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OZET

TOHM GURESCILERININ PROBLEM COZME BECERILERININ ZIHINSEL
DAYANIKLILIKLARI ILE ILISKiSI

Dogu Eminoglu

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismant: Dr. Ogr. Uyesi, Engin Abanoz

Temmuz 2020, 48 Sayfa

Bu calismanin amaci milli giires¢ilerin zihinsel dayaniklilik ve problem c¢ozme
becerilerinin incelenerek, milli giiresgilerin zihinsel dayanikliliklari ve problem ¢6zme
diizeylerinin cinsiyet, yas, stil, egitim durumu, spor yapma y1l1, milli sporcu olma siireleri,
brang dereceleri, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’nde bulunma siireleri ve Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi’nden aldiklar1 psikolojik destegin faydali olup olmamasina
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlenmesidir. Bu aragtirmanin evrenini giires
branginda yer alan milli sporcular, 6rneklemi ise, goniillii olarak ¢alismamiza katilan
yizde 72,51 (74) Erkek, yiizde 27,5’1 (28) Kadin olmak iizere toplam 102 milli sporcu
olusturmaktadir. Arastirma sonuglarini inceledigimizde, katilimcilarin cinsiyet, egitim
durumu, aldiklart derece, tohmda bulunma siireleri ve tohmun faydasi olma durumlarina
gore zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerine gore anlamli farklilik
gostermezken, yas, stil, spor yil1 ve milli takimda bulunma siirelerine 6l¢ek alt boyutlari

arasinda anlamli farklilik oldugunu soyleyebiliriz. Sporcularin spor ortaminda zaman
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gectikce miisabaka veya antrenman sirasinda problem ¢dzme becerilerinin gelismeye
basladigini, milli takimda bulunma siireleri arttik¢a zihinsel dayaniklilik bilincinin
gelisim gosterdigi sonucuna ulasilabilir. Milli takim ortami kuliip ortamina gore daha
profesyonel ve sistemli bir diizen oldugundan sporcularin zihinsel olarak kendilerini

gelistirme firsatinin milli takimda elde edebilecegini soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Tohm giiresciler, problem ¢6zme becerileri, zihinsel dayaniklilik
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF TOHM WRESTLERS WITH THE MENTAL
RESISTANCE OF THE PROBLEM SOLVING SKILLS

Dogu Eminoglu

Department of Science of Motion and Training Science

Sports Management Science

July 2020, 48 Pages

The aim of this study examined the mental toughness and problem-solving skills of the
national wrestler, mental endurance of the national wrestler and problem solving levels
of the sex, age, style, level of education, sports, year, national athletes that time, the
branch degree, finding time in Turkey Olympic Preparation Center and to determine that
the psychological support they received from Turkey Olympic Preparation Center, varies
according to whether useful or not. National athletes in the wrestling branch constitute
the universe of this research. The universe of this research is national athletes in the
wrestling branch, and the sample consists of 102 national athletes, 72.5 percent (74) being
male and 27.5 percent (28) being female. When we examine the survey results,
respondents’ gender, educational background, degrees received, not the Turkey Olympic
Preparation Central time and according to the status of the benefits of Turkey Olympic
Preparation Center according to their mental toughness and problem solving skills no
significant difference in age, style, sports year and the time period in which the national
team We can say that there is a significant difference between the sub-dimensions of the
scale. It can be concluded that the problem solving skills of athletes start to develop during

the competition or training as time passes in the sports environment, and the mental
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resilience awareness develops as the time they stay in the national team increases. Since
the national team environment is more professional and systematic than the club
environment, we can say that athletes can get the opportunity to develop themselves

mentally in the national team.

Key words: National wrestlers, problem solving skills, mental endurance
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1. GIRIS

Son donemlerde spor psikologlarinda {izerinde durdugu zihinsel dayaniklilik hem
sporcular hem de antrendrler igin 6nem arz etmektedir (Crust 2008; Jones and Parker
2013; Jones vd. 2007; Sheard 2013). Kelime anlami olarak zihinsel dayaniklilik, baski ile
etkili basa ¢ikma ve yiiksek diizeyde kararli olabilme olarak tanimlanmaktadir
(Connaughton vd. 2010; Crust 2008; Gucciardi 2012; Perry vd. 2013; Sheard 2013).
Zihinsel dayaniklilik, bireylerin mevcut kosullara bakmadan zorluk, stres ve baskiyla
nasil basa ¢ikacaklarina iligkin bir kisilik 6zelligidir (StClair-Thompson vd. 2015).
Ozellikle sporcular antrenman veya mag atmosferinde karsilastiklar: psikolojik baski ve
stres altinda basarili olmaya c¢aligmaktadir. Antrenérler de performansi olumlu veya
olumsuz etkileyen bu negatif duygulart bastirmada sporculara destek ¢ikmasi
gerekmektedir. Kurumsallasan spor kuliipleri bu destegi spor psikologlarindan
saglamaktadir. Sporcularin performansini daha da yiikseltmek i¢in birden ¢ok parametre
gerekmekte, psikolojik yonii bu parametreler i¢cinde 6nemli yer teskil etmektedir. Basarili
sporcu olarak tasvir edilen sporcu taniminda teknik, taktik ve bilgi seviyesi yaninda
zihinsel becerilerde yer almaktadir. Ozellikle elit seviyede yer alan sporcularin zihinsel
becerilerin diger sporculara gore daha yiiksek olmasi gerekmektedir (Gucciardi and

Gordon 2011).

Insanoglu dogumdan &liime kadar gecen siiregte siirekli birtakim problemlerle miicadele
etmek zorunda kalmistir. Insan karsilastign problemlerin iistesinden gelerek hayatini
idame ettirmek zorundadir. Karsisina ¢iktig1 zorluklarin iistesinden mantikli hareket
ederek ve akillica kararlar vererek gelmeye ¢alismaktadir. Her problem, her sikint1 insan
icin bir tecriibe niteligindedir. Cozlime kavusturdugu bir problemle tekrar karsilastigi
zaman ayni yontemi uygulayabilmektedir. Bu insan i¢in her ortamda karsilasabilecegi bir
durumdur. Okul hayatinda derslerini basarili gegebilmek, is hayatinda meslegini dogru
yapabilmek ve aile hayatinda sevdikleriyle mutlu yasayabilmek icin problemleri agma
gayret i¢indedir. Kisi her karsilastig1 problemle bag ederek ayn1 zamanda problem ¢dzme
becerisini gelistirmektedir. Problem becerisi gelismis kisiler, karsilastig1 ve kisa zamanda

karar vermek zorunda oldugu kararlar1 paniklemeden en dogru sekilde vermektedir. Altun



(2000)’e gore problemin ii¢ ana 6zelligi vardir. Bunlar; problem birey i¢in bir zorluktur,
¢oOziilme ihtiyact duyulan bir olgudur ve ge¢misten gelen bir tecriibe yoktur. Problem
¢ozme kavrami, “ bireyin bir amaca ulasmaya calisirken karsilastigi zorluklar1 ve
giicliikleri hissettigi andan ¢oziim bulana kadar gecirdigi bir problemi yenme siireci”dir
(Ulkiier 1988). Problem ¢dzme becerisi gelismeyen bireyler karsilastigi problemleri
ertelemek veya gormezden gelerek kurtulma diisiincesine girmektedir. Bireyin 6zellikle
meslek hayatinda karsilastig1 problemlerin iistesinden gelerek daha basarili bir kariyere

sahip olma hedefi olmas1 gerekmektedir.

Sporcular fiziksel oldugu kadar ruhsal ve biligsel olarak da gelisime agik olabilmelidir
Sporda uluslararasi miisabakalarinda yarigsmak ve diinyada spor alaninda yer edinebilmek
icin yetenekli sporculara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sporcularin yetigmesi ise sistemli ve
koordineli bir ¢alismayla birlikte spora uygun yetenek taramalar1 yapip bireylerin
secilmesini gerektirmektedir. Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri, Olimpik Hazirlik
Merkezlerinin Kurulug, Calisma, Gorev, Yetki ve Sorumluluk Ydnetmeligi’nin
1.maddesinde belirtildigi iizere; olimpiyatlara katilacak ve katilmasi muhtemel yetenekli
sporcularin secilmesi, yetistirilmesi, performanslarmin gelistirilmesi, egitimlerinde ve
sosyal gelisimlerinde miisterek ve standart bir uygulamanin saglanmasi amaciyla
kurulmustur. Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri (TOHM) projesi ile Tiirkiye’ de tist
diizey sporcularin performanslarinin diizenli bir sekilde takip edildigi ve desteklendigi bir
sistemi olusturmak hedeflenmistir. Bu baglamda calismamizin amact TOHM
giirescilerinin problem ¢6zme becerilerinin zihinsel dayanikliliklar1 ile arasindaki

iliskisinin incelenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 GURES VE TARIHI

Giires, insanlarin en eski ugraslarindandir. Ilke insanlar igin énemli olan korunmadir.
Korunmanin yani sira beslenme olgusunda giindeme gelince ilkel insan korunma ve
beslenme i¢in bir takim yol ve yontemlerde gelistirdi. Bu yontemler vahsi hayvanlardan
korunmak i¢in yapilan bu ¢alismalar zamanla karsilikli kuvvet denemelerine doniistii.

Boylece giires ortaya ¢ikti.

Akdeniz, Nil ve Firat vadileri ile Uzakdogu’da Cin, Hindistan ve Orta Asya’ da kurulan
biiyiik imparatorluklarda giires sevilen bir spor oldu. M.O 3400 yillarda Misir’da giiresin
O6nemli bir spor oldugunu goriiyoruz. Sporun yansira askeri egitim sistemlerinden de biri
oldugu da kalintilardaki resim ve ¢izimlerden anlagilmaktadir. Biiylik uygarliklar kurmus
olan Babilliler ve Asurlular’da da giirese M.O 2000 yillarinda baslandig1 anlasiimaktadir.
Eski yunanda da giires 6nemli bir yer kaplamaktaydi.

Ik olimpiyatlarda giires olimpiyat programinda da yer alarak giiniimiize dek uzayan
tarihsel bir ¢izgi icinde dnemini yitirmeden siiregeldi. Ilkel insanin giinliik yasamiyla
baslayip giiniimiiz insanin yagaminda siiriip giden uluslararasi nitelik tasiyan adi Giires
olan bu olay iki giires¢inin sinirlart belli olan alandaki minder tizerinde herhangi bir arag
kullanmaksizin FILA ‘nin belirlemis oldugu kurallar ¢ergevesinde teknik beceri, kuvvet,
sirat, zekalarint ve dayanikliliklarin1 kullanarak birbirlerini sirta asagir getirme

miucadelesidir.

Giires, yetenek isteyen bir spor olmakla birlikte bu yetenegin beceri, zeka ve kuvvetle
birlestirilmesi giiresteki basarinin en biiyiik etkenidir. Bunlarin yansira kurallara uyma,
miicadele hirsi, dayaniklilik, dayaniklilikta devamlilik, iiretkenlik, siirat, kisa siirede
¢Oziim iretme, bilimsel ¢aligma, kendine giiven, kurallara uygun beslenme, disiplinli
yasam, kotli aliskanliklardan uzak durma, antrendriine inanma, yanlislarini idrak
edebilme ve bunlan diizeltme, tecriibe kazanma, ruhsal bedensel stiinliik, esneklik,
belirli bir hedeflere yonelme gibi, kisaca “’Giiresin yasalarina uyma’’ da giireste basariy1

perginleyecek onemli etkenlerdendir. Tiim bu etkenler giires¢i tarafindan 6ziimsenerek



benligine mal edilmesi diizenli, planli bir ¢aligmayla, yilmadan, yorulmadan
stirdiiriilebilinecek, antrenmanlarla gergeklesebilir. Giiresci fizik yapisiyla ruh yapisiyla
belirlenmis amag¢ dogrultusunda ve belli bir uyum ig¢inde gelistirir, glires kurallarini ve

egitimini aksaksiz uygularsa basarisiz olmasi diisliniilemez.

