularin 6zellikle kendilerini rahat, sakin, emniyette, huzur iginde ve
dinlenmis olarak hissetmelerini saglamis ve endise ve gerginliklerini azaltmigtir.

Dolayisiyla, kaygi duzeylerinde anlamli bir azalma meydana gelmistir.

Migoogullari**® da 2013 yilinda yaptigi ¢alismada genel olarak kaygida anlamli
bir degisme olmadigini ifade etse de psikolojik beceri antrenmaninin sporcularin
takim butinlidl ve sportif glven becerileri Uzerine olumlu katkilari oldugunu

belirtmistir.

Stresle bas etme ile ilgili bulgular incelendiginde ise sporcularin uygulama

oncesindeki stresle bas etme becerilerinin %41 dizeyinde oldugdu (stresle bas etme

112 jlknur Yazicilar Ozgelik, Elit Bayan Hentbolcularda Zihinsel Antrenmanin Yarisma Kaygisi Ve Mag
Performansina Etkisi, Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisli, Samsun, 2012
(Yayimlanmamig Doktora Tezi).

113 Bilent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisti, Ankara, 2013 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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Olceginden alinabilecek en ylksek puana gére oranlanarak hesaplanmistir) ancak
uygulama sonrasinda bu oranin %65’e ylUkseldigi tespit edilmistir. Sporcularin stresle
bas etme becerileri 11 puanlk yani %36’lik bir artis gostermigtir. Sonug olarak, 12
haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasi sporcularin stresle bas etme
becerilerine 6nemli oranda bir katki saglamistir. Yapilan t-testi sonucunda ise bu
etkinin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilmistir. Diger bir ifade ile yapilan

uygulama, sporcularin stresle bas etme becerilerini anlamli bir bigcimde arttirmistir.

Migoogullari,*** psikolojik beceri antrenmaninin stres nedeniyle problemler
yasayan atletler icin dnemli faydalar saglayan ve atletlerin kendilerini daha rahat ve
glvende hissederek performanslarini arttiran bir antrenman oldugunu belirtmektedir.
Dolayisiyla, elde ettigimiz sonug bu yargilyr dogrulamaktadir. Literatirde psikolojik
beceri antrenman uygulamalarinin stresle bas etme becerileri Gzerindeki etkisini nicel
olarak belirten herhangi bir calismaya rastlanamamigtir. Dolayisiyla literatlre dayal

bu tdr bir tartisma yapilamamistir.

Ayrica, stresle bas etme dlgedi madde ortalamalari incelendiginde sporcularin
uygulama oncesinde stresle “bazen” bas edebildikleri tespit edilmistir. Uygulama
sonrasinda ise sporcularin stresle “cogunlukla” bas edebilir bir dizeye geldikleri
bulgulanmistir. Uygulama 6ncesinde sporcularin stresle micadele etmede en fazla
kullandiklari yontemlerin; stresli oldugu durumda spor yapma, hobileri ile ugrasma ve
ibadet etme oldugu goérulmustir. Uygulama sonrasinda en fazla bagvurulan ydntemler

ise spor yapma, hobiler ile ugrasma ve sevdikleri ile vakit gegirme olmustur.

Ancak, psikolojik beceri antrenman uygulamasinin en fazla artig sagladigi
micadele ydntemlerinin tespiti icin yapilan 6n test ve son test madde ortalamasi
farkhliklarinin incelenmesi sonucunda; en fazla artis gésteren maddelerin yapmak
istedigi isi dnceden planlama, strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan
kagma, sevdikleri ile vakit gegirme, stres yaratan kisi ile ylzlesme ve stresle bas
etmek icin ortam olusturma oldugu tespit edilmistir. Yani yapilan uygulama,

sporcularin en fazla bu yéntemleri kullanmalarina katki saglamistir.

