T.C.
ISTANBUL GELIiSIM UNIVERSITESI

LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

Psikoloji Anabilim Dali
Klinik Psikoloji Bilim Dali

BiR SPOR KULUBUNDEKI MiLLI YUZUCULERDE
PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK, DUYGU DUZENLEME
BECERILERI VE PSIKOLOJIK BELIRTILERIN
INCELENMESI

Yiksek Lisans Tezi

Hazal Gizem YUCE

Danisman

Dr. Ogr. Uyesi Erkal ERZINCAN

Istanbul — 2021






TEZ TANITIM FORMU

YAZAR ADI SOYADI : Hazal Gizem YUCE
TEZ DiLi : Tiirkce

TEZIN ADI : Bir Spor Kuliibiindeki Milli Yiiziiciilerde Psikolojik
Dayaniklilik, Duygu Diizenleme Becerileri ve
Psikolojik Belirtilerin incelenmesi

ENSTITU . Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim

Enstitiisi

ANA BIiLIM DALI  : Psikoloji

TEZIN TURU . Yiiksek Lisans Tezi
TEZIN TARIHI : 21.09.2021
SAYFA SAYISI : 95

TEZ DANISMANI  : Dr. Ogr. Uys. Erkal ERZINCAN

DIiZIN TERIMLERI : Milli Yiiziiciiler, Psikolojik Dayaniklilik, Duygu

Durum Diizenleme, Psikolojik Belirtiler

TURKCE OZET : Bu c¢aligmada, milli yiiziicilerde psikolojik
dayaniklilik, duygu diizenleme becerileri ve
psikolojik belirtilerinin sporcu olmayan eriskin
katilimcilarla karsilastirilmasi, demografik
degiskenler bakimindan arastirma degiskenlerini
degerlendirmek ve psikolojik dayaniklilik, duygu
diizenleme becerileri ve psikolojik belirtiler
arasindaki iliskisinin incelenmesi amag¢lanmustir.

DAGITIM LISTESI : 1. Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisiine

2. YOK Ulusal Tez Merkezine
Hazal Gizem YUCE



T.C.
ISTANBUL GELIiSIM UNIVERSITESI

LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

Psikoloji Anabilim Dali
Klinik Psikoloji Bilim Dali

BiR SPOR KULUBUNDEKI MIiLLI YUZUCULERDE
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK, DUYGU DUZENLEME
BECERILERI VE PSIKOLOJIK BELIRTILERIN
INCELENMESI

Yiksek Lisans Tezi

Hazal Gizem YUCE

Danisman

Dr. Ogr. Uyesi Erkal ERZINCAN

Istanbul — 2021



BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
ederlerinden yararlanilmasit durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu iiniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Hazal Gizem YUCE

...1...12021



ISTANBUL GELIiSIM UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Hazal Gizem Yiice’ nin Bir Spor Kuliibiindeki Milli Yiiziiciilerde Psikolojik
Dayaniklilik, Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Belirtilerin Incelenmesi adli
tez ¢alismasi, jiirimiz tarafindan Psikoloji anabilim dali, Klinik Psikoloji bilim dalinda

YUKSEK LIiSANS tezi olarak kabul edilmistir.

Baskan
Dr. Ogr. Uyesi Erkal ERZINCAN
(Danigman)
Uye Dr. Ogr. Uyesi Ishak SAYGILI
Uye Dr.Ogr.Uyesi Aziz Mehmet GOKBAKAN
ONAY

Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

/12021

Prof.Dr. Izzet GUMUS

Enstiti Miudira



OZET

Bu arastirmada, milli yliziiciilerin psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme
giicliikleri ve psikolojik belirtileri incelenmistir. Arastirmada, milli yiiziiciiler, sosyo-
demografik 6zellikler bakimindan benzer nitelikte olan ve herhangi bir spor daliyla
ilgilenmeyen diger bir arastirma grubuyla karsilastirilmistir. Katilimcilara
Sosyodemografik Bilgi Formu, Yetiskin Dayaniklilik Olgegi, Duygu Diizenlemede
Giicliikler Anketi ve SCL-90 Belirti tarama listesi uygulanmistir. Arastirmada
katilimcilarin milli sporcu olma durumu ve cinsiyetinin psikolojik dayaniklilik, duygu
diizenlemede giiglilk ve psikolojik belirti diizeyleri tizerinde etkisi incelenmistir.
Ayrica, milli sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeyleriyle duygu diizenleme

giicliikleri ve psikolojik belirtiler arasindaki iligski incelenmistir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, kadin milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik
diizeyleri milli yiiziicii erkeklerden ve sporcu olmayan karsilastirma grubundan daha
yiiksek bulunmustur. Her iki grup karsilastirildiginda ise psikolojik dayaniklilik
puanlar1 milli yiiziiciilerde daha fazladir. Duygu diizenleme giicliikleri acisindan
degerlendirildiginde, sporcu olmayan grubun duygu diizenleme gii¢liiklerinin agik
olma giicliigii, kabul etme giicliigi, diirtli kontrol gilicliigii, strateji gelistirme giigliigii
ve amaca yonelik davranis gelistirme gili¢liigii bakimindan milli yiiziiciilere kiyasla

daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir.

Psikolojik belirtilerin gruplardaki karsilastirmasina gore, somatizasyon, anksiyete,
depresyon ve kisilerarast duyarlilik ile toplam belirtiler milli sporcularda anlamli

diizeyde daha yiiksek bulunmustur.

Milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik puanlari ile duygu diizenleme giigliikleri ile
psikolojik belirtilerden diismanlik boyutunun negatif yonlii ve anlaml iligkili oldugu
bulunmustur. Arastirmada elde edilen bulgularin, sporcularin psikososyal islevlerinin
gelistirilmesi ve performansa olumlu katki saglayabilmek adina gelistirilecek

miidahalelere 151k tutabilecek bulgular sundugu diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Milli Yiiziciiler, Psikolojik Dayaniklilik, Duygu Durum

Diizenleme, Psikolojik Belirtiler



SUMMARY

In this study, psychological resilience, emotional regulation difficulties and
psychological symptoms of elite swimmers were examined. In the study, elite
swimmers were compared with another research group that was similar in terms of
socio-demographic  characteristics and was not involved in any sport.
Sociodemographic Information Form, Adult Resilience Scale, Difficulties in Emotion
Regulation Questionnaire and SCL-90 Symptom screening list were applied to the
participants. In the study, the effects of the participants' national athlete status and
gender on psychological resilience, difficulty in emotion regulation and psychological
symptom levels were examined. In addition, the relationship between the
psychological resilience levels of elite athletes and their emotional regulation

difficulties and psychological symptoms was examined.