Gliresin bu anlayis ile ¢alismalarini siirdiirmesi, tistiin basarilara ulagsmasi gérevi ve amaci
olmalidir. Dolayisiyla kaliteli gececek miisabakalarin iilkemizde ve biitiin diinyada
giiresin kamuoyundaki 6neminin artmasi, diinya minderlerinde st diizey giincelligini
korumasini, iilkeler aras1 dostluk ve sosyal dayanigsmayi gliclendirmesini giires¢i ve giires

severlerin arttirilmasini da saglamis olacaktir. (Pehlivan 1984)

Cumhuriyetin ilaniyla birlikte 1923’te Ahmet Fetgeri Aseni’nin baskanlhiginda Tiirkiye
Giires Federasyonu kurulmus, Macaristan’dan Peter, Finlandiya’dan OnniPellinan adinda
iki Greko-romen antrendrii getirilmis ve antrenorlerle birlikte gencglere giires
antrenmanlar1 yaptirilmaya baslamistir. Cumhuriyetin ilanindan sonra Tiirkiye’de giirese
olan ilgi artmaya baslamistir. Yeni giires teknikleri gelistirilerek serbest ve Greko-romen
olarak iki tip giires sekli meydana getirmistir. Minder giiresi kategorisinde iki giires sekli
batidan 1900’e dogru Tiirkiye geldi.Tiirkiyede de minder giiresinde ilk 6nemli tesebbiis
1903 yilinda Besiktas Kuliibiinde bagladi. Bundan sonra Tatavla Kuliibiinde Manelli*nin
baslattig1 giires faaliyetleri basladi. Zamanla Anadolu, Fenerbahg¢e ve Kasimpasa
Kuliipleri de giires bransinin spor faaliyetleri arasinda yer almasini sagladilar. 1. Diinya
Savag1 spor faaliyetlerinin tamamlanamamasina sebep olmustur ve spor faaliyetleri yarida
kalmistir. Diinyada ve Tiirk toplumunda giires evrensel bir ozellik kazanmistir.
Meydanlarda, ¢ayirlarda ve 6zel alanlarda yapilan eglencelerin, kutlamalarin ve 6zel
giinlerin tamamlayict ve vazge¢ilmez unsuru haline gelen giires heyecan 6gesinin 6n

planda tutuldugu sosyal spor dallarindan biri olmustur.
2.1.1 Giires Tiirleri

Gires, tarihin ilk anlarindan itibaren varligim1 koruyarak giiniimiize degin ulasan her
zaman diliminde sevilen, takip edilen 6nde gelen sporlarimizdandir. Birgok farkli tiirii
bulunan giires sporunun olimpiyat kapsami igerisinde bulunan tiirleri serbest stil erkek,
serbest kadin ve grekoromen stil sadece erkek olmak tizere iki farkli giires kategorisine
boliinmistiir. Birbirinden farkli 6zelliklere sahip kendi igerisinde iki brans olarak

olimpiyatlarda goriilmektedir. Serbest stil gilires erkek ve kadin olmak iizere iki



kategoride yapilmakta olup, bu stilde giiresci rakibinin ayaklari1 dahil viicudun biitiin
boliimlerine giires teknigi uygulayabilir. Grekoromen giires stili Avrupa iilkelerinde daha
yaygin olarak goriilmektedir. Bu stilde giires¢i yalnizca rakibinin belden yukari1 kismaina

giires teknigi yapabilmektedir.

2.2 TURKIYE OLIMPiYAT HAZIRLIK MERKEZi TOHM KURULMA
AMACLARI

Olimpiyatlara katilacak veya katilmasi 6n goriilen yetenekli sporcularin segilmesi, segilen
sporculara gerekli maddi manevi destekler verilerek olimpiyat gibi sporun zirve oldugu

yarismalarda madalya almasini saglamak hedeflenmektedir.

Kigiik ve yetenekli sporcularin kaybolmamasi, gelecekte biiyiikk yas gruplarinda
miisabaka yapmalar1 hedeflenmektedir. Sporcularin daha bilingli ve bilimsel ¢aligmalarla
antrenmanlarla c¢alismalarin1 saglayabilmeleri icin gerekli, Antrendr, fizyoterapist,
diyetisyen, kondisyoner, spor hekimi, destek elemanlari, masér ve masozler Spor

bakanlig1 tarafindan Tiirkiye olimpiyat hazirlik merkezlerine gorevlendirilmistir.
2.2.1 TOHM’de Giires Olan Iller

Spor Genel Miidiirliigii ve Tiirkiye Giires Federasyonu Baskanliginca belirlenen serbest
Giires c¢alistiran iller Afyon, Kahramanmaras, Bursa. Grekoromen olan iller; Sakarya,
Rize, Bursa Bayan TOHM merkezi olan iller Edirne ve Trabzon Giires branginda egitim
verilmektedir. Tohm Giires ile ilgilenen sporcular, asagida belirtilen sporcu se¢me
kriterlerine gore se¢ilmektedir.14-23 yas araliginda olmak,Son iki y1l igerisinde kendi yas
kategorilerinde yapilan Tiirkiye giires Sampiyonalart ve uluslararasi giires

miisabaklarinda miisabakalarda ilk 3’e girmis olmak,

.Son iki y1l i¢erisinde kendi kategorilerinde yapilan uluslararasi turnuva ve sampiyonalara

gliresmis olmak. Spor Bakanligimizca belirlenen Tohm Giires bransina ayrilan kontenjan
220 dir..

2.3 PROBLEM NEDIR VE PROBLEM COZME KAVRAMLARI NELERDIR?

Latinceden alintilanan bu kelime dilimizde “sor” fiil kokiine dayanan sorun kelimesi
olarak kullanilmaktadir. Kavram olarak sorun ise; ¢6ziimlenmesinde, 6grenilmesinde ve

sonuca baglanilmasi adina problem olan durum anlamina gelmektedir. Tiirk Dil Kurumu,



sorunu arastirilip 6grenilmesi, diisiiniiliip ¢6ziimlenmesi, bir sonuca baglanmasi gereken

durum, mesele olarak ifade edilmistir. Egitimde bu kavram “problem” olarak yer almstir.

Problem, kiginin amacina ulasmada engel olusturacak psikolojik, sosyolojik, fizyolojik,
ekonomik, gercek ve bazen de kendi olusturduklari hayali engelleri hedefe ulasmay1
kisitlayan giigliiklerdir. Problem insan zihnini karistiran belirsizlie neden olabilen,
¢oziilmesi gerek ve bireyi rahatsiz eden giiglik veya zorluktur (Duman 2009).
Problemlerin etkin, dogru ve kalici olarak ¢oziimlenebilmesi i¢in 6ncelikle problemin
hissedilip, saptanip, tanimlanmasi gerekmekte akabinde ¢Oziimii igin varsayimlarin
belirlenip ¢o6ziim yollarinin ¢esitlendirilip nihai olarak problemin ¢dziimlenmesi

gerekmektedir (Duman 2009).

Problem ¢6zme, talep edilen amaca ulasabilmek adina etkili ve faydali olan arag¢ ve

davraniglar1 miitenevvi olanaklar arasindan intihap ve istimal olarak tanimlanabilir.

Kisinin hayata entegrasyonunu zorlayan ve baslangicta bireye karmasik gelen engeli

asmak, amaca ulasmak, problem ¢6zme nosyonun tanimlarindan biridir.

Cagimizin gerektirdigi komplike insan varliklarin oldugu derin bir parametrede
giicliiklerle karsilagsma olasiligi en yiiksek seviyede oldugu zaman diliminde dengeli
kisilik yapisina sahip bireyler yetistirmek, oncelikle bireylerin problemlerini tanimaya ve
onlara verilecek destege baghidir. Her insan hayati boyunca siirekli olarak cesitli
problemlerle karsi karsiya kalmaktadir. Iinsanin hayati, problem ve bunlarin ¢dziimii ile

bir anlam kazanmaktadir (Ustiin ve Bozkurt 2003)

Kisinin problemi ¢6zebilme ve problemle bas edebilme becerisi basarisi ve bireyin 6z
giivenini olusturan faktorlerine baglidir. Problemlerle kars1 karsiya geldiginde tirkmeden
sogukkanliligint koruyarak dogru kararlar vererek atilan adimlar atarak ¢oziimleme
kisisel beceri ve kisisel basarinin bir sonucudur (Dinger 2013). Problem ¢6zme degisik
bi¢imlerde irdelendiginde, bir piiriiziin asilmasi, gli¢liigiin listesinden gelebilme basarisi
veya tek yonlii bir perspektifden ayrilabilmesi, ¢oziimlemeli diisiinerek gereksinimlere
yanit bulmasi olarak ag¢iklanabilir. Bilim adamlar1 ise problem ¢dzmeyi: sorulara yanit
verme, kapali olanlar1 imha etme, daha 6nce izah etmesi gii¢ olanlar1 ifade etme ve olmasi
arzulanan boslugu doldurma olarak tanimlamistir. Bu goriisten baz alarak, problem

¢bzme bir sorunun cevaplanmasi veya bilinmeyen bir duruma yanit bulabilme yolu, zor



bir pozisyon i¢in ise doyurucu ve bunun yaninda ¢éziimleyici bir yanit bulabilmeyi, gesitli

kolaylik temin etmek veya alaka gostermesidir.
2.3.1 Problem C6zme Becerisi

Problem ¢6zme becerisi kisinin bilgiyi hayata gecirmesi ve mevcut olan bilgisine
Ozglnliik katmasi, yaraticiligini ve hayal giiciinden esinlenerek ¢6ziimii elde etme prosesi
olarak ifade edilebilir. Bu yetenek saglikli ve dengeli kisiligin siirdiiriilebilmesi,
psikolojik ruh sagligini koruyup basarili ve iiretken bir birey olmak adina 6nem arz

etmektedir.

Problem ¢6zme becerisine sahip kisiler, kendilerinin ortaya koymus oldugu ¢6ziim
yollariin sonuglarini sezebilmeli, miisahede ve tecriibe etmelidir. Ekseriyetle insanin
rutin hayati sorunlar ve ruhsal gerilim yaratan hadiselerle doludur. Sorun teskil eden
durumlarin birgogu birey icin hi¢ de 6nem arz etmeyen; anahtarini kaybetmek, arabay1
kagirmak, trafikte insanlarla ugragmak gibi, giinliik hayatin akisiyla dogrudan baglantili
olabilecegi gibi bosanma, tecaviize ugrama, isten ¢ikarilma, sevdigi bir yakininin 6liimii,

ebeveyn zorbalig1 gibi ¢ok 6nemli de olabilmektedir.

Bazi sorunlar hayatinda oOnceden yasamis ve kazanmis oldugu tecriibelerle
¢cozlimlenebilirken, Kisinin maruz kaldigi sorunlar ister basit ister komplike olsun,
problem ¢dzme becerisine sahip kisiler her ¢esit problemlerin iistesinden gelebilme

basarisina sahiptirler.

Ogrenciyi, aktif bir durumda problem ¢dzen birey olarak degerlendiren Bruner, yeni
ogrenme-Ogretme hareketler dizisinde, Ogrencinin, yonetilebilir veya ¢doziilebilir
problemleri bulmasina muavenet eden bir proses olarak ele almaktadir (Balay 2004).
Ciinkii birey maruz kaldigi sorunlarim1 ne 6lciide c¢oziimleyebilirse o denli yasama
adaptasyon saglamada ve saglikli bir birey olup iiretken ve basarili olmasina zemin
hazirlar. Bu uyumlu proses onun toplumdaki yerini, statiisiinii tayin ehemmiyete sahiptir
(Ustiin ve Bozkurt 2004). Bu sebeple egitim sistemi igerisinde problem veya sorun ¢ézme

becerisi tiim 6grencilere kesinlikle kazandirilmasi gereken en 6nemli olgulardandir.

sporda bir yandan modern bilimsel yagamin sunmus oldugu teknolojik ayak uydurma
nedeniyle ortaya ¢ikan durumun hareketsiz yagamin getirdigi avantajlari sunarken saglikli
bir birey olma yoniinde de ayn1 zamanda bir problemdir buna kars1 bir secenek olan spor,

saglikli kalabilmenin bir yolu, bir yandan insan viicudunun sinirlarini zorlayan bir ¢aba,



bir yandan da ruhsal saglik i¢in diizenli yapilmasi gereken bir ¢alisma olmustur. Zihinsel,
bedensel, fiziksel ve ruhsal acidan daha saglikli nesiller yetistirebilmek adma sporun
Onemi ortaya ¢ikmaktadir. Sportif etkinliklerin nitelikli sporcular ve gengler
yetistirilmesinde 6nemli katkilar sagladigi diisiiniilmektedir. Bu ifadeden yola ¢ikilarak
giiniimiiz yagam1 kolaylastirmak i¢in yapilan teknolojik degisim hayatimizi saglik ve
denge agisindan da ayni zamanda bir tehdidi olmustur. Bununla beraber spor bu agidan

saglig1 ve dengeyi kurmanin bir ¢6ziimii haline de gelmistir.