Kaygi ve stresle bas etme Uzerindeki genel sonuclarin yaninda 12 haftalik

psikolojik beceri antrenman uygulamasinin sporcular uzerindeki etkisinin cinsiyet ve

114 Bilent Migoogullari, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On Team Cohesion, Self-
Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisti, Ankara, 2013 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
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yasa gore farklilk gosterip gostermediginin incelenmesi sonucunda ise Onemli
sonuglar elde edilmistir. Buna gore, kaygi tzerindeki etki hem cinsiyete hem de yasa
gbre anlamli bir farkliik gdstermemektedir. Diger bir ifade ile cinsiyet ve yas
antrenman uygulamalarinin kaygi Gzerindeki etkisini farklilastirmamaktadir. Erkek ve

kadinlarda ve tum yas gruplarinda benzer etki gériimektedir.

Stresle bas etme Uzerindeki etki ise cinsiyete gore anlamli farklilik gostermekte
ancak yaga gore anlamh bir farklilik gostermemektedir. Diger bir ifade ile 12 haftalk
psikolojik beceri antrenman uygulamasi erkekler ile kadinlara birbirinden anlamli
olarak farkli dizeylerde etki etmektedir. Bu fark ise erkekler lehinedir. Yani, erkeklerin
stresle bas etme becerilerini daha fazla arttirmaktadir. Yas faktért ise sporcularin
stresle bas etme becerilerini anlamli bir dl¢ide farkllastiran bir faktér degildir. TUm

yas gruplarinda birbirine benzer bir etki diizeyi s6z konusudur.
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4.2. SONUG VE ONERILER

Sonug olarak; 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasinin bireysel

sporcularda kaygi, stresle bas etme ve asiri uyarilma becerileri Uzerine etkisinin

incelenmesi amaciyla yapilan bu calisma ortaya ¢ikan sonuglar ve oneriler sunlar

olmustur:

Orneklem olarak alinan 66 sporcunun kaygi diizeylerinin, 12 haftalik
psikolojik beceri antrenman uygulamasi éncesinde %53; sonrasinda ise
%25 oldugu tespit edilmistir. Uygulama &éncesinde sporcularin orta
dizeyde bir kayglya sahip olduklari goériimuagstir. Her ne kadar
literatlirde orta dizeyde kaygl, performans ve basari i¢in olumlu bir
etken olarak kabul edilse de benzer uygulamayi almamis sporcularin
kaygl duzeylerinin  %25-30’'lara indirilmesi icin farkli caligmalar
yapilmalidir. Clnku, yapilan gesitli arastirmalar sonucunda misabaka
oncesi kaygl dizeyinin orta dizeyden daha fazla arttikga sporcunun
performansinin azalttigi gorilmustir.2*® Ayrica, kayginin kisi tzerinde
zorlastiricl, ket vurucu, olumsuz psikolojik durumlara sokucu vb. ¢ok
cesitli etkileri oldugu ve kaygi dizeyi arttikga 6grenme, basari, genel
yetenek ve uyumda azalma meydana geldigi bilinmektedir. 116

12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasinin kayginin
azaltiimasina %32 oraninda anlamli bir katki sagladigi gorulmustar.
Dolayisiyla, psikolojik beceri antrenman uygulamalari mutlaka
yayginlastirimalidir. Bdylece, daha ylksek sporcu performansi ve
basariya ulasmaya dnemli bir katki saglanacaktir.

Yapilan uygulama sporcularin 6zellikle kendilerini rahat ve huzurlu
hissetmelerine, emniyet, dinlenmislik ve sakinlik kazanmalarina, sinir
bozuklugu, gerginlik ve endiselerinden kurtulmalarina katki
sagmaktadir. Dolayisiyla, 6zellikle bu tlr problemler yasanan sporcu
gruplarinda olmak Uzere psikolojik beceri antrenman uygulamalari
yayginlastiriimalidir.

Ayrica, yapilan uygulama oOncesinde 66 sporcunun stresle bag etme
beceri dizeylerinin %41 oldugu tespit edilmistir. Bu oran da ortaya yakin
bir oran oldugundan dolayl oldukga yuksektir. Stres sonucunda

depresyon ve yersiz telas gibi cesitli psikolojik sorunlar ortaya

115 Zekeriya Bageken, Elit Erkek Voleybolcularda Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Diizeylerinin,
Miisabaka igerisindeki Teknik Basariya Etkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2016
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