According to the findings obtained in the study, the psychological resilience levels of
female elite swimmers were found to be higher than the elite swimmers and the non-
athlete comparison group. When both groups are compared, psychological resilience
scores are higher in elite swimmers. When evaluated in terms of emotion regulation
difficulties, it was seen that the non-athlete group scored higher in emotion regulation
difficulties than elite swimmers in terms of difficulty in being open, difficulty in
accepting, difficulty in impulse control, difficulty in strategy development and goal-

oriented behavior.

According to the comparison of psychological symptoms in groups, somatization,
anxiety, depression, interpersonal sensitivity and total symptoms were found to be

significantly higher in elite athletes.

It was found that the psychological resilience scores of elite swimmers, difficulties in
emotion regulation, and the dimension of hostility, which is one of the psychological
symptoms, were negatively and significantly correlated. It can be considered that the
findings obtained in the study provide findings that can shed light on the interventions
to be developed in order to improve the psychosocial functions of athletes and to

contribute positively to motivation and performance.

Keywords: Elite  Swimmers, Resilience, Emotion Regulation, Psychological

Symptoms
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GIRIS
Olumsuz duygu durumun bireyin i¢ dengesinin korunmasinda énemli bir rol oynadigi
diistiniilmektedir. Stresli durumlar bir kiside artan miktarda kaygiya neden olabilir.
Atletik rekabet stresli bir durum olarak siniflandirilabilir. Bu dogrultuda, profesyonel

sporcularin istedikleri performansi sergileyebilmeleri agisindan etkin basa ¢ikma

becerilerine sahip olmalar1 ve saglikli bir iyi olus diizeylerinin olmasi beklenmektedir.

Landers (1980) sporcularin karsilastiklar1 ortak bir psikolojik sorunun rekabet baskisi ile
basa ¢ikamamalar1 sebebiyle korkulariin ya da kaygi diizeylerinin ¢ok yiiksek diizeyde
olabilecegini One siirmiistiir. Anksiyetenin atletik performans Ttzerindeki etkisini
O0grenmek ic¢in daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Atletik performansi
iyilestirmek i¢cin optimum kaygi diizeyinin ne olmasi gerektigi heniiz netlik

kazanmamustir.

Sporcularin  performanslarint daha iyiye gotiirebilmek adina egzersiz ve spor
psikolojisinin konusu olarak ele aliman giincel ve o6nemli kavramlardan birisi de
psikolojik dayanikliliktir (Baykose, 2014; Giilsen, 2017). Loehr (1982)’nin sporda baski1
altinda performans gosterebilme becerisi olarak tanimladigi psikolojik dayanikliligin elit
sporcularda basari icin gerekli bir 6zellik oldugu belirtilmektedir ve son yillarda yapilan
calismalar neticesinde kavram adina 6nemli gelismeler saglanmistir (Mahoney ve dig.,
2014). Sporcunun ihtiyaci olan yiiksek performansini siirdiiriillebilmesi icin gerekli
goriilenpsikolojik dayaniklilik (Loehr, 1986) tizerine farkli tanimlamalar yapilsa da
kavram tizerindeki ortak goriis, basarili bir sporculuk icin 6nemli bir psikolojik 6zellik
oldugu tizerinedir. Psikolojik dayaniklilik i¢in birgok tanim yapilsa da genel olarak;
sporcularin odaklanma yetenegi, baski ile basa ¢ikabilme, hatalarini terk edebilme, sans
faktorii ile yizlesme ve 1srar etme kararlilig1 ve zihinsel saglamlik ile ilgilidir (Bull ve
ark, 2005; Jones, Hanton ve Connaughton, 2002; Thewell, Weston ve Greenlees, 2005).
Zihinsel dayaniklilik, spor aktiviteleri gibi potansiyelinde olumsuz kosullar tasiyan ve
zorlayici eylemler ihtiyaci olan ortamlarda gerekli bir 6zellik olarak gorilmektedir
(Gucciardi ve dig., 2009).

Yukarida yer alan bilgiler 1s18inda elit sporcularin, performans: artiracak kaygi
diizeylerini ve performansi engelleyecek psikolojik belirtilerini tespit etmenin ve

psikolojik  dayamiklilikla iligkisinin ~ degerlendirilmesinin ~ yerinde olabilecegi



diisiiniilmektedir. Bu durumun tespiti agisindan énemli bir degiskenin, zor ya da olumsuz
durumlarla basa ¢ikmak agisindan Oonemli bir bireysel faktér olan duygu diizenleme
beceileri oldugu diisiiniilmektedir. Bireylerin duygu diizenleme beceileri hem koruyucu
hem de risk faktorii niteliginde bir isleve sahip olabilmektedir. Kisilerin performansi ve
yetkinlik diizeyleri hakkindaki goriislerini kapsayan duygu diizenleme becerilerine ek
olarak, psikolojik belirtilerinin profesyonel sporcular agisindan 6nemli bir kaynak
olabilecegi diisiiniilmektedir. Psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerilerinin
performansa ya da performansa iligkin ortaya cikabilecek psikolojik semptomlarla

baglantili olabilecegine yonelik goriis, bu ¢calismanin problemini olusturmaktadir.



BIiRINCIi BOLUM

ARASTIRMANIN GENEL OZELLIiKLERI

1.1. PROBLEM

Literatiir incelendiginde, profesyonel yiiziiciilerde psikolojik dayaniklilik, duygu

diizenleme beceleri ve psikolojik belirtilerini birlikte ele alan ve sporcu olmayanlarla

karsilastiran calismanin yer almadigr goriilmektedir. Uluslararasi literatiirde, miisabik

yiiziiciilerde psikolojik iyi olus ve performans anksiyetesini inceleyen calismalar

bulunmakla birlikte, lilkemizde bu konuya iliskin ¢aligmaya rastlanmamaistir. Bunun

yerine,

yapilan calismalar genel olarak sporcular1 ya da atletleri kapsamaktadir. Bu

dogrultuda, yapilacak olan ¢alismanin belirli bir bransta profesyonel sporcu olarak

faaliyet gosteren bireylerde ve sporcu olmayanlarda psikolojik dayaniklilik, duygu

diizenleme becerileri ve psikolojik belirtilerini karsilastirmasi agisindan emsal teskil

edecegi ve literatiirdeki boslugu doldurabilecegi dngdriilmektedir.

gibidir:

1.1.1. Alt Problemler

Arastirmanin alt problemleri asagidaki gibi listelenmistir.

. Katilimeilarin demografik degiskenleri bakimindan duygu diizenleme beceileri

skorlar1 profesyonel yiiziicliler ve sporcu olmayanlarda anlaml diizeyde farkli
midir?

Katilimcilarin  demografik degiskenleri bakimindan psikolojik belirtileri
profesyonel yiiziiciiler ve sporcu olmayanlarda anlamli diizeyde farkli midir?
Katilimeilarin demografik degiskenlerine gore psikolojik dayaniklilik diizeyleri
farklilagir m1?

Katilimcilarin, psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik
belirti boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki var m1?