Koberg and Bagnall (1981) i¢in problem ¢dzme yetenegi seviyesi yiiksek kisilerin

nitelikleri asagidaki gibi siralanmistir. Bunlar;

e Yenilestirilmis ve yenilik¢i durumlara adaptasyon seviyesi yiiksek

e Karar ve tercihlerin agiklamasinda agik ve net

e Mesuliyet sahibi

e Goris ve tutumlarinda 1liml bir diigiince yapisina sahip

e Cesur ve zarara ugrama tehlikesi ile karsilagabilmeyi goze alabilen

e Olaylara genel bi agisi ile bakarak goriisler 6ne siirebilen koyabilen

e Kendine giivenme duygusu yiiksek ve kendisine yetebilen

e Saydam ve rasyonalist olan

e Dingin ve sezgilerine giivenen

e Mobilize ve randimanli olan

e Modern

e Uretme giicii olan

e Olaylara analitik ve ayni anda bir¢ok bakis agisiyla yaklasarak izledigi yollar
neticesinde davranis sergileyen (Koberg and Bagnal 1981).

2.3.2 Problem Cézme Becerisinin Onemi

Problem ¢6zme biitiin olarak bir izlem ag1 ve kaideler gergevesidir. Dogustan var olan
problem ¢dzme zorunlulugunun olmasi ve bu ¢6ziim igin farkli tercihleri olan birey, bu
beceriyi gelistirme ve ilerletme hususunda kendine katki saglamalidir. Bilhassa is
hayatinda rast gelen problemlerin ¢6ziimii i¢in netice mihrakli, 6nder, ¢oziim getiren lider
gibi konseptin ortaya ¢iktigi bu alanda problem ¢6zme becerisi bireyin ayirt edici
nitelikleri arasinda sayilabilir. Cekip ¢evirme siireci ve idarecinin problem ¢ézmedeki

temel islevi, ¢oziime kavusmasiyla dogru orantili oldugu igin Ozellikle idarecilerde



problem ¢6zme becerisinin olmasi bilhassa 6nem arz etmektedir. Zaten is hayatinda
problemlerle karsilasiimasaydi idareci ve lider bireylere ihtiyag duyulmazdi (Bedoyere
1997).

Basarili ve iiretken toplumlar ve topluluklarin en 6nemli niteliklerinden sayilabilecek

husus

basarili yoneticiler tarafindan yonetiliyor olmasidir. Bu toplum ve toplulugu bir devlet
olarak adlandirabilecegimiz gibi, okulda sinif, sirkette belli bir boliim, spor dallarinin
birinde bir takim veya kamuda bir isletme olarak da adlandirabiliriz. Lider kisi zamanin
gerektirdigi problem ¢6zme, analitik ve rasyonel diisiinme, grubu ile faal ve etkili iletisim
kurma, toplumsal ve aktiiel degisimlere uyum cercevesinde, etrafini tesir etme giicline
vakif olan bireylerdir. Problem pozisyonlarini ve zarar ugrama tehlikesini olmadan evvel
hesap edebilen, kararlarina gerektiginde kendine gore alt asamalarda olan kimseleri de
miidahil ederek en etkili sonuca ulasmay1 amaglayan ve kendine gore alt asamada olan
kimselerinde gelisimini destekleyen bir uygulamalar ¢er¢evesi benimsemis olan lider,
problem durumlari ile kars1 karsiya geldiginde probleminin ¢éziimiine ulagsmada herhangi

bir sikintiyla karsilasmayacaktir.
2.3.3 Problem Co6zme Asamalari

Problem ¢dzme, yasamin her kesiminde denk gelebilecek ve denk geldiginde daima
yapilmasi gereken bir yontemdir. Ogrenimde bulunulan kisiler i¢in problem ¢ézme
becerisini gelistirmek amaciyla birgok calisma yapilmaktadir. Bununla birlikte 6grenci
hem kendini hem de toplumun problemleriyle ¢aba sarf etmeyi 6grenmis olacaklardir. Bu
sebeple birey 6zgiin, marjinal ve analitik bir diisiinme tarzina sahip olmas1 gerekmektedir.
Bunun beraberinde ancak problem ¢dzme basarili bir sekilde sonug¢landirilabilir(Duman
2013).

John Dewey (1910)’e gore problem ¢ozme bes bagliktan olusmaktadir:
- Idrak edilen veya hissedilen giicliik,

- Problemin izahat1 ve tespit edilmesi,

- Olas1 ¢ozlimlerin ortaya konmasi,

- Cozlim pratiklerinin ayrintiya inilerek izahati,



- Coziim yollarinin belirlenmesi ile sonucun geri gevrilmesine veya kabul edilmesine

olanak saglanmasi.

Wallas (1926)’a gore problem ¢6zme dort adimda incelenmektedir:

- Hazirlik ya da problemi istiksaf ve bilgi teyidi,

- Bekleme prosesi ya da bu proseste suursuz ¢aba sarf etme,

- Hizl1 bir sekilde ¢6ziimiin ortaya ¢ikarilmast,

- Teyit ve diistincelerin gegerliliginin test edilmesidir.

Merrifield vd. (1962) ise problem ¢6zmeyi bes ana baslik altinda toplamustir:
- Hazirlik yapma ve problemin izahati,

- Analizler ve ¢6ziim yollarini gelistirme,

- Amag belirleyecek degisik ve alternatifi olan diisiinceler ortaya konmasi ve

kullanilmasi,
- Destekleyici ve ¢oziim odakli degerlendirme yapma,
- Tekrar geriye donme sansi tantyan tekrar uygulama sekli olarak ifade etmistir.

Insan hayatinda bireyler aras1 farklilik olmasi nedeniyle degisen problemler cok farkli

ozellikler ortaya koyabilmektedir.

Bu sebeple problemleri ti¢ temel 6zellik {izerinde toplamistir. Bu 6zellikleri:

- kisinin belirledigi hedef,

- amaca gotiiren yol bireyin oniine ¢ikan bir giigliik

- bireyi amacina ulasmada yon veren igindeki endise diye de sdylenilebilir.
Ogiilmiis (2001); problemli bir durumun baskaliklarini asagida oldugu gibidir:
- Var olan durumun liizumlu durumla olan arasindaki niians,

- Kisinin bu niians1 anlamasi,

- Kisinin 6fkesini yok etmek i¢in ¢abada bulunulmast,

- Kisinin kizginligini ortadan kaldirmaya yonelik devinimlerini yok etmesidir.

Problem ¢6zmenin baslica 6zellikleri;
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Amaca yonlendirilmesi: kisinin tutumu alenen amaca dogru diizenlenmesidir;

Alt amacin ayristinlmasi: Ozgiin amaci, alt amaglar veya alt vazifelere

ayristirilmasidir.

Prosediir sec¢imi: amaca ulagmayir basaran calisma anlamina gelmektedir.
Problemin tamaminin ¢6ziimii bu bilinen prosediirlerin pes pese getirilmesinden

ortaya cikar (Arkonag 1998).

Problem ¢6zme becerisinin 6gretimiyle alakali olarak galismalar yapan Bransford and

Stein (1993), genel problem ¢6zmenin asamalarindan hafiza destekleyici bir stilde

kodlama yaparak “IDEAL” sozciigii ile olusturmuslardir.

Tespit (Identify): Bir problemin varligini tanima, siirece baglama noktasi;
Tanimlama (Define): Problemin ne oldugunu analiz etme, hedeflerini inceleme;
Tetkik (Explore): Problem ve ilgili kaynaklar1 toplama, olas1 stratejileri agiklama;

Fiil (Act): Kaynaklar kullanarak problemin iistesinden gelme, sonuglart tahmin

etme;

Bakma-arastirma (Look): ilerlemeyi izleme, &grenmeyi kontrol etme,

degerlendirme (Duman 2009).

Demirel (2004) kitabinda, problem ¢6zme prosediir firsat olustugunda ilkogretim

okullarindan baglanilarak, yiiksek 0gretim agamasina degin yer verilmesi gerektigini ve

bunun nedeni olarak problemden korkan degil, problemlere ¢6ziimler iiretebilen bir

genglik yaratmak oldugunu vurgulamaktadir. Ogrencilerin problem ¢dzme becerilerinin

ilerletilip gelismesi adina, dgretim siirecinin en degerli hedeflerinden birini meydana

getirmektedir. Ogretim konusuna dahil belirgin bir zorlugun veya engelin meydana

gelmesi ve bunlarin ¢6ziimlenmesine bagl yeterlilik gayretlerini ilerletilip gelistirilmesi,

problem ¢6zme yoluyla 6gretimin temel tasin1t meydana getirmektedir.

2.3.4 Problem Cozme Becerisini Etkileyen Faktorler

Problem ¢6zme gii¢ durumlarin iistesinden gelme, basa ¢ikma anlamlarina gelmektedir.

Problemlerle bas edebilme esnasinda problem ¢6zmeyi etkileyebilen bazi faktorler vardir.

Bu faktorler:
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- Ozgiiven,

- Yas,

- Bireysel Farkliliklar,

- Sorumluluk Duygusu,

- Problemler Hakkinda Bilgi Diizeyi,
- Duygularm Etkisi,

- Gegmis Yasant1 ve Deneyimler,

- Kiiltiir,

- Kisiler Aras1 Etkilesimler,

- Kisilik ( Temel 2015).

2.3.5 Problem C6zme Yonteminin Hedefleri ve Ozellikleri

Problem ¢6zme yolu, bilimsel izlenen bir yol olarak, kisinin muhakeme siirecinin
gelistirilmesidir. Bu yol ayrica meta bilissel diistinmeyi 6grenme yoludur. Problem ¢6zme
yolunu 6grenmis 6grenci, 6grenecegi bilgilere bu yolu izleyerek 6grenme eylemini daha

etkin ve daha kalic1 olmasini saglayabilir.

Problem ¢6zme yonteminin 6zellikleri,

1. Ogrenciyi merkeze alir.

2. Ogrencinin ilgi ve giidillenmesinin arttirilmas: hedeflenir.
3. Kalic1 izli 6grenmenin daha etkin olarak arttirir.

4. Bilimsel metodu kullanilmasini 6greterek ve bilimsel bir tutumu kazandirir (Demirel
2004).

Bu niteliklerin yani sira, Stephien and Gallagher (1993) problem ¢6zme metodunun

niteliklerini su sekilde siralamaktadir. Problem ¢6zmeye dayali 6grenme;
1. Ogrencilerin motivasyonunu arttirir.
2. Ogrencilerin 6grenmelerini gergek hayatla iliskilendirir.

3. Ogrencilerin yiiksek veya ileri diizeyde diisiinmelerini destekler.
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4. Ogrencileri nasil dgreneceklerini kesfetmeye dgrenmeyi tesvik eder.
5. Ogrencilerin 6grenme siirecinde icten ve dogal olmalarii saglar.