116 Dogan Cliceloglu, Insan ve Davranisi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016, s. 30.
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cikmaktadir. Erken teshis saglanmadiginda ve énlem alinmadiginda
stres kronik bir hale donlsebilmekte ve depresyon gibi sonuglar
dogurabilmektedir.!’ Dolayisiyla, benzer oranin farkli sporcu
gruplarinda da bulunabilecedi g6z 6nline alinarak sporcularin stresle
bas etme stratejilerini gelistirici egitim, seminer vb. uygulamalar
yapiimaldir.

e Yapilan uygulama sonucunda stresle bas etme becerisi orani %65’e
yukselmigtir. Dolayisiyla, uygulamanin %36 oraninda anlaml bir artis
sagladigr goérldlmustar. Bu nedenle, psikolojik beceri antrenman
uygulamalarinin stresle bas etme Uzerindeki etkisi dikkate alinarak
yayginlastiriimasi i¢in calismalar yuratalmelidir.

o Psikolojik beceri antrenman uygulamasi stresle bas etmede en fazla
yapmak istedigi isi onceden planlama, strese sebep olan seyleri
hatirlatan durumlardan kagma, sevdikleri ile vakit gegirme, stres yaratan
kisi ile yuzlesme ve stresle bas etmek igcin ortam olusturmada katki
saglamaktadir. Dolayisiyla, bu tur problemler yasayan sporcularda veya
sporcu gruplarinda oncelikli olmak Uzere benzer uygulamalar mutlaka
yapiimalidir.

e Ayrica, yapilan uygulamanin kaygi duzeyini azaltmadaki etkisi cinsiyete
ve yasa gore farkhhk gdstermemektedir. Ancak, bu durum farkl
branslardaki ve drneklem sayisindaki aragtirmalar ile teyit edilmelidir.

e Ancak, yapilan uygulamanin stresle bas etmedeki etkisi anlamli bir
bicimde erkeklerde daha fazla olmaktadir. Bunun nedeninin, erkeklerin
psikolojik ve duygusal Ozelliklerinin stresle micadele etmeye
kadinlardan daha yatkin olmasi muhtemeldir. Bu nedenle, kadinlarin
stresle bas etme becerilerini arttirmak icin ilave c¢alismalar
planlanmalidir. Bu calismalardan bazilari, kadinlara ydnelik ilave
seminer ve psikolojik beceri antrenmani uygulamalari olabilecektir.
Ayrica, destede ihtiyag duyan kadin sporcular ile birebir uzman
gorusmeleri yapilmasi da onemli katkilar saglayacaktir.

e Son olarak, yapilan uygulamanin stresle bas etme tzerindeki etkisi yas
gruplarina gore farkhhk géstermemektedir. TUm yas gruplarinda benzer

etki goruimektedir.

_117 Gonca Ergun, Saglk isletmelerinde Orgiitsel Stresin_ingcU Performansiyla Etkilesiminin
Incelenmesi, Dokuz Eylul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitus, Istanbul, 2008, s. 196 (Yayimlanmamig
Yiksek Lisans Tezi).
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Ozetle, 12 haftalik psikolojik beceri antrenman uygulamasi sporcularin
kaygilarini dnemli oranda azaltan, stresle bas etmelerini ise 6nemli oranda arttiran bir
uygulamadir. Tespit edilen bu etki, Genglik ve Spor Bakanhdi basta olmak lzere
sporda s6z sahibi tim kurum, kurulus, spor federasyonlari ve kullpler tarafindan géz
onlnde bulundurularak uygulamanin yayginlastiriimasi i¢in calismalar yapilmalidir.
Boylece, Turkiye'de sporcu performansini ve basarisini arttirmak dolayisiyla
ulkemizin dinya sporundaki yerini yukseltebilmek igin dnemli bir katki saglanmig

olacaktir.

Ayrica, psikolojik beceri antrenman uygulamalarina universitelerin spor ile ilgili
bolumlerinde de mutlaka yer verilmeli ve 6grencilerin bilgi sahibi olarak mezun
olmalari saglanmalidir. Bdylece, 6gretmen, antrendr vb. olarak yetisen 6grenciler
konunun Onemini yakindan kavrayacak ve sonraki yillarda bulunduklari yerlerde
benzer uygulamalarin yapilmasi i¢in onculuk yapacaklardir. Ayrica, BESYO
mezunlarinin psikoloji alaninda yiksek lisans ve doktora galismalari yapmalari da
kaygl ve stresle mucadelede bilingli ve yetkin sporcularin yetismesinde avantajlar
saglayacaktir. Bunun yaninda, profesyonel futbol ve basketbol takimlarinda da

psikolojik beceri antrenman uygulamalari uygulanmalidir.