Katilimeilarin duygu diizenleme becerileri, psikolojik dayaniklilik ve psikolojik

belirtilerini anlamli 6l¢iide etkiler mi?
1.2. HIPOTEZLER

Arastirma kapsaminda degiskenlerin 6l¢iimii ile dogrulanan hipotezler asagidaki



H1: Katilimcilarin demografik degiskenleri bakimindan duygu diizenleme glicliikleri

profesyonel yiiziiciiler ve sporcu olmayanlarda anlamli derecede farklidir.

H2: Katilimcilarin demografik degiskenleri bakimindan psikolojik dayaniklilik diizeyleri

profesyonel yiiziiciiler ve sporcu olmayanlarda anlamli derecede farklidir.

H3: Katilimcilarin cinsiyeti bakimindan psikolojik belirtileri profesyonel yiiziiciiler ve

sporcu olmayanlarda anlaml1 derecede farklidir.

H4: Duygu durum diizenleme gii¢liigii ve psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonlii

ve anlamli iligki vardir.

H5: Duygu durum diizenleme giicliigli ve psikolojik belirtiler arasinda pozitif yonlii ve

anlaml iliski vardir.

Hé6: Psikolojik dayaniklilik ve psikolojik belirtiler arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski

vardir.

H7: Psikolojik dayaniklilik milli yiiziiciilerde sporcu olmayanlara kiyasla anlaml
diizeyde yiiksektir. Milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri psikolojik

belirtileri olumsuz yonlii yordamaktadir.

HS8: Duygu diizenleme becerileri milli yiiziiciilerde sporcu olmayanlara kiyasla anlamli
diizeyde yiiksektir. Milli yiiziictilerin duygu diizenleme gii¢liikleri psikolojik belirtileri

olumlu yonde yordamaktadir.

1.3. SINIRLILIKLAR VE VARSAYIMLAR
Arastirmanin varsayimlar asagidaki gibidir:
Arastirmadaki 6rneklemin evreni temsil edebilecegi varsayillmaktadir.

Aragtirmaya katilan milli yiizliciilerin, arastirmaci tarafindan verilen anket formlarina

ictenlikle yanit verdigi varsayilmaktadir.

Arastirma degiskenlerinin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan veri 6l¢iim araglarinin

gecerli ve giivenilir araclar oldugu varsayilmaktadir.

Arastirmanin bulgularin1 elde etmek amaciyla tercih edilen istatistiksel veri analiz

yontemlerinin gegerli ve giivenilir yontemler oldugu varsayilmaktadir.

Arastirmanin sinirhiliklart asagidaki gibidir:



1. Orneklem, milli yiiziiciilerle sinirlandirilmistir.

2. Milli yiiziciilerin ve profesyonel sporcu olmayanlarin psikolojik dayaniklilik
duygu diizenleme becerileri ve psikolojik belirtileri aragtirmaci tarafindan segilen
veri 0l¢lim araglarinin igerdigi maddelerle sinirhdir.

3. Arastirmanin bulgulari, kullanilan istatistiksel analiz yontemleriyle sinirhidir.

1.4. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Bu tezin amaci, milli yiiziiciilerde psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme becerileri ve
psikolojik Dbelirtilerinin sporcu olmayan eriskin katilimcilarla  karsilastirilmast,
demografik degiskenler bakimindan arastirma degiskenlerini degerlendirmek ve
psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik belirtiler arasindaki

iliskisinin incelenmesi amaclanmaistir.



IKINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde duygu diizenleme, psikolojik dayaniklilik ve sporcularda psikolojik

belirtiler hakkinda kavramsal ¢ergeve ve ilgili literatiir bulgular1 yer almaktadir.

2.1. DUYGU DUZENLEME
2.1.1. Tanim

Duygu ve duygu diizenleme, bazi arastirmacilarin ayirt edilemez olarak
gordiikleri, kavramlardir (Frijda, 1986). Gross (2002) tarafindan tanimlandigi gibi,
cagdas arastirmalar duygu diizenlemeyi, bireylerin sahip olduklar1 duygulari, ne zaman
sahip deneyimledikleri, bunlari nasil diizenledikleri ve ifade ettiklerini ile iliskili siiregler
olarak tanimlar. Aldao'ya (2013) gore duygu diizenlemenin amaci, islevsiz duygulari
ortadan kaldirmak ve onlar1 uyumlu olanlarla degistirmek degil, cevreye uyumlu tepkiler
iiretmek i¢in her bir duygunun dinamiklerinin farkinda olmaktir. Ornegin, bir sunum
yaparken yogun kaygi donakalmaya veya kaginmaya neden olabilirken, az miktarda
kaygi harekete gegirici ve goreve odaklanmaya yardimci bir isleve sahiptir. Duygu
diizenleme kavramina iligskin, insanlar olumsuz duygulari asag1 yonde diizenleme ve
olumlu duygulart yukar1 yonde diizenleme c¢abalarinin oldugu belirtilmektedir

(Quoidbach, Berry, Hansenne ve Mikolajczak, 2010).

Gross (2002) bir duygu diizenleme siireci modeli onermektedir. Model, durumun,
dikkatin, degerlendirmenin ve tepkinin zaman akigina dayali olarak, 6nciil ve tepki odakl
stratejilere boliinmiis bes duygu diizenleme stratejisi icermektedir. Onciil odakli
stratejiler, bir duygu ortaya ¢ikmadan once devreye girer. "Durum seg¢imi", belirli
duygularin ortaya ¢ikmasi muhtemel belirli bir durumla karsilagma olasiligini artirarak
veya azaltarak duyguya iliskin ¢abalar olarak olarak tanimlanir. "Durum degisikligi",
durumun kontroliinii ve aktif degisimini igerir, 6rn. “dikkati dagitmak” kisinin dikkatini
belirli bir durumda belirli bir sekilde yonlendirerek duygular1 diizenlemeye yardimci
olur. Sosyal ortamda tehdit uyandiran bir uyarana odaklanmak, yapilandirilmamis bir
durum ya da deneyime yonelik etkin duygu diizenleme stratejilerinin devreye girmesine
olanak tanir (Hofmann, Gerlach, Wender ve Roth, 1997; Pilkonis, 1977). Yeniden

degerlendirme, olaylara yeni bir anlam kazandirma, “biligsel degisim” olarak kabul



edilmektedir. Ek olarak, tepki odakli strateji olarak, insanlar, fizyolojik, deneyimsel veya
davranigsal tepkileri bastirarak degistirebilirler. Buna “tepki modiilasyonu” denir. Buna
karsin, biligsel degisim, duygu diizenleme igin en etkili stratejilerden biri olarak

nitelendirilmektedir (Webb, Miles ve Sheeran, 2012).
2.1.2. Psikopatolojiyle liskisi