6. Ogrenciler arasi iliskilerindeki bag kuvvetlendirir (Saban 2000).
2.4 ZIHINSEL DAYANIKLILIK

2.4.1 Zihinsel Dayaniklhihk Kavram

Zihinsel dayaniklilik, saglam igsel inang, baski ve giicliiklerle etkin bir bigimde
iistesinden gelebilme, esnek olma, baski ile giiclenme, bagli olma ve {istiin konsantrasyon
yetenegine sahip olma gibi terimlerle ifade edilebilmektedir (Connaughton vd. 2010;
Crust 2008; Sheard 2013). Bir basar1 veya uyum saglama siireci olarakta ifade edilen
zihinsel dayaniklilik, stresin negatif etkilerini de azaltmaya yardimci ve uyumlulugu
destekleyici bir etken olarakta goriilebilmektedir (Jacelon 1997). Bununla beraber,
zihinsel dayanikliligi, zor ve giicliiklerle dolu yasamdan edinilen deneyimler karsisinda
kisinin kendi benligini koruma ve toparlayabilme giicli (Garmezy 1991) veya degisim ya
da yikimlarla bas edebilme becerisi diye de ifade edilebilmektedir. Insanlar maruz kaldig
olumsuz olaylar karsisinda baslangic kademesinde olumsuz duygu durumlariyla
yasayabilmekle beraber, stres yaratan durumlar ile yasamlarimi farkli yonlerde
etkileyebilen durumlara, zamanla uyumda saglamaktadirlar. Bu uyumun olusmasinda en
onemli etken, bireylerin belli basli adimlar atmasin1 gerektiren, zaman ve bireysel efor
gerektiren zihinsel dayaniklilik olgusudur (Garmezy 1991; Luthar 1991; Luthar vd. 2000;
Masten 2001; Werner 1995).

Genel olarak zihinsel dayaniklilik olumsuz olaylar ve hallerle karsilagildiginda bagar1 ve
iistiin bir performans i¢in kullanilmas: olarakta ifade edilebilecek psikolojik kavramin

temsili olarak onlimiize gelmektedir.

(Clough vd. 2002). Connaughton ve arkadaslari bu yapilan ifadeler etrafinda zihinsel
dayaniklilik gelisiminin kisisel ozellikler, c¢evresel kosullar ve kritik durumlardan

etkilenen uzun ve karmasik bir siire¢ oldugunu ileri siirmektedirler. (Crust vd. 2011).
2.4.2 Sporda Zihinsel Dayamkhhik

Zihinsel dayaniklilik i¢in, sporcunun performansini etkiledigini bilhassa rakibine kiyasla
daha tutarli ve daha basarili olmasindan kaynaklanan pek ¢ok ihtiyaci gérmede (yarisma,

egitim, hayat bigimi) rakibine kiyasla daha c¢ok basarili bir sekilde iistesinden
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gelebilmesine etki eden, hedefe kitlenmis, 6z saygis1 yiiksek ve tizerindeki baskilar
kontrol edebilen , dogustan ve gelistirilmis psikolojik niteliklerin mevcudu olarak ifade
edilmistir. Baslarda pek ¢ok arastirmacinin zihinsel dayanikliligi ¢ok boyutlu kisiligin
belli bolimlerinden oldugunu gérmekteydiler. Ancak sonralar1 bu arastirmalar zihinsel
dayaniklilik i¢in bir sporcu bireyin spor platformunda iist seviyelerde etkin performans
sergileyebilmesinin ¢ok g¢esitli bir yapi oldugunu ayrica performansinda pozitif

dogrultuda etki edildigine dair kararlagtirmiglardir.

Zihinsel dayaniklilik son gilinlerde spor arastirmanlarinin, antrendrler sporcular, spor
yoneticililerinin de olduk¢a 6dnem verdigi bir kavram haline gelmistir. Ayn1 zamanda
atletik basarilarinin da devamliliginda onemlilik arz eden ©on kosul olarak ta

benimsenmistir.

Son zamanlara bilim insanlariin da ayrica spor psikologlarinin da iizerine degindigi
kavramlardan biri haline gelen zihinsel dayaniklilik sporcu kisiler ve egitimciler adina
bilhassa miisabaka donemlerinde olduk¢a 6nem teskil eder. Bilhassa sporcunun fiziksel
bakimdan ihtiyag¢larini olduk¢a rahat performans da olabilmesine karsin miisabakalarda
diisiik performans sergilemesi zihinsel dayaniklilik faktoriiniin etkisini de 6nemini
gostermektedir. Gliniimiizde miisabakalarda elde edilen sonuglarin zihinsel dayanikliligin
yiiksek seviyede ya da diisiik seviyede olmasiyla iligkilendirilen sporcularin antrenérlerin
spor bilim insanlarinin sayilart giderek artmaktadir. (Pehlivan 2014 ) Spor camiasinda
zihinsel dayamiklilikla iligkili yayimlanan ilk ¢alisma Fourie ve pothgieter tarafindan
gerceklestirilmistir.(Fourie and Pothgieter 2001) 131 antrendr ve 160 elit sporcunun
icinden zihinsel dayaniklilig1 olan ve sporda bulunmasi gerekli nitelikleri listelenmis ve
siralamalart gerektigini ifade etmistir. Yapilan analiz ve degerlendirme sonuglari
incelendiginde zihinsel dayaniklilik 12 farkli kavramdan meydana geldigi gozler oniine
serilmistir. Ifade edilen kavramlar ise giidiilenme seviyesi iistiin gelebilme yetenegi,
itimat, siki bir diizen rekabet, fiziksel ve zihinsel zorluklar takim uyumu, hazirlik berisi,
psikolojik dayaniklilik, ahlaki ve inang¢ olarak degerlendirilmistir. Calismada ucu agik
sorulara katilimcilarin verdigi cevaplar 15181inda antrendrler igin en temel kavramin azim
ve hirs olmasi ¢alisma sonuglarinin ve yorumlarin tenkit edilmesine olanak sunmustur.
Bu calismanin spor platformunda zihinsel dayaniklilik ile iligkili ilk yaymn olmasina
karsin spor platformunda rastgele bir davranig teorisine zemin olusturamamaistir.

(Connaughton and Hanton 2009)
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Gegmisten bugline degin zihinsel dayaniklilik kavrami yazili kaynaklarda ¢esitli bakis
acistyla ve farkli agiklamalarla degerlendirilmis olmasina karsin bu ¢aligmalarin pek cogu

herhangi bir teori ile iliskilendirilememekte ve genellikle bulgulara dayanmaktadir.

son giinlerde spor camiasinda iist diizey performansa sahip olabilmek adina sporcu
bireyin fiziksel agidan yeterli olmasi ve berberinde psikolojik acidan da yeterli olmasi
olduk¢a 6nemli oldugu benimsenmis bir olgudur. Baslarda kisiligin belli bir boliimii
oldugu kabul edilmis zihinsel dayaniklilik kavrami zaman ile sporcu bireyler icin
psikolojik performans gostergesi degerlendirilmeye alinmistir( Carver vd. 2009). Zihinsel
dayaniklilik kavraminin gelistirme c¢alismalarinda olduk¢a 6nemli bir konumda olan °
Kisilik Yapist Kurami’(Personality -construet theory) Kelly tarafindan ele alinmistir. .Bu
kuram ya da teoriye gore kisiler kendi benliklerini, yasami1 yorumlamakta kullandiklar
farkli planlar1 bir araya getirmektedir (Kelly 1955). Kelly bu teorisini ‘kisinin; uygu,
diisiince, davranis ve yasaminit psikolojik agidan, olay ve durumlara bagh
gerceklesmesine bekledigi yollarla diizene koyma cabasidir. ‘seklinde olan énemli ve
oldukga degerli bir teklif ve bu teklife iliskin 11 alt ve 19 tekli seklinde 6ne siirmiistiir
(Luthans 2002).bir baska a¢idan ifade edilecek olunursa © Kisilik Yapis1 Kurami’ kisilerin
olusturmus olduklar1 bu planlar yardimi ile karsilasabilecekleri durum veya olaylar ile
istesinden gelebilme ¢abasini ortaya koymaktadir. (Jones vd. 2007), bu kuramdan baz
aliarak zihinsel dayaniklilig1 olan sporcu bireylerin lizerine baski kurulmasinda veya gii¢
durumlar ile karsilastiklarinda kontrol ve ihtiyathh ayn1 zamanda konsantre bir bigimde
karsisinda olan rakip bireylerden kiyaslanacak olursa ¢ok daha basarili ve daha iyi

performans sergilemesi olarak yorumlanabilirler.

2.5 ZIHINSEL DAYANIKLILIGI GELiSTIRMEDE ETKiLi OLAN
FAKTORLER

Zihinsel dayamiklilik kavraminin ne sekilde gelistirilebilineceginin iistiine yapilan
arastirmalardan bir1 de Connaughton, Hanton ve ThelWell zihinsel dayaniklilikla ilgili

gelisimin bilingli olmasi degil, yakalanan durumlarla iliskilendirmislerdir. Bu etmenler;
1. Destekleyici Aile ortami1
2. motivasyonel calisma ortami

3. Takim arkadaslarinin sporcuyu cesaretlendirmesi
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4. Zorlu ¢caligmalar
5. Oz disiplin
6. Yasamla basa ¢ikma ve antrendr beklentileridir.

Zihinsel dayaniklilik kavraminin iletilmesindeki en 6nemli faktér antrendrlerdir. Butt,
Weinberg ve Culp uluslararasi iiniversitesi atletizm dernegi sporculariyla beraber yapilan
aragtirmada mental dayanikliligin gelistirilmesi konusunda olabildigince genis bir pay1
olan bireylerin antrenorler olduklarin1 ve bu payda antrendrlerin katkisi, rol alinmalari,
liderlik 6zellikleri, antrenman tecriibesi bilgilerinin olmasiyla beraber yeteneklerinde var
olmasi Ozellikle alt1 ¢izilerek belirtilmistir. Antrendrlerin kisilerin zihinsel dayaniklilik
acisindan giiclendirilmesi gereken vazifeleri bulunmaktadir. Bu vazifeler uygun
antrenman planlamas1 yapmak, yarigsma atmosferini ve ortamint meydana getirmek
amaglar st diizeye ¢ikarmak egitici ve destekleyici doniitler saglanmasi, zor kosullarda
antrenman sartlar1 sporcunun 6z saygiylr benimsemesi, kendine inanip giivenmesini

ogretme, ikaz yoluyla dikkat eksikligini azalmaktir(Weinberg vd. 2011)

Altinbas sporcu bireylerin fiziksel giic durumunun yeteri olup olmayisin1 ve ayrica
zihinsel dayanikliligin da olduk¢a 6nemli oldugu artt1 alt1 ¢izilerek vurgulanmstir.
Altintag’a gore spor yapildigi zaman ortaya ¢ikan durum karsisinda sporcu bireylerin
psikolojik yapilari agisindan degiskenlik gosterebilmektedir. Korug ve Bayar ise bu konu
da olimpiyatlar ve {ist diizey spor organizasyonlar1 sporcu bireylerin sagliksiz
diisiinmesine sebep olabilecegini 6ne siirmiislerdir. Bu duruma sebep olabilmek adina
endise olusturan ortamin ortadan kaldirilmasi sporcu bireylerin miisabakaya kendilerini
uyarlanmis olmasi ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelistirilmesi ve ayn1 zamanda bu

yontemlerin 6grenilmesi gerektigini savunmuslardir.
2.5.1 Zihinsel planlar

Olumlu zihinsel planin baslica yaralarindan biri sporcunun aklini olumsuz elestiriden
uzak tutabilmesidir. Buna ek olarak olumlu, belirli ve ilizerine yogunlasilmis diisiinceler,

hayaller ve zihinsel yonergeler viicuda cogu zaman daha istikrarl tepki verdirir.