Son olarak, yapilan bu calisma dort branstan toplam 66 6grenci Uzerinde
yuratilmus ve psikolojik beceri antrenman uygulamalarinin sporcular i¢cin dnemli
katkilari tespit edilmistir. Ancak, bu ¢alismanin sonuclarinin farkh branslardaki ve
sayllardaki orneklem gruplari tUzerinde denenmesi daha genellenebilir sonuglara
ulasilmasini saglayacaktir. Bu nedenle, benzer galigmalarin yapilmasi buyuk dnem

tasimaktadir.

49



KAYNAKCA

KITAPLAR

ARI Asim (Ed.), Arastirma Ydéntemlerine Girig, EJitim Yayincilik, Konya,
2015.

AYDIN inayet, is Yasaminda Stres, Pegem Akademi, Ankara, 2008.

BASER Ergun, Uygulamali Spor Psikolojisi: Performans Sporunda
Psikolojinin Rolii, Genglik ve Spor Bakanli§i Yayinlari, Ankara, 1986.

BUYUKOZTURK Sener, KILIC CAKMAK Ebru, AKGUN Ozcan Erkan,
KARADENIZ Sirin, DEMIREL Funda, Bilimsel Arastirma Yoéntemleri, Pegem
Akademi, Ankara, 2013.

COX Richard, Sport Psychology: Concepts and Applications, McGraw Hill,
Columbia, 2007.

CUCELOGLU Dogan, insan ve Davranigi, Remzi Kitabevi, Ankara, 2016.

DINGER Omer Dinger, FIDAN Yahya, Isletme Yénetimine Giris, Beta
Yayincllik, Istanbul, 1997.

DOGAN Orhan, Spor Psikolojisi, Detay Yayincilik, Ankara, 2015, s. 63.

GECTAN Engin, Cagdas Yasam ve Normal Disi Davranislar, Remzi Kitabeuvi,
istanbul, 1992.

KARASAR Niyazi, Bilimsel Arastirma Yéntemi: Kavramlar, Illkeler,
Teknikler, Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2016.

KOPTAGEL Gunsel, Tipsal Psikoloji, Beta Basin Yayin Dagitim, istanbul,
1984.

KURU Emin, Sporda Psikoloji, Gazi Universitesi iletisim Fakiiltesi Basimevi,
Ankara, 2000.

ONER Necla, LECOMP_TE W. Ayhan, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri EI
Kitabi, Bogazici Universitesi, Istanbul, 1983.

SPIELBERGER Charles D., Anxiety and Behaviour, Academic Press, New
York, 1989.

STREB Christoph K., Exploratory Case Study, 2010, CA: SAGE Publications.

TUNA Fikret, Sosyal Bilimler igin Istatistik, Pegem Akademi Yayincilik,
Ankara, 2016.

TUTAR Hasan, Kriz ve Stres Yonetimi, Seckin Yayincilik, Ankara, 2016.

YONDEM Zeynep Deniz, Kisilik Dinamikleri ve Stresle Bas Etme, Efil
Yayinevi, Ankara, 2015.

50



MAKALELER

ALISINANOGLU Fatma, ULUTAS llkay, “Cocuklarin Kaygi Duzeyleri ile
Annelerinin Kaygi Duzeyleri Arasindaki lligkinin Incelenmesi”, Egitim ve Bilim, 2003,
28(128), 65-71.

AYTE_KiN KOROGLU Serdar, “Literatiir Taramasi Uzerine Notlar ve Bir Tarama
Teknigi”, GIDB Dergi, 2015, 1, 61-69, s. 61-62.

GARDNER Frank, MOORE Zella, “A Mindfulness-Acceptance-Commitment
Based Approach to Athletic Performance Enhancement: Theoretical Consideration”,
Behavior Therapy, 2004, 35, 707-723.

GUCLU Nezahat, “Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 2001, 21(1), 91-109.