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan alternatif bir duygu diizenleme modeli
Onerilmis ve duygu diizenlemeye iliskin dort bilesenin oldugunu belirtmislerdir. Bunlar:
1. Duygularin farkindalig1 ve anlasilmasi 2. Duygularin kabulii 3. Diirtiisel davranislart
kontrol etme ve amacl hareket etme becerisi 4. Duruma gore adaptif duygu diizenleme
stratejilerini kullanma, duygular istendigi gibi degistirme becerisi ve hedeflere ulasmak
icin duygularin yonetilmesi seklinde gruplandirilmistir. Duygu diizenleme giicliikleri
anketi (Gratz ve Roemer, 2004) bu modele gore gelistirilmistir. Aldao, Nolen-Hoeksema
ve Schweizer (2010), duygu diizenleme stratejileri lizerine yaptiklar: arastirmada, dort
psikopatolojide (anksiyete, depresyon, yeme bozuklugu ve madde ile ilgili bozukluklar)
belirli stratejiler ve psikopatoloji arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Strateji olusturma
konusundaki gii¢liigiin zihinsel ruminasyon biiyiik etkiye sahip oldugu, duygu diizenleme
stratejileri olarak ka¢inma, problem ¢6zme ve bastirma i¢in orta ila biiyiik etki biiyiikligi
ve yeniden degerlendirme ve kabul i¢in kiiciik ila orta etki biiyiikliigli saptanmistir.
Sirasiyla biligsel-davranisgr terapi ve kabule dayali tedaviler gibi tedavi modellerinde
yeniden degerlendirme ve kabuliin 6nemi g6z 6niine alindiginda, bu sonuglar 6nemli bir
dayanak sunmaktadir. Bu sonug, duygu diizenleme eksikliklerinin anlagilmasinda 6nemli
katkilar sunsa dahi duygu diizenleme stratejilerinin etkilerini yalnizca ayr1 ayri
degerlendirerek birbirleriyle nasil baglantili ve etkilesime girdigine dair spesifik bir
sonu¢ sunmamast sebebiyle psikopatoloji ile iligkili olan duygu diizenleme giigliiklerini
anlama konusunda smirli olabilecegi diisiiniilmektedir. Farkli stratejiler arasindaki
iliskiyi anlamak, insanlarin stratejileri esnek bir sekilde uygulama becerisinin daha iyi
islevsellikle iligkili olduguna dair artan farkindalik 1s1g1nda 6zellikle 6nemlidir (Aldao &
Nolen-Hoeksema, 2012). Ayrica, duygu diizenleme stratejileri belirli bir durumda
baglam ve hedefler i¢inde diisiiniilmelidir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2012). Duygu
diizenleme giicliigli, duygu diizenleme iizerine izlenen yollarin duyguyla ilgili hedeflere
ulasamadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir (Jazaieri, Urry ve Gross, 2013). Duygu

diizenleme giicliigii pek ¢ok psikiyatrik bozuklukle iligkilidir. Ornegin anksiyete veya



BPD'de ofkeyi kontrol etmedeki zorluklar duygu diizenleme giigliikleriyle
iliskilendirilmektedir. Bu nedenle, duygu diizenleme, son yillarda psikopatolojiyle daha

fazla entegre olan bir 6zellik oalrak arastirilmaktadir (Mennin ve Farach, 2007).

2.2. PSiIKOLOJIK BELIiRTIiLER VE SPORTIF PERFORMANS

Biiytik 6lcekli bir caligsma, stresin, 6grenci-sporcular tarafindan tanimlanan ilk {i¢
zihinsel saglik sorunu arasinda kaygi ve depresyon ile birlikte oldugunu bulmustur
(Hillard ve ark., 2020). Arastirmacilar, egzersizin sagliga bir¢ok faydasindan farkli olarak
asir1 egzersizin artan stres ve tiikenmislik ile iligkili oldugunu ve buna ragmen potansiyel
olumsuz etkilerle iligkili oldugunu bulmustur (Putukian, 2016). Sporcularin atletik ve
akademik ylikiimliilikkleri oncelik sirasina koymak igin genellikle stres yonetimini ve
kisisel bakim stratejilerini ihmal etmelerine kesinlikle yardimci olmaz (Egan, 2019).
Stres, atletizmdeki performansi etkileyebilir, genel sagligi bozabilir ve sporculari
egzersiz yapmaktan uzaklastirabilir ve sakatlanma riskini arttirabilir (Putukian, 2016).
Artan bu yaralanma riski, strese bagl dikkat degisiklikleri, dikkat daginikligi ve
performansi engelleyebilecek artan 6z bilingten kaynaklanir. Stres ayrica atletik
performans: etkileyebilecek ve yaralanma riskini artirabilecek kas gerginligini ve
indiiklenen koordinasyon degisikliklerini artirir. Aslinda, arastirmacilar stresi azaltmanin
sporcular arasinda hastalik ve yaralanma oranlarin1 6nemli Olglide azaltabilecegini
bulmuslardir (Putukian, 2016). Dahasi, bir sakatlanma meydana gelirse, sakatlanmanin
baslh basina biiyiik bir stres etkeni oldugunu kabul etmek onemlidir. Sporcular takim
arkadaglarindan uzaklasma, iizlintli ve/veya depresif belirtiler yasayabilir ve miisabakada
sakatlik Oncesi seviyesine geri donme konusunda endise duyabilirler (Egan, 2019)
Kisacasi, sakatlanma, stresin atletik sakatlanmalar1 tetikleyebildigi ve ardindan

sakatlanmanin stresi arttirdig1 bir dongii oldugu diistiniilmektedir.

2019 yilinda yapilan bir ¢aligmada, arastirmacilar, erkek sporcularin yaklagik
1/3%niin ve kiz sporcularin 1/2'sinin son 12 ayda anksiyete semptomlari oldugu
bulunmustur (Egan, 2019). Anksiyete, stres ve depresyon, sporcularin en temel ruhsal
belirtileri olarak belirtilmistir (Hillard ve ark., 2020). Arastirmacilar, bir meta-analizde,
stirekli kayginin atletik performansla negatif olarak iligkili oldugunu bulmuslardir. Bir
calismada mesafe kosucularinda yaris siirelerini analiz edilmis ve rekabetci bir gorevi
takiben performans hatalar1 incelenmistir. Bu, atletik eforun tiirlinden veya belirli bir

spordan bagimsiz olarak kayginin performansi etkileyebilecegini gosteren bir ¢alisma



olarak degerlendirilebilir. Dahasi, kaygi, yiiriitiicii islevleri (¢calisma bellegi, biligsel
esneklik, organizasyon, planlama ve diirtii kontrolii gibi st diizey biligsel sistemler),
uyaranlari islemeyi (kendi etrafindaki diinyay1 anlamlandirma) olumsuz yonde etkileyen
biligsel siireclerin olusumuna zemin hazirlar (Rice ve ark., 2019). Tedavi edilmeyen

anksiyete bu nedenle atletik performansi 6nemli Sl¢giide etkileyebilmektedir.