Zihinsel planin gelistirilmesi: zihinsel yonden bir rekabet ortaminda segilenen verimi bir
takim kritik konularin belirledigi goriilmektedir. Bu noktalardan ikisi miisabaka dncesi

asamada tigiinciistinde miisabaka sirasinda kendini gostermektedir.
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2.5.2 Zihinsel dayanikhilik ve fiziksel performans arasindaki iliski

Fiziksel performans ile zihinsel dayaniklilik iligskisi de arastirmacilar tarafindan
incelenmistir. Slimani vd. (2016) yiiksek seviyede yarisan kick-boxsporu yapan
sporcularin miisabaka Oncesi zihinsel dayaniklilik seviyesi ile sigrama ve saglik topu
firlatma giicli arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Zihinsel dayaniklilik diizeyini 6lgmek
icin Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri-SMTQ kullanilmigtir. Sonuglarin analizinde
kazanan ve kaybeden sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ile saglik topu firlatma
giici arasinda anlamh bir iligski gbézlenmistir. Bir diger sonug ise sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile miisabaka sonuglari, saglik topu firlatma ve sigrama puanlari

arasinda anlaml1 bir iligki bulunmasidir.
2.5.3 Zihinsel dayaniklilik ve Antrendr-sporcu iliskisi

Sporcularin zihinsel dayanmiklilik diizeylerini inceleyen bir baska aragtirma grubu ise
antrendr-sporcu iliskisi ve antrendr davraniglar tizerine durmustur. Crust and Azadi
(2009) zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek sporcularin tercih ettikleri liderlik
davraniglarini incelemek i¢in 66 erkek ve 37 kadin olmak tizere toplamda 103 sporcunun
katildig1 bir aragtirma gerceklestirmistir. Aragtirma sonuglart “zihinsel dayaniklilik™ ile
algilanan liderlik 6l¢eginin “antrenman ve egitim” alt boyutu arasinda pozitif ve anlamli
bir iliski gozlenirken “sosyal destek™ ile “zihinsel dayaniklilik” arasinda olumsuz ve
anlamli bir iligskisi oldugu ortaya konmustur. Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’nin
“baglilik” ve “meydan okuma” alt boyutlarinin algilanilan liderlik davraniglarindan
“antrenman ve egitim” alt boyutunu 6ngérdiigli ortaya konmustur. Zihinsel dayaniklilik

degerleri ile “sosyal destek”, “demokratik davranis”, “otokritik davranis” ve “pozitif geri

bildirim” alt boyutlar1 arasinda anlamli bir bag bulunamamastir.

Calismalarda zihinsel dayaniklilik ile antrendr sporcu iligkisi de ele almmugtir. Ornegin;
Phillppe, vd. (2016) tarafindan gergeklestirilen nicel aragtirmada 17 elit ragbi
sporcusunun zihinsel dayamiklilik diizeylerinin gelismesinde antrenér davraniglarinin
etkisi incelenmistir. Antrendriin rolii ustalik, gelisim ve bilgilendirme olarak
degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar; antrendr sporcu-iligkisinin sporcunun zihinsel
dayaniklilik gelisiminde etkisinin oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte sporcularin
baslangic¢ ve gelisim evrelerinde antrendrlerin davraniglarini model aldiklar1 ve zihinsel

dayaniklilik diizeylerinin gelisiminde etkisinin oldugu belirtilmistir.
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2.5.4. Zihinsel Dayamikhlik ile Problem Cozme Becerisi Tliskisi

Bilindigi gibi spor alaninda bilhassa sporcular adina bir¢ok giigliikler, sorunlar, stres ve
hatta basarisiz olma endisesi gibi durumlari beraberinde barindirabilmektedir”. Bu
sebeple sporcularin amaglarina ulasabilmesi veya hizli tazelenebilmeleri igin bu tiir
negatif durumlar ile karsilastiginda zihinsel dayanikliliklarini miimkiin oldugunca {ist
diizeyde tutmalar1 gerekmektedir. Giires antrendrlerinin yiizde 82’sinin amaca ulasmada
ve basarili olabilme de temel etkenin zihinsel dayaniklilik kavraminin oldugunu
belirtmislerdir. Bununla birlikte, zihinsel dayaniklilik yalnizca negatif durumlarda ihtiyag
olunacagr diisliniilen bir kavram olarak bilinmemesi gerekir. Loehr (1982)’ye gore,
zihinsel acidan giiclii sporcular, Kisilerin psikolojik saglamliklart ayn1 zamanda zihinsel
dayaniklilik ile de dogrudan baglantilidir. Problemlerle karsilasma esnasinda zihinsel
dayanikliligina sahip olan bireylerde sorundan kagmak ya da basinda savusturmak yerine
oncelikle sorunun kaynagina gitmeyi deneyip gerekli noktada kendisiyle ylizlesmekten
¢cekinmez kendini taniyan ve gergeklestiren birey olma 6zelligini korur. Bu 6zellik onun
karsilastig kriz durumlarinda dezavantaj olan durumu lehine ¢evirmesine olanak saglar.
Ozellikle miisabaka esnasinda yasanilan ani sorunlarda ¢6ziim odakli olmasim saglar.
Miicadele gerektiren spor dallari her zaman zaferle sonuglanmayacagindan olumsuz
sonuclarda sporcuyu olumsuz etkileyebilir ancak bu 6zellige sahip bireyler karsilagtig
vaziyeti duygu bakimindan rahat, sakin ve giiclii kalabilmelerini saglayabilen farkli

reaksiyonlara sahiptirler.

Zihinsel dayaniklilik seviyesi yiiksek sporcularda, rutin antrenmanlarina ve etkinliklerine
daha fazla baglanmakta, yogun odaklanmakta, yasamlarini kontrol altina almakla ve
karsilanmasi beklenmeyen degisikliklerle gelisme igin bir imkan olarak goriilmektedir.
Dayaniklilik diizeyi diisiik kisilerdeyse, uzaklasma, digsal kontrol odag1 ve degisiklige

kars1 direngsizlik goriilebilmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA AMACI

Bu c¢aligmanin amaci TOHM giiresgilerinin problem ¢6zme becerilerinin zihinsel
dayanikliliklar ile iliskisinin incelenerek, TOHM giires¢ilerin zihinsel dayanikliliklart ve
problem ¢6zme diizeylerinin cinsiyet, yas, stil, egitim durumu, spor yapma yili, milli
sporcu olma stireleri, brans dereceleri, TOHM’da bulunma siireleri ve TOHM’ da
aldiklar1 psikolojik destegin faydali olup olmamasma gore farklilik gosterip

gostermedigini belirlenmesidir.
3.2 ARASTIRMA MODELI

Bu c¢alismada genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Genel
tarama modeli, birgok sayida olusan evrenden genel bir karara varmak i¢in evrenden
alinacak drneklem iizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir. Iligkisel tarama modeli ise,
ikiden fazla yer alan degisken arasinda degisimin varligin1 veya derecesini belirlemeye

yonelik bir aragtirma modelidir (Fraenkel and Wallen 2009; Karasar 2005).
3.3 ARASTIRMA PROBLEMI
Calismamizda asagidaki problemlere ait cevaplar aranacaktir:

TOHM giirescilerinin problem ¢6zme becerilerinin zihinsel dayanikliliklar ile arasinda

anlamli bir iliski var midir?
Arastirma problemine bagli olarak alt problemler su sekilde siralanmistir:

e TOHM giires¢ilerinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri nasildir?

e TOHM giirescilerinin problem ¢6zme durumlart nasildir?

e TOHM giires¢ilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeyleri cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

e TOHM giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ozme diizeyleri yasa gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

e TOHM giiresgilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme diizeyleri stile gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?
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e TOHM giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dézme diizeyleri egitim
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

e TOHM giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dézme diizeyleri spor
yapma yilina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

e TOHM giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ozme diizeyleri milli
sporcu olma siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

e TOHM giiresgilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeyleri brang
derecelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermekte midir?

e TOHM giiresgilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme diizeyleri Tohm’da
bulunma stirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

e TOHM giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeyleri
Tohm’dan aldiklar psikolojik destegin faydali olup olmamasina gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?
3.4 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu aragtirmanin evrenini Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi giires bransinda yer alan
milli sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise, goniillii olarak calismamiza katilan
yizde 72,51 (74) erkek, yiizde 27,51 (28) kadin olmak {izere toplam 102 milli sporcu

katilmistir.
3.5 VERi TOPLAMA ARACI

Arastirmamizda veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Zihinsel Dayaniklilik

Envanteri ve Problem C6zme Envanteri kullanilmistir.

Zihinsel Dayamikhilik Envanteri: Spor ortamindaki zihinsel dayaniklilik seviyesini
belirlemek amaciyla Sheard ve arkadaglari tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri 14 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, 1=Tamamiyla
Yanlis, 2=Yanlis, 3= Dogru, 4= Tamamiyla Dogru seklinde 4°lii likert tipindedir. Olgegin
i¢ tutarlilik kat sayisini belirlemek amaciyla yapilan giivenirlik analizinde cronbach’s
alpha kat sayis1 ,740 “Orta Giivenilir” olarak tespit edilmistir. Olgege ait alt boyutlar su
sekildedir:
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Giiven alt boyutu (1,5, 6, 11, 13, 14), Kontrol alt boyutu (2, 4, 7, 9), Devamlilik alt boyutu
(3, 8,10, 12).

Problem Cozme Envanteri: Heppner ve Peterson (1982) tarafindan gelistirilen bu 6lgek,
kisilerin giinliik karsilastiklar1 sorunlara nasil tepki verdiklerini 6lgen 35 madde ve 3 alt
boyuttan olugsmaktadir. 6’l1 likert tipinde olan 6lcek 1= Tamamen katiliyorum, 6=
Tamamen katilmiyorum seklinde puanlanmaktadir. Puanlama yapilitken 9, 22, 29
maddeleri puanlama dis1 tutulmaktadir. 1, 2, 3,4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30. ve 34.
maddeler ters madde olarak kodlanmistir. Envanterden alinacak toplam puan aralig 32-
192 seklindedir. Envanteri dolduracak olan katilimci okudugu maddeyi en dogru temsil
eden secenegi isaretlemesi gerekmektedir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayismi belirlemek
amactyla yapilan gilivenirlik analizinde cronbach’salpha kat sayis1 ,847 “Yiiksek
Giivenilir” olarak tespit edilmistir. Olgege ait alt boyutlar su sekildedir: Problem Cdzme
Yetenegine Giiven alt boyutu: (5, 10, 11, 12, 19, 23, 24, 27, 33, 34, 35), Yaklasma-
Kagima alt boyutu: (1, 2,4, 6,7, 8, 13, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 28, 30, 31), Kisisel Kontrol:
(3, 14, 25, 26, 32) (Heppner and Peterson 1982).

3.6 VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi SPSS 25.0 programi ile yapilmistir.Arastirmadan elde edilen verilerin
analizinde katilimcilarin demografik bilgilerinin dagilimini belirlemek icin ylizde ve
frekans tanimlayict istatistik yontemleri kullanilmistir. Normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek igin g¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek verilerin
normal bir dagilima sahip oldugu Kolmogorov Smirnow testi ile belirlenmistir. Shao
(2002) bu degerlerin +3 ile -3 arasinda degistigini belirtmistir. Bu nedenle tanimlayici
istatistiklerin yaninda parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t-testi ve one-wayAnova
testleri uygulanmustir. Olgeklerin i¢ tutarlilik kat sayilarmi belirlemek igin de

cronbach’salpha giivenirlik testi yapilmistir.
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4. BULGULAR

Demografik Ozelliklerin Dagilim

Katilimeilarin demografik o6zelliklerine belirlemek amaciyla yas, cinsiyet, stil, egitim
durumu, spor yapma yil1, milli sporcu olma siireleri, dereceleri, Tiirkiye Olimpik Hazirlik
Merkezi (Tohm)’de bulunma siireleri ve Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezi (Tohm)’de
aldiklar1 Spor Psikologu egitiminin faydali olup olmadiklarini i¢eren 9 adet kisisel bilgi

formunda soru yoneltilmistir.