KEMLER David Samuel, “Anger in Secondary School Sport Coaches: An
Investigation into Two Intervention Strategies for Its Control”, Florida State
University, 1989.

RAGLIN John S., “Anxiety and Sport Performance”, Exercise & Sport
Sciences Reviews, 1992, 20(1), 243-274.

WEINBERG Robert, vd., “Collegiate Coaches’ Perceptions of Their Goal-
Setting Practices: A Qualitative Investigation”, Journal of Applied Sport
Psychology, 2001, 13, 374-398.

YiGi'l_' Ruhi vd., “Surlculerin Surekli Ve Durumluk Kaygilarinin Bazi Degiskenler
Acisindan Incelenmesi”, International Journal of Eurasia Social Sciences, 2011,
4, 37-44, s. 39.

51



TEZLER

AKARGESME Cengiz, Voleybolda Musabaka Oncesi Durumluk Kaygi ile
Performans Olgutleri Arasindaki lliski, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisu,
Ankara, 2004 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

ALAII_)AG Ersin, Ogretmenlgrin Stres Kaynaklari Algilarinin ve Stresle Bas Etme
Yollarina lligkin Tutumlarinin Incelenmesi, Zirve Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisl, Gaziantep, 2015 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

ALTUN Bilal, Kurumsal Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma: Beylikduzl
Belediyesi'nde Bir Uygulama, Istanbul Aydin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitusu,
Istanbul, 2017 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

BASEKEN Zekeriya, Elit Erkek Voleybolcularda Musabaka C)ncegi Durumluk
Kayg! Dizeylerinin, Misabaka Igerisindeki Teknik Basariya Etkisi, Gazi Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitusu, Ankara, 2016 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

BAYKAL OZALP Yeliz, Ogretim Elemanlarinda is Stresine Neden Olan Orgiitsel
Etmenler ve Ogretim Elemanlarinin Orgiitsel Stresle Bas Etme Stratejileri (Trakya
Universitesi Ornegi), Eskisehir Osmangazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitis(,
Antalya, 2014 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

CELIK Gokmen, Ust Diizeydeki Judocularda Misabaka Oncesi Durumluk
Kaygl Dizeylerinin Degerlendirilmesi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitisu, Kutahya, 2010 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

CEPIKKURT Fatma, Universiteli Hentbolcularin Mikemmeliyetcilik Ve Kaygi
Diizeyleri ile Basari Hedefleri Ve Miisabaka Sonuglarina Yaptiklar1 Yiikleme Bigimleri
Arasindaki iligkinin incelenmesi, Cukurova Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Adana, 2011 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

DOGAN YILDIRIM Figen, Sinif Ogretmenlerinin Stres Kaynaklari ve Bag Etme
Yollari (Kilis lli Ornegi), Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitist, Ankara, 2008,
(Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

ERBAS Murat, Turkiye Basketbol 2. Erkekler Ligindeki Oyuncularin Bazi Kisisel
Degiskenlerinin Durumluk Kaygi Uzerine Etkileri ve Durumluk Kayginin Takim igi
iliskilerine Etkisinin Arastirimasi, Trakya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Edirne, 2000 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

ERDAL Mehmet Burak, isletmelerde Stres Kaynaklari, Sonuglari Ve Yonetim
Teknikleri ve Bir Uygulama, Celal Bayar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlsu,
Manisa, 2009 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

ERDOGAN Pero Duygu, Bireysel ve Takim Sporlariyla Ugrasan Sporcularin
Hayal Etme ve Kaygi Duizeylerinin Karsilastiriimasi, Sakarya Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitusl, Sakarya, 2009 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

ERGUN Gonca, Saglik isletmelerinde Orgiitsel Stresin isglicli Performansiyla
Etkilesiminin Incelenmesi, Dokuz Eylul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitusu,
Istanbul, 2008 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

HOSSEINALIPOUR Fattaneh, Universiteli Sporcu Ogrencilerin  Sporda,
Motivasyon Dlzeyleri ve Stresle Basa Cikma Ydntemlerinin incelenmesi, Gazi
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitisti, Ankara, 2015 (Yayimlanmamig Yiiksek
Lisans Tezi).