2019 yilinda yapilan bir ¢alismada, erkek sporcularin yaklasik %21'1 ve kiz
ogrenci sporcularin %28'i son 12 ayda "depresyon hissettiklerini" belirtmistir (Egan,
2019). Ilging bir sekilde, arastirmacilar elit sporcularin daha az elit sporculara gore
depresyon agisindan daha fazla risk altinda olma egiliminde olduklarini belirtmislerdir
(Putukian, 2016). Depresif belirtiler, islevi ¢esitli sekillerde etkilemektedir. Birincisi,
depresyon yataktan kalkmayi ve giinliik isleri tamamlamay1 neredeyse imkansiz hale
getirebilir. Bu, genellikle her giin gerekli gorevleri yerine getirme agisindan zorlayici bir
durumdur (Egan, 2019). Depresyon belirtileri istahtaki degisiklikleri ve kilo
degisikliklerini igerebilir. Kilo ve beslenme, atletik performansin 6nemli parcalaridir ve
depresyona girmek fiziksel sagligi bu sekilde etkileyeceginden performans iizerinde
onemli bir etki yaratabilir. Aktivitelere ilgi kaybi, depresyonun baska bir belirtisidir.
Sportif faaliyetlerle ilgilenmeyen sporcular, antrenmanlara veya rekabete tam olarak
dahil olmadiklari i¢in iyi performans gosteremezler. Depresyon belirtileri olan kisiler
ayrica yorgunluk, enerji kaybi, uyku diizeninde degisiklikler ve yavas hareket
etme/konusma gibi sorunlar yasayabilirler. Son olarak, depresyon belirtilleri olan kisiler,
antrenman yapmay1 ve rekabet etmeyi zorlagtiran fiziksel agrilar, sizilar ve kramplar

yasayabilirler (Egan, 2019).

Yeme bozukluklari, diger fiziksel ve ruhsal hastaliklara yol agabilen ciddi bir ruh
saglig1 sorunudur (McLester ve ark., 2014). Yeme bozuklugunun 6nlenmesi, antrendrler
gibi sporcuyla ilgilenen diger kisiler i¢cin endise kaynagi olabilmektedir. Atletik ortamda,
sporcular diizenli antrenmanin Ustliinde ve otesinde saglikli beslenmeye ve egzersiz
yapmaya odaklandiginda, tipik olarak iyi 15 etigi ve atletik ilerleme olarak takdir goriir.
Bu, diizensiz yeme davranisinin ve yeme bozukluklarimin hem tanimlanmasini
zorlagtirabilir (Egan, 2019). Yeme bozukluklarinin performans {iizerindeki etkileri
kapsamlidir. Yetersiz beslenme, sporcularin performans gostermekte zorlanmalaria
sebep olur. Yorgunluk, konsantrasyon gii¢liigii ve kardiyak anormallikler yasayabilirler.
Diger bir sonug, kemik mineral yogunlugunun azalmasi ve yetersiz beslenme nedeniyle

sakatlanmalar daha fazla goriilmektedir.Yeme bozukluklar1 genel psikolojik iyi olus



halini azaltir ve sporcunun spor yapma becerisine zarar veren énemli fiziksel sonuglari

beraberinde getirir.
2.3. PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, kelimenin tam anlamiyla bir maddenin biikiilme, gerilme veya
sikistirma isleminden sonra geri tepme, geri yaylanma veya orijinal seklini siirdiirme
yetenegini ifade eder. Bununla birlikte, sosyal bilimlerdeki arastirmacilarin g¢ogu,
olumsuz kosullara maruz kalan insanlar agisindan dayaniklilik (resiliency) ile
ilgilenmektedir. Farkli dayaniklilik tanimlar1 6nerilmis olsa da (Windle, 2011), hepsi zor

kosullara beklenenden daha iyi uyum saglama ortak bir temasini paylagsmaktadir.

Ozellikle, Best, Garmezy ve Masten (1990), dayanikliligin “zorlayici veya tehdit
edici kosullara ragmen basarili adaptasyon siireci, kapasitesi veya basarili adaptasyonun
sonucu” oldugunu oOne slirmiislerdir. Ayrica, bir diger tanimda, dayamiklili§in
kavramsallastirilmasmin ii¢ kapsayici 6zelligi oldugu belirtilmistir (Reich, Zautra ve
Hall, 2010). Bunlar: (i) olumlu bir sonug¢ olarak (yani insanlarin “yaptig1” veya “elde
ettigi bir sey”), (ii) bireylerin kisiliginin dogustan bir parcasi olarak (yani insanlarin
“sahip oldugu bir sey”) ya da (iii) bir siire¢ olarak (yani insanlar ¢evreleriyle etkilesime

girdik¢e zaman iginde gelistirilen bir kapasite) olarak belirtilmistir.

[k arastirmalarda, psikolojik dayanikliligin kavramsallastirilmast bir kisilik
ozelligi (ego esnekligi; Block & Block, 1980) idi ve bazi bireylerin sikintiya olumlu
duygular kullanarak daha basarili bir sekilde cevap vermelerini saglayan yollar1 oldugu
diisiiniilmekteydi (Tugade ve Fredrickson, 2007). Bireylerin kisisel nitelikleri biiytik
olasilikla dayanikliligin 6nemli bir pargasi olsa da, i¢inde yasadiklar1 sosyal ve gevresel
baglam dayaniklilikta belirleyici faktorler arasinda kabul gérmektedir (Bonanno ve
Diminich, 2013).

Gelisim psikologlarinin finansal giiglikler ve ruh sagligi sorunlari olan
ebeveynler gibi zorlu kosullara ragmen beklenenden daha uzun vadeli gelisimsel sonuglar
elde eden cocuklart inceledigi 1980'lerde psikolojik dayanikliliga olan ilgi artis
gostermistir (Rutter, 198). Kosullarini asabilecek risk altindaki genglerle yapilan
calismalarda, 6z-yeterlik, benlik saygisi, i¢ kontrol odagi, iyimserlik, mizah duygusu, aile
destegi gibi olumlu adaptasyonu kolaylastirdigr diislinlilen koruyucu faktorlerin
dayanikliligr arttirdigi sonucu elde edilmistir (Werner ve Smith, 1992). Olumsuz

kosullara maruz kalan bir¢cok cocukta bulunan kronik sikintiya uzun stireli ve kalici
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pozitif adaptasyon, Bonanno ve Diminich (2013) tarafindan ortaya atilan psikolojik
dayanikliligin yoriingesi olarak tanimlanmaktadir. Buna karsilik, akut travmatik yasam
olaylarina (6rn. sevilen birinin 6liimii) tepki olarak minimal etki direncine sahip bir
yoriinge meydana gelmekte ve burada kisa bir sikinti doneminden sonra, benzer bir
saglikli islevsellik seviyesi, olumsuz olay o6ncesinde ve sonrasinda korunmaktadir

(Bonanno ve Diminich, 2013).