Tablo 4. 1. Yas Degiskenine Gore Ortalamalarin Dagilinm

Yas Frekans Yiizde (%)
15-17 yas 36 35,3
18-20 yas 50 49,0
21-23 yas 16 15,7

Toplam 102 100,0

Tablo 1’de katilimcilara ait yas dagilimlari verilmistir. Analiz sonuglarina gore,

katilimeilarin ylizde 35,371 “15-17 yas”, yiizde 49,0’1 “18-20 yas”, “ylizde 15,7’si ise
“21-23 yag” araliginda yer almaktadir.

= 15-17yas = 18-20vyas 21-23 yas

Sekil 4.1. Yas Degiskeninin Dagilim



Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Ortalamalarin Dagilimi

Cinsiyet Frekans Yiizde (%)
Erkek 74 72,5
Kadin 28 27,5

Toplam 102 100,0

Tablo 2’de katilimcilara ait cinsiyet dagilimlart verilmistir. Analiz sonuclarina gore,

katilimcilarin yiizde 72,51 “Erkek”, ylizde 27,5’ ise “Kadin™dur.

Cinsiyet

o

0

= Erkek = Kadin u

Sekil 4.2. Cinsiyet Degiskeninin Dagilim

Tablo 4.3. Stil Degiskenine Gore Ortalamalarin Dagilim

Stiliniz Frekans Yiizde (%)

Serbest 60 58,8
Grekoromen 42 41,2

Toplam 102 100,0

Tablo 4.3’te katilimcilara ait stil dagilimlari verilmistir. Analiz sonuglarma gore,
katilimcilarin yiizde 58,8°1 “Serbest”, yiizde 41,2°si ise “Grekoromen” stil araliginda yer

almaktadir.
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Stil

L

= Serbest = Grekoromen

Sekil 4.3. Stillerin Dagilhim

Tablo 4. 4. Egitim Durumu Degiskenine Gore Ortalamalarin Dagihim

Egitim durumu Frekans Yiizde (%)
Lise 57 55,9
Universite 45 44,1
Toplam 102 100,0

Tablo 4.4’te katilimcilara ait egitim durumu dagilimlart yer almaktadir. Analiz
sonuglarina gore, katilimeilarm yiizde 55,9°u “Lise”, yiizde 44,11 ise “Universite” egitim

seviyesindedir.

Egitim Durumu

N’

= Lise = Universite

Sekil 4.4. Egitim Durumunun Dagilim



Tablo 4.5. Spor Yapma Yilina Gore Ortalamalarin Dagilimi

Kag yildir spor yapiyorsunuz? Frekans Yiizde (%)
4-5 yil 17 16,7
6-7 yil 39 38,2
8-9 yil 27 26,5
10 y1l ve tizeri 19 18,6
Toplam 102 100,0

Tablo 4.5’te katilimcilarin spor yaptiklar: siirelere ait dagilimlari yer almaktadir. Analiz
sonuclarina gore, katilimeilarin yiizde 16,7’si “4-5 yil”, yiizde 38,2’si “6-7 yil”, yiizde
26,5°1 “8-9 y1l”, yiizde 18,6’s1 ise “10 y11”1 askin siiredir spor yapmaktadir.

Spor Yapma Yili

iy v

=4-5yil =6-7yil 8-9yil =10yl ve Gzeri

Sekil 4.5. Spor Yapma Yillar1 Dagilim

Tablo 4.6. Milli Sporcu Olma Siirelerine Gore Ortalamalarin Dagilinm

Kag yildir milli sporcusunuz? Frekans Yiizde (%)
2 yil 20 19,6
3yl 26 25,5
4 yil 22 21,6
5 yil ve tizeri 34 33,3
Toplam 102 100,0
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Tablo 4.6’da katilimcilarin milli sporcu olma siirelerine ait dagilimlar1 yer almaktadir.
Analiz sonuglarina gore, katilimeilarin yiizde 19,6’s1 “2 y11”, yiizde 25,51 “3 y1l”, yiizde

21,6’s1 “4 y1l”, yiizde 33,31 ise ““5 y11”1 agkin siiredir milli takimda stire almistir.

Milli Sporcu Olma Yili

e

=2yl =3yl 4yl = 5yilve Gzeri

Sekil 4.6. Mili Sporcu Olma Yillarimin Dagilim

Tablo 4.7. Derecelerine Gore Ortalama Puanlarin Dagilinm

En iyi derece Frekans Yiizde (%)
Ulusal 71 69,6
Uluslararasi 31 30,4
Toplam 102 100,0

Tablo 4.7°de katilimcilarin kazanmis oldugu derecelere ait dagilimlart yer almaktadir.
Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin yiizde 69,6’s1 “Ulusal”, yiizde 30,4’1 ise

“Uluslararas1” derece kazanmiglardir.
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Derece

0 0

\

= Ulusal = Uluslararasi "

Sekil 4.7. Derecelerin Dagilim

Tablo 4.8. TOHM’da Bulunma Siirelerine Gore Ortalamalarin Dagilhim

Kac yildir Tohmdasinmiz Frekans Yiizde (%)
1 yil 28 27,5
2yl 32 31,4
3yl 24 23,5
4 yil ve tizeri 18 17,6
Toplam 102 100,0

Tablo 4.8’de katilimcilarin Tiirkiye Olimpiyat Hizmet Merkezinde gegirdikleri zamana
ait dagilimlar yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin yiizde 27,51 “1 y11”,
yiizde 31,41 “2 y1l”, yiizde 23,5°1 “3 y1l”, yiizde 17,6’s1 ise “4 y1l”1 agkin stiredir Tiirkiye

Olimpiyat Hizmet Merkezi’nde bulunmuslardir.
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TOHM'da Bulunma Suresi

slyil m2yil =3yl =4yilve Gzeri

Sekil 4.8. TOHM’da Bulunma Siirelerin Dagilimi

Tablo 4.9. Tohmda Alinan Destegin Faydali Olma Durumuna Goére Ortalamalarin
Dagilim

Tohmdan aldigimiz destek faydah Frekans Yiizde (%)
mi?
Evet 77 75,5
Hayir 25 24,5
Toplam 102 100,0

Tablo 4.9°da katilimcilarin Tiirkiye Olimpiyat Hizmet Merkezi’nden aldiginiz destek
faydali m1 sorusuna verdikleri dagilimlar yer almaktadir. Analiz sonuglarma gore,

katilimcilarin yiizde 75,51 “Evet”, yiizde 24,5’1 ise “Hayir” cevabini vermislerdir.



TOHM Faydasi

a0

= Evet = Hayir .

Sekil 4.9. TOHM Faydasinin Dagilimi

Tablo 4.10. Olgeklere Ait Alt Boyutlarin Ortalama, Standart Sapma ve Cronbach’s

Alpha Degerleri
Olcekler Olcek Alt N Ort.  Std. Sp. Cronbach’s
Boyutlari Alpha
Zihinsel Giiven 102 2,80 ,39
Dayamkhhk Kontrol 102 2,72 ,56 ,740
Olcegi Dayaniklilik 102 2,54 41
Problem C6zme
Problem Yetenegine Giiven 102 29,75 8,85 ,847
Cozme Yaklasma-Kacinma 102 45,82 10,34
Envanteri Kisisel Kontrol 102 15,92 2,79

Tablo 4.10’da ¢alismada kullanilan 6lgek alt boyutlarina ait ortalama puanlar, standart
degerler ve 6l¢ek puan ortalamalarin i¢ tutarlilik kat sayilarina ait sonuglar yer almaktadir.
I¢ tutarlilik kat sayisini belirlemek amaciyla yapilan giivenirlik analizine gére Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi’nin ,740 ile “Orta Giivenilir’, Problem Cézme Envanteri’nin ise

“,847” olarak “Yiiksek Giivenilir” tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Yas Degiskenine Zihinsel Dayamkhlik ve Problem Cozme Olcegi Gore
Anova Analiz Testi Sonuclari

Olcek Alt Yas N Ort. Std. F P
Boyutlar: Sp.
Giiven 15-17 36 2,91 34
yas 2,896 ,060

18-20 50 2,71 44

yas
Zihinsel 21-23 16 2,86 23
Dayanmikhlik yas
Olgegi Kontrol 15-17 36 2,70 45
yas ,063  ,939

18-20 50 2,74 ,66

yas
21-23 16 2,71 42

yas
Devamlilik 15-17 36 2,57 31
yas 194 824
18-20 50 2,54 49

yas
21-23 16 2,50 31

yas
Problem Cozme 15-17 36 27,58 9,16
Yetenegine yas 1,700 ,188
Giiven 18-20 50 30,88 911
Problem yas
Cozme 21-23 16 31,12 6,61
Envanteri yas
15-17 36 44,75 8,77
Yaklagma- yas 365,702
Kaginma 18-20 50 46,16 12,14
yas
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21-23 16 47,18 7,36
yas
15-17 36 16,19 2,79
Kisisel Kontrol yas 1,113 ,333
18-20 50 1552 2,79

yas
21-23 16 16,56 2,75

yasg

p<0,05

Tablo 4.11°de katilimcilarin yas degiskenine gore Zihinsel Dayamklilik Olgegi’ne ait
“Gliven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore
ise “Problem C6zme Yetenegine Giiven”, “Yaklasma- Kaginma” ve “Kisisel Kontrol” alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
One-wayAnova testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore; yas degiskeni ile dlgeklere

ait alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.12. Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Dayanmiklihk ve Problem Cézme
Olcegi Gore T-Testi Analiz Testi Sonuclari

Olcek Alt Boyutlarn  Cinsiyet N Ort.  Std. Sp. T p

Giliven Erkek 74 281 43 177,860
Kadin 28 2,79 23
Zihinsel Kontrol Erkek 74 2,70 ,61 -565 573
Dayamkh Kadin 28 2,77 ,40
Iik Olgegi Devamlilik Erkek 74 251 44  -1567 ,120

Kadin 28 2,65 27

Problem Cozme Erkek 74 30,66 8,88 1,697 ,093
Yetenegine Giiven Kadin 28 27,35 8,48

Problem  Yaklasma-Ka¢imma Erkek 74 47,01 9,40 1,913 ,059
Cozme Kadin 28 4267 12,12

Olgegi Kisisel Kontrol Erkek 74 1620 2,79 1,663 ,099
Kadin 28 15,17 2,69
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Tablo 4.12°de katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait
“Gliven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore
ise “Problem Cézme Yetenegine Giiven”, “Yaklagsma- Kaginma” ve “Kisisel Kontrol” alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
Bagimsiz Orneklem t-testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore; cinsiyet degiskeni ile

Olceklere ait alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.13. Stile Gére Olcek Alt Boyutlarin Dagilim

Olcek Alt Stil N Ort. Std. T P
Boyutlari Sapma
Giiven Serbest 60 2,71 39 -3,138 ,002
Grekoromen 42 2,94 34
Kontrol Serbest 60 2,70 59 -,456 ,649
Grekoromen 42 2,75 51
Devamhilik Serbest 60 2,53 43 -,460 647
Grekoromen 42 2,57 ,38
Problem Coézme Serbest 60 31,18 9,14 1,975 ,051
Yetenegine Grekoromen 42 27,71 8,10
Giiven
Yaklasma- Serbest 60 46,91 11,04 1,279 204
Kag¢inma Grekoromen 42 44,26 9,15
Kisisel Kontrol Serbest 60 16,15 2,92 ,987 326
Grekoromen 42 15,59 2,59
p<0,05

Tablo 4.13’te katilimcilarin yer aldiklart stil degiskenine gore Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi’'ne ait “Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C&zme
Envanteri’ne gore ise “Problem Cézme Yetenegine Giiven”, “Yaklasma- Ka¢inma” ve
“Kisisel Kontrol” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini
belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklem t-testi uygulanmustir. Analiz sonuglarina gore;

cinsiyet degiskenine gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait “Giiven” alt boyutu ile
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arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (t= -3,138, p<0,05).
Grekoromen stiline sahip katilimcilarin ortalama puanlari serbest stilde yer alan

katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 4.14. Egitim Durumuna Gore Olcek Alt Boyutlarin Dagilimi