KARA Engin, Ust Seviye Atis Sporcularinin Miisabaka Oncesi Kaygi Diizeyi ile
Performanslari Arasindaki iliski, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisl, Ankara,
2016 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

52



KILINCSOY Demet, ilkégretim Cagindaki Takim Sporuyla Ugrasan Kiz Ve
Erkek Ogrencilerin Miisabaka Oncesi Kaygl Dizeylerinin Kargilastirimasi, Gazi
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2011 (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

KIRAN ipek, Spor Dallarina Gore Sporcularin Kontrol Odaklarinin Kaygi
Duzeylerine Etkisi, Halig Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitist, Istanbul, 2015
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

KOG Harun, Profesyonel Futbolcularda Durumluk Kaygi Duzeyini Etkileyen
Faktorlerin Degerlendiriimesi, Dumlupinar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlsu,
Kltahya, 2004 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

) KURAL Burak, Dagcllarin Stresle Baga Cikma Tutumlarinin Karar Vermede
Ozsaygl Ve Karar Verme Stilleriyle lligkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitisu, Ankara, 2013 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

MICOOGULLARI Biilent, Effects Of 6 Weeks Psychological Skill Training On
Team Cohesion, Self-Confidence & Anxiety: A Case Of Youth Basketball Players,
Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisi, Ankara, 2013
(Yayimlanmamis Doktora Tezi).

ONER Emre, Milli Tenisciler ile Orta Dogu Teknik Universitesi Tenis
Oyuncularinin Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Dizeylerinin Kargilastiriimasi,
Dumlupinar Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitlisti, Ankara, 2015 (Yayimlanmamisg
Yiiksek Lisans Tezi).

OZBAY Serhat, Buyikler Gures Mili Takiminda Yer Alan Sporcularin,
Miisabaka Oncesi Ve Sonrasi Durumluk Kaygi Duizeylerinin Karsilastiriimasi,
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisti, Karaman, 2012
(Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

OZGUL Fatih, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinde Durumluk
ve Surekli Kaygi Duzeyleri, Cumhuriyet Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitlsu, Sivas,
2003 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

TAZEGUL Unsal, Giresgilerin Kisilik Ozellikleri lle Stresle Basa Cikma Tarzlari
Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiist,
Kitahya, 2012 (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

TURGUT Erdal, Ortaégretimde__Ogrenim Goren Karatecilerin Stresle Basa
Cikma Yollarinin Incelenmesi, Bartin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitlist, Bartin,
2016 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

_ YANARDAG Melek, Orgutlerde Engellenme  Duygusu: Konaklama
Isletmelerinde Calisanlar Uzerine Bir Arastirma, Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisl, Antalya, 2009 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

YAZICILAR OZCELIK ilknur, Elit Bayan Hentbolcularda Zihinsel Antrenmanin
Yarisma Kaygisi Ve Mag¢ Performansina Etkisi, Ondokuz Mayis Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitist, Samsun, 2012 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

YUCE Atilla ibrahim, U14-U15 Futbolcularda Miisabaka Oncesi Kayg
Duzeyinin Musabaka Basarisina Etkisinin Arastiriimasi, Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2015 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

53



INTERNET KAYNAKLARI

TDK Blyuk Turkge Sozlik Web Sayfasi,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erisim tarihi: 10.05.2017).

Yiksek Ogretim Kurulu Baskanligi (YOK) Ulusal Tez Merkezi,
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/giris.jsp, (Erisim tarihi: 13.05.2017).

54



EKLER
EK-A
ARASTIRMADA KULLANILAN ANKET

KAYGI, STRESLE BAS ETME VE ASIRI UYARILMA BECERILERI ANKETI

Bu anket, "Psikolojik Beceri Antrenman Uygulamasimm Bireysel Sporcularda Kayg, Stresle
Bas Etme ve Asinn Uyarilma Becerileri Uzerine Etkisi” haklanda yiriitiilen yiiksek lisans
calismasina veri toplamak amaciyla hazirlanmistir.

Ankette, kisisel bilgilerinizi ortaya cikarmaya doniik hicbir soru bulunmamaktadir. Toplanan
veriler genel sonuclar ile yayinlanacaktir.