2.3.1. Psikolojik Dayamkhihgin Olciilmesi

Karmagik bilesenleri nedeniyle psikolojik dayanikliligin en iyi nasil
degerlendirilecegi konusunda farkli goriislerin ortaya atildigi goriilmektedir. Psikolojik
dayaniklilik konusuna odaklanan arastirmacilar, daha 6nce, bireyleri stres faktorlerine
kars1 koruyan faktorleri degerlendirerek ve dayanikliligin {i¢ bilesenini (yani, sikintiyla
bas etme, olumlu uyum ve koruyucu faktorler) degerlendirerek dayanikliligi 6lgmiiglerdir
(Connor-Davidson, 2003). Ayrica, arastirmacilar, sporcularin psikolojik olarak nasil
etkilendiklerini daha iyi anlamak i¢in spor yapanlarda psikolojik dayaniklilig1 6l¢miistiir
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Ancak, Gucciardi ve Jackson. (2015), sporcularin dayaniklilik
diizeylerini 6l¢mek igin spora 6zgii bir psikolojik dayaniklilik dlgegi gelistirilmesinin
uygun oldugunu ileri siirmiiglerdir. Sarkar ve Fletcher (2013) spor yapanlarda psikolojik
dayaniklilig1 degerlendirirken, arastirmacilarin oncelikle 6nemli yasam olaylarmi ve
sporcularin kontrol edebilecegi giinliik stresorleri belirleyerek stresorleri veya
olumsuzluklar1 degerlendirmenin 6nemini vurgulamislardir. Arastirmacilar daha sonra
rekabet¢i sporcularin spor performanst ve iyi olus diizeyi ile iligkili risk faktorlerine
yonelik pozitif adaptasyonun degerlendirilmesi gerektigini ileri siirmiiglerdir. Ugiincii
Olclim, performansa 0zgii risk ve koruyucu faktorlerin gozden gegirilmesini ve
sporcularin karsilagtigi stres faktorlerinin tiim analiz seviyelerinde degerlendirilmesi

gereken koruyucu faktorlerin degerlendirmesini kapsamalidir (Sarkar ve Fletcher, 2013).

Sarkar (201), Fletcher ve Sarkar (2012), spor yapanlarda psikolojik dayanikliligin
gecerli ve giivenilir bir 6l¢egini gelistirmek i¢in spora 6zgii bir dayaniklilik dlgiisiiniin
gelistirilmesini, spor yapanlarda psikolojik dayanikliligi incelemislerdir. Bulgular,
psikolojik dayaniklilik konusunda calismalar yapan Fletcher ve Sarkar'm (2012)
dayaniklilik modelini tam olarak igeren ve destekleyen spesifik bir model olarak
onerilmistir. Bu dogrultuda, sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin farkli arag

ve yontemlerle degerlendirilmesinin daha ayrintili sonuglar verebilecegi anlagilmaktadir.
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2.3.2. Psikolojik Dayamikhihig1 Aciklayan Modeller

Fletcher ve Sarkar'in (2012) gelistirdigi psikolojik dayaniklilik teorisinde, stres
faktorleri ve rekabetgi sporcularin sporun taleplerine dayanmasia yardimci olan
koruyucu faktorlerin bes ana bileseni oldugunu belirtmislerdir. Spor psikolojisi
arastirmacilar1 rekabetci performansla baglantili olan, spor yapanlarin karsilastigi tiim

olasi stres etkenlerini, psikolojik dayaniklilik modeline dahil etmislerdir.

Rekabetci stresorler. Rekabetci stres faktorleri, rekabetci performansla ilgili ¢evresel
talepler olarak tanimlanmaktadir (Mellalieu, Hanton, 2006). Rekabetci sporlarla ilgili
stresOrleri yaralanmalar, antrenorlerden ve takim arkadasindan gelen baskilar ve iyi
performans sergilemek i¢in diger dis giicler olarak 6rneklendirilmektedir (Mckay ve ark.,
2008). Ayrica, sporcunun hazirliklari, diisiik performans gostermesi, beklentileri, kendini
temsil etmesi, rekabetle iliskilendirilen stres faktorler arasindadir (Neil, Hanton,
Mellalieu ve Fletcher, 2011). Sakatlanma riskine kars1 baski hissedilmesi, sakatligin
devam etme riski, rakibin eylemleri nedeniyle kasitli olarak sakatlanma riski, antrenman
yapamama, énemli miisabakalari kagirma, kondisyon kaybi, sakatlandigi halde rekabet
etme ve iyi performans gosterme baskisi gibi durumlar 6nemli etkileri beraberinde getiren

cevresel talepler olarak degerlendirilmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2013).

Orgiitsel stresorler. Orgiitsel stresorler, spor yapanlarin faaliyet gosterdigi kurum veya
takim ile iligkili stresorlerdir (Fletcher ve ark., 2006). Elit sporcular, rekabetci
performanstan ziyade Oncelikle spor organizasyonu ile ilgili taleplerle karsi kasiya
gelmektedirler (Hanton ve ark., 2005). Arnold ve Fletcher (2012) orgiitsel stres etkeninin
dort bileseni oldugunu ileri sitirmiislerdir. Bunlar liderlik ve kisisel konular (yani,
antrenoOrlerin davranislar1 ve etkilesimleri, antrenoriin kisiligi ve tutumlar ile dis
beklentiler, vb.), kiiltiirel ve ekiple ilgili konular (yani, takim arkadaslarinin davranislari
ve etkilesimleri, iletisim sorunlari, takim atmosferi ve kiiltiirel normlar vb.), lojistik ve
cevresel konular (yani tesisler ve ekipman, egitim yapisi, seyahat, konaklama, kurallar ve
diizenlemeler vb.), performans ve kisisel konular (yani sakatlanmalar, diyet ve hidrasyon,
finansal konular ve kariyer gegisleri) olarak belirtilmistir. Tabei, Fletcher ve Goodfer
(2012) futbol takimindaki {iiniversite Ogrencilerinin Orgiitsel stres faktorleri ile
tiikenmislik oranlar1 arasindaki iliskiyi arastirmugtir. Orgiitsel stresorlerin  yaygin
tiirlerinin (6rnegin, rekabetin duygusal ve psikolojik yiikii, seyahat siklig1, sakatlanma

riski, sosyal destek eksikligi) daha yliksek tiikenmislik diizeyleriyle iliskili bulunmustur.
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Kisisel Stresorler. Kisisel stresorler, dncelikle ve dogrudan spor dis1 yasam olaylariyla
ilgili olan, ¢evrenin bireylere yiikledigi stresorlerdir (Sarkar ve Fletcher, 2014a). Yaygin
kisisel stresorler, kisisel iliskiler, aile sorunlar1 ve sorumluluklari, bir aile {iyesinin veya
onemli bir kisinin kaybi, egitim ve kariyer hedefleri ile kisisel iligkilerin dengelenmesi
olarak belirtilmistir (Mckay ve ark., 2008). Ayrica Thelwell ve ark. (2007), spor
yapanlarin ailelerinin ge¢imini saglamak i¢in finansal baskilar yasadiklarini ileri

surmektedir.