Olcek Alt Egitim N Ort. Std. T P
Boyutlar Durumu Sapma
Giiven Lise 57 2,87 34 1,834 ,070
Universite 45 2,72 43
Kontrol Lise 57 2,76 A7 ,760 449
Universite 45 2,67 ,66
Devamhihk Lise 57 2,60 ,36 1,569 120
Universite 45 2,47 45
Problem Cozme Lise 57 29,70 9,96 -,068 ,946
Yetenegine Universite 45 29,82 7,32
Giiven
Yaklasma- Lise 57 47,26 9,61 1,594 114
Kacinma Universite 45 44,00 11,04
Kisisel Kontrol Lise 57 16,07 2,88 ,603 548
Universite 45 15,73 2,69
p<0,05

Tablo 4.14’te katilimcilarm egitim durumlarma gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ne ait
“Gliven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore
ise “Problem Cozme Yetenegine Giiven”, “Yaklagsma- Kagcinma” ve “Kisisel Kontrol” alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
Bagimsiz Orneklem t-testi uygulanmustir. Analiz sonuglarina gore; egitim durumu ile

6l¢ek alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4.15. Spor Yilina Goére Olcek Alt Boyutlarin Dagilin

Olcek Alt SporYih N  Ort. Std. F p Post
Boyutlar Sapma Hoc
4-5 y1l 17 2,87 ,30
Giiven 6-7 yil 39 2,79 ,50 ,623 ,602
8-9 yil 27 2,74 32
10 y1l ve 19 2,87 24
iizeri
4-5 y1l 17 2,73 40
Kontrol 6-7 yil 39 2,66 ,60 ,502 ,682
8-9 yil 27 2,83 ,60
10 y1l ve 19 2,68 ,55
tizeri
4-5 y1l 17 2,60 28
Devamhihk 6-7 yil 39 2,53 52 322 ,810
8-9 yil 27 2,58 41
10 y1l ve 19 2,48 ,19
tizeri
4-5 yil 17 25,05 7,32
Problem 6-7 yil 39 31,48 9,93 2,266 ,086
Cozme 8-9 yil 27 30,55 7,67
Yetenegine 10 y1l ve 19 29,26 8,40
Giiven izeri
4-5 y1l 17 42,76 9,75
Yaklasma- 6-7 yil 39 47,56 8,89 2,919 ,038 3-4
Kacinma 8-9 yil 27 48,551 8,60
10 y1l ve 19 4115 13,88
iizeri
4-5 yil 17 1541 2,50
Kisisel 6-7 yil 39 15,89 3,02 278 ,841
Kontrol 8-9 yil 27 16,18 2,70
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10 y1l ve

uzeri

19

16,05

2,81

p<0,05

Tablo 4.15’te katilimcilarin spor yapma yillarma gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait

“Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore

ise “Problem Cozme Yetenegine Giiven”, “Yaklasma- Kaginma” ve “Kisisel Kontrol” alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla

One-wayAnova testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore; spor yapma yilina gore

Problem Co6zme Envanteri’ne ait “Yaklagma- Kag¢inma” alt boyutu ile arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (2,919, p<0,05). Bu farkliligin

hangi gruplar arasinda oldugu belirlemek amaciyla yapilan post hoc testine gore ise “8-9

y1l” ve “10 y1l ve lizeri” gruplar arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.16. Milli Sporcu Olma Siirelerine Gére Olcek Alt Boyutlarin Dagihm

Olcek Alt Millilik N ort. Std. F p Post
Boyutlar Siiresi Sapma Hoc
2 yil 20 2,87 34
Giiven 3yl 26 2,93 ,36 2,959 ,036 2-3
4 yil 22 2,62 95
Syilve 34 2,79 24
tizeri
2 yil 20 2,72 AT
Kontrol 3yl 26 2,75 ,50 ,137 ,938
4 yil 22 2,65 71
Syilve 34 2,75 .56
tizeri
2 yil 20 2,58 31
Devamhhk 3yl 26 2,63 ,39 1,163 ,328
4 yil 22 2,42 ,62

35



Syilve 34 2,54 27
lizeri
2 yil 20 27,45 9,12
Problem 3yl 26 29,38 10,39 ,700 ,554
Cozme 4 yil 22 30,90 9,15
Yetenegine 5 yil ve 34 30,64 7,20
Giiven tizeri
2 yil 20 44,05 8,97
Yaklasma- 3yl 26 47,30 9,35 1,225 ,305
Ka¢inma 4 yil 22 48,50 11,93
Syilve 34 44,00 10,60
lizeri
2 yil 20 15,70 2,49
Kisisel 3yl 26 16,19 3,11 ,126 ,945
Kontrol 4 yil 22 15,86 3,31
S5yilve 34 15,88 2,42
lizeri
p<0,05

Tablo 4.16’da katilimcilarin milli takimda olma siiresine gore Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi’ne ait “Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme
Envanteri’ne gore ise “Problem Cézme Yetenegine Giiven”, “Yaklasma- Ka¢inma” ve
“Kisisel Kontrol” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini
belirlemek amaciyla One-wayAnova testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore; milli
takimda yer alma siiresine gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait alt boyut ile arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (t= 2,959, p<0,05). Bu farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan post hoc testine gore ise “3

yil” ve “4 y11” siire araliginda yer alan gruplar arasinda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.17. Derecelerine Gore Olgek Alt Boyutlarin Puam

Olcek Alt Derece N ort. Std. T P
Boyutlarn Sapma
Giiven Ulusal 71 2,77 ,39 -1,381 172
Uluslararasi 31 2,88 ,36
Kontrol Ulusal 71 2,76 57 1,050 296
Uluslararasi 31 2,63 53
Devamhilik Ulusal 71 2,57 ,46 ,7196 428
Uluslararasi 31 2,50 22
Problem Cozme Ulusal 71 29,67 9,35 -1,135 ,893
Yetenegine Uluslararas1 31 29,93 7,73
Giiven
Yaklasma- Ulusal 71 45 54 11,03 -,403 ,688
Kac¢inma Uluslararas1 31 46,45 8,70
Kisisel Kontrol Ulusal 71 15,69 2,88 -1,271 207
Uluslararasi 31 16,45 2,52
p<0,05

Tablo 4.17°de katilimcilarin derecelerine gore Zihinsel Dayamiklilik Olgegine ait
“Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilik” alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore
ise “Problem Cozme Yetenegine Giiven”, “Yaklagsma- Kagcinma” ve “Kisisel Kontrol” alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
Bagimsiz Orneklem t-testi uygulanmistir. Analiz sonuglarma gore; dereceleri ile dlgek alt

boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4.18. Tohmda Bulunma Siirelerine Gore Olcek Alt Boyutlarin Dagihm

Olcek Alt Tohmda N Ort.  Std. Sapma F p
Boyutlari Bulunma
Siiresi
1 yil 28 2,86 ,26
Giiven 2 yil 32 2,85 ,36 1,471 227
3yl 24 2,66 57
4 y1l ve 18 2,81 ,26
lizeri
1 yil 28 2,75 AT
Kontrol 2 yil 32 2,75 ,56 224 ,880
3yl 24 2,64 74
4yl ve 18 2,72 41
lizeri
1 yil 28 2,61 ,34
Devamhhik 2 yil 32 2,58 43 1,727 ,167
3yl 24 2,38 A7
4 yil ve 18 2,59 .33
lizeri
1 yil 28 26,64 8,84
Problem 2 yil 32 32,28 9,36 2,286 ,084
Coézme 3 yil 24 29,04 8,84
Yetenegine 4 yil ve 18 31,05 6,76
Giiven tizeri
1 yil 28 43,75 9,88
Yaklasma- 2yl 32 48,93 9,38 2,095 ,106
Kac¢inma 3yl 24 43,04 12,93
4 yil ve 18 47,22 7,44
lizeri
1 yil 28 15,42 2,79
Kisisel Kontrol 2 yil 32 16,62 3,09 1,928 ,130
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3 yil 24 1512 2,78
4yil ve 18 16,50 1,82

uzeri

p<0,05

Tablo 4.18’de katilimcilarin Tiirkiye Olimpiyat Hizmet Merkezi’nde bulunma siirelerine
gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait “Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilk” alt
boyutlarinda, Problem Cozme Envanteri’ne gore ise “Problem Codzme Yetenegine
Giiven”, “Yaklagma- Ka¢inma” ve “Kisisel Kontrol” alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli  farklilik olup olmadigin1 belirlemek amaciyla One-wayAnova testi
uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore; tohmda bulunma stireleri ile dlgek alt boyutlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.19. Tohm Faydasina Gére Ol¢ek Alt Boyutlarin Dagilim

Olcek Alt Tohm N ort. Std. T P
Boyutlar Faydasi Sapma
Giiven Evet 77 2,80 42 -,261 ,795
Hayir 25 2,82 25
Kontrol Evet 77 2,69 ,58 -,967 ,336
Hayir 25 2,82 A7
Devamhihk Evet 77 2,52 43 -1,137 ,258
Hayir 25 2,63 .33
Problem Evet 77 29,70 8,43 -,107 ,915
Cozme Hayir 25 29,92 10,23
Yetenegine
Giiven
Yaklasma- Evet 77 46,05 9,44 ,390 ,698
Ka¢inma Hayir 25 4512 12,93
Kisisel Kontrol Evet 77 15,98 2,86 414 ,680
Hayir 25 15,72 2,59
p<0,05

39



Tablo 4.19’da katilimcilarin Tiirkiye Olimpiyat Hizmet Merkezi’nin faydali olup
olmadigma gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’ne ait “Giiven”, “Kontrol”, “Devamlilik”
alt boyutlarinda, Problem C6zme Envanteri’ne gore ise “Problem C6zme Yetenegine
Giiven”, “Yaklagma- Ka¢inma” ve “Kisisel Kontrol” alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklem t-testi
uygulanmistir. Analiz sonuglarina goére; tohmun faydali olup olmamas ile 6lgek alt

boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calisma TOHM giires¢ilerinin problem ¢dzme becerilerinin zihinsel dayanikliliklar
ile iligkisinin incelenerek, TOHM giirescilerin zihinsel dayanikliliklart ve problem ¢6zme
diizeylerinin cinsiyet, yas, stil, egitim durumu, spor yapma y1l1, milli sporcu olma siireleri,
brang dereceleri, TOHM’da bulunma siireleri ve TOHM’ da aldiklar1 psikolojik destegin
faydalt olup olmamasina gore farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla

yapilmustir.
Arastirmada elde edilen bulgulara bakildiginda;

Yas degiskenine gore glires¢ilerin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ézme diizeylerine ait
alt boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ancak ortalama degerlere
bakildiginda ise zihinsel dayaniklilik 6l¢egine ait alt boyutlarda 15-17 yag araliginda yer
alan katilimcilarin puanlari, problem ¢6zme envanterine ait alt boyutlarda ise 21-23 yas
araliginda yer alan katilimecilarin puami diger gruplarda yer alan katilimcilarin
puanlarindan yiiksektir. Yarayan vd. (2018) tarafindan yapilan “Elit Diizeyde Bireysel ve
Takim Sporu Yapan Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere
Gore Incelenmesi” adli ¢aligmada yasa gore “Giiven” alt boyutunda anlamli farklilik
tespit edilmistir. Bu arastirma sonucu bizim arastirma sonucumuzla farklilik

gostermektedir.

Cinsiyete gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeylerine ait alt
boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Cam ve Tiimkaya (2008)
tarafindan yapilan “Kisilerarasi1 Problem Cézme Envanteri Lise Ogrencileri Formu’nun
Gegerlik ve Glivenirlik Calismasi” adli galismada cinsiyete gore farklilik tespit edilmistir.
Kadin katilimcilarin ortalama puanlar erkek katilimcilardan daha yiiksek bulunmus, bu

sonug bizim arastirma sonucumuzla farklilik géstermektedir.