Cevaplarimz ile saglayacaginiz katladan dolay1 simdiden tesekkiir cok ederim.

A. KiSiSEL BiLGILER

1- CINSIYETINIZ o KADIN o ERKEK
2- YASINIZ (Rakamla yvazimz)
3- MEDENi DURUMUNUZ o EVLI o BEKAR
4- SPORA BASLAMA YASINIZ? (Rakamla yazimz)

B. KAYGI OLCEGi

Asafida kisilerin kendilerine ait duygulamm anlatmada kullandiklam birtalam ifadeler
verilmistir. Liitfen her ifadeyi okuyarak nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki sayilardan
uygun olamm (X} ile isaretleyerek belirtiniz.

L.
2
SN | IFADELER N g
w| 8| 2| E
= 2 8| =
TR R
— & | |
1. | Su anda sakinim
2. | Kendimi emniyette hissediyorum
3 | Suanda sinirlerim gergin
4 | Pismanhk duygusu icindeyim
5. | Su anda huzur igindeyim
6 | Su anda hi¢ keyfim yok
7 | Basima geleceklerden endise ediyorum
8. | Kendimi dinlenmis hissediyorum
9 | Suanda kaygiliyim
10. | Kendimi rahat hissediyorum
11. | Kendime giivenim var
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12

Su anda asabim bozuk

13

Cok sinirlivim

14

Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum

15.

Kendimi rahatlamus hissediyorum

16.

Su anda halimden memnunum

17

Su anda endiseliyim

18

Heyecandan kendimi saskina dénmiis hissediyorum

19,

Su anda sevingliyim

20.

Su anda keyfim yverinde.

C. STRESLE BAS ETME OLCEGI

Asagda, stres yaratan durumlarla bas etme yollarina iliskin ifadeler yer almaktadir. Liitfen her
bir ifadeyi okuyup, bu durumun size ne derece uygun olduguna karar verdikten sonra (X) isareti
koyarak ilgili secenegi isaretleyiniz.

SN

Hangi siklikta yasiyorsunuz?

1-Asla

2-Nadiren

3-Bazen

4-Cogunlukla

5-Her zaman

Stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek icin
ortam yaratirim.

M

Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan
kacimirim.

Stresimle bas edebilmek i¢in olaylarm iyi taraflarim
Ararim.

Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit geciririm.

Stresli oldugum durumlarda spor yaparim.

Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim.

1 o (W | w

Stresli oldugum durumlarda zamanim daha iyi
kullanabilmek icin yapmak istedigim isi dnceden planlarim

Stresimle bas edebilmek i¢in uzman kisilerden yardim
alirmm.

Stresimle bas edebilmek igin stres yaratan durumu
gitvendigim kisilerle paylasimm.

10.

Stresimle bas edebilmelk icin ¢esitli gevseme yontemlerini
kullamirim (meditasyon, yoga, kas gevsetme, derin nefes
egzersizleri vh.)

11.

Stresli oldugum durumlarda hobilerimle ugrasirm.

12.

Stresimle bas edebilmek igin stres yaratan kisiyle

yiizlesirim.
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EK-B
OLGEK izNi

Gonderen: figenyildirim@kilis.edu.tr <figenyildirim@kilis.edu.tr>
Gonderildi: 8 Mayis 2017 Pazartesi 09:01

Kime: oguzhan aydin

Konu: Re: Stres Olgegi ile alakali

Sayin Oguzhan Aydin él¢egi kullanabilirsiniz,iyi calismalar...

¥Yrd.Dog.Dr.Figen Yildinim Kilis 7 Aralik Universitesi Muallim Rifat Egitim Fak(ltesi

----- Orijinal Mesaj -----

Kimden: "oguzhan aydin" <oguzhannaydin@hotmail.com>
Kime: figenyildirim @kilis.edu.tr

Gonderilenler: 5 Mayis Cuma 2017 22:43:01

Konu: Stres olgegi ile alakal

Sayin figen hanim , Hareket ve Antrenman bilimlerinde YLISANS yapiyorum.
Konumla alakl sizin dlgeginize ihtiyacim var . Eger uygun gorirseniz kullanmak
istiyorum. Saygilar sunuyorum

Get Outlook for i0S<https://aka.ms/o0ukef>
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