Koruyucu Faktorler. Spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalarda, yalnizca
rekabet¢i spor yapanlarin deneyimledikleri ortak stresorler incelenmez; arastirmalarda
zorluklarla basa ¢ikan bireylerin 6zelliklerini neler oldugu incelenir. Koruyucu faktorler,
bir kisinin c¢evresel taleplere tepkisini degistiren etkilerdir (Rutter, 1985; Sarkar ve
Fletcher, 2013). Fletcher ve Sarkar'in (2012) psikolojik dayaniklilik modeline gore, en
iyi sporcular, deneyimledikleri stresorlere (6rnegin, pozitif kisilik, motivasyon, giiven,
odaklanma ve algilanan sosyal destek) dayanmak i¢in bes ana koruyucu faktor

kategorisini kullanir.

Olumlu Kisilik Ozellikleri. Olumlu kisisel 6zellikler, bireylerin stresli kosullar altinda
olumlu tepki vermelerine yardimci olan diisiince, duygu ve davranis kaliplaridir (Roberts,
2009). Fletcher ve Sarkar (2012) altin madalya sahiplerinin spor kariyerlerinde proaktif
olduklarmi ve bu durumun onlara c¢evredeki firsatlar1 degerlendirme ve anlamli bir
degisim yaratmak icin harekete gegme egilimleri oldugu belirtilmistir. Olumlu kisilik
ozellikleri i¢inde, sporcularda psikolojik dayaniklilikla ilgili 6zellikleri de yer almaktadir.
Bunlar iyimserlik, adaptif miikemmeliyetcilik, rekabetcilik, proaktiflik ve umuttur.
Iyimserlik, basarili sonuglar igin kisilerin beklentileriyle iliskilidir. Tyimserlik, rekabet
kaygisinin daha az olusu, duygusal tutarlilik ve kendine giiven duygusuyla baglantilidir
(Sarkar ve Fletcher, 2013; Martin-Krumm ve ark. ., 2003).

Adaptif miikemmeliyetcilik, kisilerin yiiksek standartlara ve miikemmellik i¢in ¢aba
gosterme konusunda istekli; fakat olasi olumsuz durumlar ve hatalara karsi
kaygilanmadiklar islevsel diizeyde bir miikemmeliyetcilik duygusal (Stoeber ve Otto,
2006). Bu olumlu kisilik, diisiik diizeyde kaygi (Stoeber ve ark., 2007). Rekabetcilik,
kazanma arzusuyla iligkilidir. MacNamara ve ark., (2010a) tarafidan elit sporcularla
yapilan aragtirmada, daha yliksek rekabet giicline sahip sporcularin sakatlanma veya

performans diisiisii gibi aksiliklere daha iyi uyum sagladiklari bulunmustur.
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Proaktivite, bireylerin ¢evrelerini etkilemek i¢in hemen harekete gecebilme yetkinligidir
(Bateman ve Crant, 1993). Proaktif kisilik, sporda basariyla iliskilendirilmis ve elit
diizeyde performansla ilgili baskilara dayanmak i¢in 6nemli bir bilesen olarak kabul

edilmistir (Sarkar ve Fletcher, 2012).

Umut, hedefe yonelik basarinin biligsel bir temsili ve bireysel hedeflere ulasmanin bir
yoludur. Umutlu olan sporcularin, zorluklarin iistesinden gelmek igin stratejiler
gelistirmesi daha olasidir ve hedeflerine ulasma konusunda adanmislik diizeyleri daha
yiiksektir. Umut duygusu yliksek olan sporcularin tiikenmislik algilar1 daha dusiiktiir
(Podlog ve Dionigi 2010).

Motivasyon. Yiiksek diizeyde motivasyon, elit sporcular igin stresli durumlara dayanma
yetenegini ifade eder. Olimpiyat sampiyonlarinin en iist diizeyde yarigmak i¢in birgok
giidiisti vardir ve bu nedenle zorlu ve yliksek spor ortamlarinda performans gostermeyi
secerek dis talepleri onemli bulur ve karsilayabilirler (Fletcher ve Sarkar, 2012). Elit
sporcularin motivasyonunu arastiran Mallet ve Hanrahan (2004), Avustralya'daki elit
atletizm sporcularinin motivasyonel siireglerini yar1 yapilandirilmig goriismeler
kullanarak incelenmistir. Bulgular, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan
sporcularin, sporun ¢evresel taleplerini degerlendirmenin ve dikkate almanin éneminin
farkinda olduklar1 i¢in, digsal motivasyonel siire¢leri igsellestirebildiklerini ve entegre

edebildiklerini ortaya koymaktadir.

Kendine Giiven. Giiven, kisinin stres ve baskiya karsi koyarken sporda basarili olma
konusunda kendisi hakkindaki algi ve tahminleridir (Galli ve Vealey, 2008). Kendine
giiven, atletik performans tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Woodman ve Hardy,
2003). Kendine giiveni yiiksek sporcular, daha fazlasin1 bagarmak i¢in daha ¢ok ¢alisirlar
ve gorevlerde daha uzun siire devam edebilirler. Olimpiyat sampiyonlarinda stres-
dayaniklilik-performans iligskisine bakildiginda kendine giiven 0zelligi oldukca
onemlidir. Fletcher & Sarkar (2012), Olimpiyat sampiyonlarinin ¢gogunun kariyerlerinin
zirvesinde son derece yiiksek diizeyde 6zgiivene sahip oldugunu buldu. Perez'e (2007)
gore, teniste ilk setin maglubiyetinin iistesinden gelmek, sporcunun negatif momentumu
yenme kabiliyetiyle ilgilidir. Psikolojik ivme, performansi etkileyen olaylar dizisinin
neden olabilecegi biliste olumlu veya olumsuz bir degisiklik olarak tanimlanir (Taylor ve
Demick, 1994). Bazi sporcular ya olumlu psikolojik ivme ile zorluklarin iistesinden

gelirler ya da olumsuz psikolojik ivme yoluyla olumsuzluk sonuglardan daha fazla
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etkilenirler. Kendine giiven ve sportif performans ile ilgili bulgular gbz Oniine
alindiginda, Perez (2007), yiiksek diizeyde 6zgiivene sahip tenisgilerin ilk yenilgi setinin
ardindan bir mac¢1 kazanma olasiliginin daha yiliksek olacagini dngdrmiistiir. Tenisciler
arasinda yapilan karsilagtirmalarda, spor yapan kadinlarin atletik olmayan kadinlara gore
daha yiiksek 6zgiivene, daha yiiksek benlik saygisina ve fiziksel yeterliliklerine iliskin
olumlu degerlendirmelere sahip oldugu sonucu elde edilmistir (Miller & Levy, 1996).
Bununla birlikte, erkek sporcularin, kadin sporculara gore daha diisiik diizeyde kaygi ve
daha yiiksek diizeyde 6zgiivene sahip oldugu ileri siiriilmiistiir (Scanian ve Passer, 1979).
Bu ilging karsilastirma, tenisginin ilk set kaybindan sonra kendini toparlama yeteneginin
Ozgilivenle ilgili oldugunu gostermektedir (Perez, 2007). Erkekler daha diisiik diizeyde
kaygi ve daha yiiksek diizeyde ozgiiven sergilediklerinden, ilk set kaybina karsit daha
dayanikli olabilirler.