Stile gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeylerine ait alt boyutlar
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik zihinsel dayaniklilik 6l¢eginde yer
alan “Giiven “ alt boyutunda gerceklesmistir. Grekoromen stilde yer alan katilimcilarin

ortalama puanlar1 serbest stilde yer alan katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek
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bulunmustur. Ancak Dede (2019) tarafindan yapilan “Elit Giiresgilerin Zihinsel
Dayanikliliklarinin Incelenmesi” adli ¢alismada stillere gore anlamli farklilik tespit

edilmemistir. Arastirma sonuglariyla ¢calismamizin sonuglari farklilik géstermektedir.

Egitim diizeyine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeylerine ait
alt boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Lise egitim durumunda yer alan
katilimcilarin ortalama puanlari iiniversite egitim diizeyinde yer alan katilimcilarin
ortalama puanlarindan yliksek bulunmustur. Sahinler ve Ersoy (2019) tarafindan yapilan
“Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinin Farkli Degiskenlere Gére incelenmesi” adli
calismada egitim diizeyine gore sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlamli
farklilik  tespit edilmistir. Calisma sonucu arasgtirma sonucumuzla farklilik

gostermektedir.

Spor yilina gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme diizeylerine ait alt
boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik problem ¢6zme

13

envanterinde yer alan “Yaklagsma- Kagmmma “ alt boyutunda gerceklesmistir. 8-9 yil
siiredir spor yapan katilimcilarin ortalama puanlar1 10 yil ve iizeri spor yapan
katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur Giivendi vd. (2018) tarafindan yapilan
“Profesyonel Giirescilerin  Cesaret Diizeyleri ve Zihinsel Dayanikliliklarinin
Incelenmesi” adli galismada da spor yilina gore sporcularin zihinsel dayanikliliklari
arasinda anlamli farklilik tespit edilmis, bu farkliligin 1-5 yil siireyle spor yapan

katilimcilardan kaynaklandigi belirtilmistir.

Milli olma siirelerine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme
diizeylerine ait alt boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik zihinsel
dayaniklilik dlgeginde yer alan “Giiven “ alt boyutunda ve 3 yil- 4yil katilimer gruplari
arasinda gerceklesmistir. 3 yil siireyle milli olan katilimcilarin puani 4 yil stireyle milli

olan katilimeilarin puanlarindan yiliksek bulunmustur.

Derecelerine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ozme diizeylerine ait alt
boyutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Olgeklere ait alt boyutlarmn
ortalama puanlarina baktigimizda zihinsel dayaniklilik 6l¢egine ait alt boyutlarda Ulusal,
problem ¢d6zme envanterine ait alt boyutlarda ise Uluslararasi dereceye sahip sporcularin

ortalama puanlar1 diger katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur. Sporcularin kazanmis
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olduklar1 ulusal ya da uluslararas1 basarilar onlarin zihinsel dayaniklili§ina ve problem

cozebilme yeteneklerine bir etki etmedigini sdyleyebiliriz.

Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinde bulunma siirelerine gore sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢ozme diizeylerine ait alt boyutlar arasinda anlamhi farklilik
tespit edilmemistir. Zihinsel dayaniklilik dl¢egine ait alt boyutlarda 1 yil siireyle tohmda
yer alan katilimcilarin ortalama puani, problem ¢dzme envanterinde ise 2 yil siireyle
tohmda yer alan katilimcilarin ortalama puanlarindan daha ytliksek bulunmustur. Tohmda
zaman geciren sporcularin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme yeteneklerine bir katki

saglamadigi sdylenebilir.

Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinin faydasi olup olmamasma goére sporcularin
zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ézme diizeylerine ait alt boyutlar arasinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Ozellikle alt boyutlar arasinda hangi gruplarin ortalama
puanlarinin yiiksek oldugunu inceledigimizde ‘“hayir” cevabmi veren katilimcilarin
puanlar1 diger katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur. Sporcularin tohmda zaman

gecirmeleri onlar i¢in fayda olmadig1 sonucuna ulastigimizi séyleyebiliriz.

Arastirma sonuglarini inceledigimizde, katilimeilarin cinsiyet, egitim durumu, aldiklar
derece, tohmda bulunma siireleri ve tohmun faydasi olma durumlarina gore zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerine gore anlaml farklilik géstermezken, yas, stil,
spor yil1 ve milli takimda bulunma siirelerine 6lcek alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik
oldugunu soyleyebiliriz. Sporcularin spor ortaminda zaman gectik¢e miisabaka veya
antrenman sirasinda problem ¢ézme becerilerinin gelismeye basladigini, milli takimda
bulunma siireleri arttik¢a zihinsel dayaniklilik bilincinin gelisim gosterdigi sonucuna
ulagilabilir. Milli takim ortami kuliip ortamina gore daha profesyonel ve sistemli bir
diizen oldugundan sporcularin zihinsel olarak kendilerini gelistirme firsatinin milli
takimda elde edebilecegini sOyleyebiliriz. Zihinsel dayanikliligi gelistirebilmek igin
sporcularin psikolojik beceri antrenmanlarina ihtiyagc duydugu, problem ¢6zme
becerilerinin gelistirebilmek icin ise baskidan uzak kendilerini rahat ortamda hissederek

korkularmin ve sikintilarinin iistesinden gelmeleri saglanabilir.
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EKLER

EK A.1. Anket Formu Ornegi
Degerli Katilimci,

Bu anket formu, Istanbul Gelisim Universitesi biinyesinde gergeklestirilen
“TOHM Giiresgilerinin Problem Cézme Becerilerinin Zihinsel Dayanikliliklari Ile
Iligkisi” baslikli tezde kullamlmak iizere yapilmaktadir. Arastirmada vereceginiz
yanitlarin  dogrulugu, arastirmamizin sonuglarmin  kesinligini olumlu yo6nde

etkileyecektir. Bilimsel ¢alismamiza verdiginiz katki i¢in tesekkiir ederim.
Dogu EMINOGLU

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Yas:

Bransimiz:

Egitim durumunuz nedir:

Kag¢ yildir bu sporu yapiyorsunuz:

Su anki antrendriiniiz ile ne kadar siiredir ¢alisiyorsunuz:

Bugiine kadar spor psikologu ile calistiniz m1? Cevabimiz evet ise ne kadar siire

cahistiniz?

Evet ( ) Haywr ( )
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EK A.2. Zihinsel Dayamkhlik Olgegi

Zihinsel Dayamklilik Olcegi

Tamam

Yanhs

Dogru

Tamam

1.Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar

kazanabilirim

2. Kotii performans gostermekten endiselenirim

3.Yapmak zorunda oldugum gorevleri tamamlamakta

kararliyimdir

4.Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim

5.Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene sahibimdir

6.Baski altinda iken iyi performans gostermek igin

yapmam gerekene sahibim

7.0laylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar

ve sinirlenirim

8.Zor durumlarda vazgecerim

9.Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar

karsisinda kaygilanirim

10.Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu

kaybederim

11.Beni diger yarigmacilardan ayiran niteliklere sahibim

12.Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek

konusunda sorumluluk alirim

13.Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak yorumlarim

14.Baski altinda, giiven ve sorumlulukla kararlar alabilirim
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EK A.3.Problem Cézme Envanteri
Yanitlariniz1 asagidaki 6lgege gore degerlendirin,

1.Her zaman boyle davranirim, 2.Cogunlukla boyle davranirim, 3.S1k sik bdyle

davranirim.

4.Arada sirada boyle davranirim, 5.Ender olarak bdyle davranirim, 6.Hicbir zaman boyle

davranmam

PROBLEM COZME ENVANTERI 1/2(3|4|5/|6

1 Bir sorunumu ¢6zmek i¢in kullandigim ¢6ziim yollar1 basarisiz
ise bunlarin neden basarisiz oldugunu aragtirmam.

2 Zor bir sorunla karsilastigimda ne olabilecegini
belirleyebilmek i¢in nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu
diisinmem.

3 Bir sorunumu ¢ézmek icin gosterdigim ilk ¢abalar basarisiz
olursa o sorun ile basa ¢ikabilecegimden siipheye diiserim.

4 Bir sorunumu ¢dzdiikten sonra bu sorunu ¢ézerken neyin ise
yaradigini, neyin yaramadigini ayrintili olarak diiginmem.

5 Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle yaratici ve etkili
¢Ozliimler tiretebilirim.

6 Bir sorunumu ¢ézmek i¢in belli bir yolu denedikten sonra
durur ve ortaya ¢ikan sonug ile olmasi gerektigini diistindiigiim
sonucu karsilagtiririm.

7 Bir sorunum oldugunda onu ¢dzebilmek i¢in bagvurabilecegim
yollarin hepsini diisiinmeye ¢aligirim.

8 Bir sorunla karsilastigimda neler hissettigimi anlamak i¢in
duygularimi1 incelerim.

9 Bir sorun kafami karistirdiginda duygu ve diislincelerimi
somut ve acik—secik terimlerle ifade etmeye ugragsmam.

10 Baslangicta ¢ozlimiinii fark etmesem de sorunlarimin ¢ogunu
¢Ozme yetenegim vardir.

11 Karsilastigim sorunlarin ¢ogu, ¢6zebilecegimden daha zor ve
karmasiktir.

12 Genellikle kendimle ilgili kararlar1 verebilirim ve bu
kararlardan hosnut olurum.

13 Bir sorunla karsilastigimda onu ¢6zmek i¢in genellikle
aklima gelen ilk yolu izlerim.

14 Bazen durup sorunlarim iizerinde diistinmek yerine
gelisigiizel stiriiklenip giderim.
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15 Bir sorunla ilgili olas1 bir ¢6ziim yolu iizerinde karar vermeye
calisirken seceneklerimin basari olasiligini tek tek
degerlendirmem.

16 Bir sorunla karsilastigimda, bagka konuya gegcmeden 6nce
durur ve o sorun tizerinde diistiniiriim.

17 Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket
ederim.

18 Bir karar vermeye calisirken her segenegin sonuglarini dlger,
tarar, birbirleriyle karsilastirir, sonra karar veririm.

19 Bir sorunumu ¢ézmek iizere plan yaparken o plani
yiiriitebilecegime giivenirim.

20 Belli bir ¢ézlim planini uygulamaya koymadan 6nce, nasil bir
sonug¢ verecegini tahmin etmeye caligirim.

21 Bir soruna yonelik olas1 ¢éziim yollarini diisiiniirken ¢ok
fazla segenek liretmem.

22 Bir sorunumu ¢ézmeye ¢alisirken siklikla kullandigim bir
yontem; daha 6nce bagima gelmis benzer sorunlari diistinmektir.

23 Yeterince zamanim olur ve ¢aba gosterirsem karsilastigim
sorunlarin ¢ogunu ¢dzebilecegime inantyorum.

24 Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya ¢ikabilecek sorunlari
¢ozebilecegime inancim vardir.

25 Bazen bir sorunu ¢6zmek icin ¢abaladigim halde, bir tiirlii
esas konuya giremedigim ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim
duygusunu yasarim.

26 Ani kararlar verir ve sonra pismanlik duyarim.

27 Yeni ve zor sorunlar1 ¢dzebilme yetenegime giiveniyorum.

28 Elimdeki se¢enekleri karsilastirirken ve karar verirken
kullandigim sistematik bir yontem vardir.

29 Bir sorunla basa ¢ikma yollarini diisliniirken cesitli fikirleri
birlestirmeye ¢alismam.

30 Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢ikmasi katkisi
olabilecek benim disimdaki etmenleri genellikle dikkate almam.

31 Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptigim seylerden biri,
durumu gozden gecirmek ve konuyla ilgili olabilecek her tiirlii
bilgiyi dikkate almaktir.

32 Bazen duygusal olarak dylesine etkilenirim ki, sorunumla
basa ¢ikma yollarindan pek ¢ogunu dikkate bile almam.

33 Bir karar verdikten sonra, ortaya ¢ikan sonug genellikle
benim bekledigim sonuca uyar.

34 Bir sorunla karsilastigimda, o durumla basa ¢ikabilecegimden
genellikle pek emin degilimdir.

35 Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptigim seylerden biri,
sorunun tam olarak ne oldugunu anlamaya caligmaktir.
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