Odaklanma kabiliyeti. Fletcher ve Sarkar (2012) elit sporcularin dayaniklilik diizeylerini
incelerken odaklanma yeteneginin 6nemli oldugunu bulmuslardir. Odak, bir bireyin
belirli bir durumda kendileri i¢in en 6nemli olan sey ilizerinde zihinsel ¢aba sarf etmesidir
(Moran, 1996). Sonug yerine siirece odaklanmak dnemlidir ve stire¢ odakli olmak dikkat
dagimikligini azalttig1 i¢in sporda basariya biiyiik katki saglamaktadir. En 6nemlisi, spor
performansin1 olumsuz yonde etkiledigi algilanan sakatlanma riskini en aza
indirmektedir (Greenleaf, Gould ve Dieffenbach, 2001). Arastirmalar, gorevle ilgili
ipuclarina odaklanmanin, elit sporcularin aksiliklere uyum saglamasina yardimci olan
zihinsel ozellikler oldugunu bulmustur (MacNamara & Collins, 2010). Ek olarak, Mallet
ve Hanrahan (1997), yaris planlarini degerlendirmek ve odaklanmak iizere egitilmis
sprinterlerinin kontrol grubundaki sporculardan daha hizli kostugunu bulmuslardir. Bu
dogrultuda, miisabaka sirasinda odaklanmanin sporcunun biligsel siirecleri {izerinde

olumlu bir etkisi oldugu i¢in psikolojik dayaniklilig arttirdig1 tahmin edilmektedir.

Algilanan Sosyal Destek. Sosyal destek, algilanan stres lizerinde énemli bir unsur ve
tampon olarak degerlendirilmektedir. Ebeveynlerden, aileden veya dis kaynaklardan
gelen sosyal destek, sporcularin zorluklarla basa ¢ikmasini kolaylastirmaktadir.
Algilanan sosyal destek, bireylerin sahip olduklar1 sosyal ¢evre ve yardima ihtiyag
duyuldugunda arkadaslarindan, takim arkadaslarindan ve aileden sosyal destek alma
durumudur (Freeman, Coffee ve Rees, 2011). Fletcher ve Sarkar (2012), ¢esitli sosyal

destege yonelik algmin, elit sporcularda stres-dayaniklilik-performans iliskisini
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giiclendiren bir faktér oldugunu ve bunun dayaniklilik 6zelliginin énemli bir bileseni
oldugunu one silirmiislerdir. Sakatlanma yasayan sporcular i¢in, antrendrler de dahil
olmak iizere birden fazla kaynaktan gelen sosyal destegin, iyilesme sonrasi basari
tizerinde 6nemli etkisi oldugu kanitlanmigtir. Bununla birlikte, sporcularin kendilerini
digerlerinden izole etmek yerine yardim aramalarinin performansi destekleyen bir unsur
olabilecegi ifade edilmektedir. Brown, Lafferty ve Triggs (2012) calismasinda, tiim
katilimcilar psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile iligkili unsurun dig destek sistemleri
oldugunu belirtmislerdir. Ek olarak, sporcular erisilebilir destege sahip olduklarin

diisiindiiklerinde, daha az stresli ve daha fazla dayaniklilik 6zelliklerine sahip olabilirler.

2.3.3. Sporcularda Psikolojik Dayamkhhk

Sporcularin yaralanma ve performans basarisizligi gibi karsilastiklar ortak
olumsuzluklar, tartigmali olarak yoksullukta biiyliyen genglerin veya travma gegiren
yetiskinlerin yasami tehdit eden olumsuzluklari kadar siddetli olmasa da Bonanno ve
Diminich tarafindan 6nerilen dayaniklilik kavrami igerisinde degerlendirilmektedir. Spor
baglaminda, ortaya c¢ikan dayaniklilik, {niversiteler arasi Ogrenci-atlet olmanin
gerektirdikleri daha uzun siiredir devam eden stres faktorleri i¢in koruyucu bir 6zellik
olabilmektedir (Gould ve Whitley, 2009). Buna karsilik, minimal etki dayanikliligs,
onemli bir yarigmada maglubiyet veya bir takim arkadasinin 6liimii gibi akut bir stresor
yasayan sporcular icin onemli bir bireysel faktor olabilmektedir (Henschen ve Heil,

1992).

Uzun bir siire yliksek bir seviyede profesyonel spor yapanlar bir dizi stres, sikinti
ve basarisizliga maruz kalabilmektdir (Mellalieu, Neil, Hanton ve Fletcher, 2009).
Ornegin, en iyi beyzbol ve voleybol oyunculari vurma sanslarinin yarisindan fazlasinda
basarisiz olurlar. Profesyonel sporlardaki en 1yi takimlar oyunlarmmin %40'm1
kaybedebilir. Minimum performans basarisizligi yasayan elit sporcular i¢in bile
yaralanmalar (Podlog ve Eklund, 2006), gerginlik, orgiitsel talepler (Fletcher ve Hanton,
2003), kotiiye kullanim (Stirling ve Kerr, 2008) ve zihinsel saglik endiseleri (Papathomas
ve Lavallee, 2012) siiregte zorlayici olabilmektedir. Dolayisiyla, bir sporcunun sporda
sikint1 ile karsilasip karsilasmayacagi degil, bunun yerine, olumsuzluk ortaya ¢iktiginda
nasil tepki verecegi olduk¢a 6nemlidir. Talihsizliklerinden basarili bir sekilde siyrilabilen
sporcular genellikle psikolojik dayanikliliklarindan dolayr hayran birakirlar. Son on

yilda, spor konusundaki arastirmacilar, spor ortaminda psikolojik dayanikliligin nasil
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isledigine odaklanmislardir. Performans agisindan bakildiginda, arastirmacilar ve
uygulayicilar, dayanikliligi yordayan faktorleri ve sporcularin nasil daha dayanikli
olabilecegini belirlemek konusunda ¢alismalar yiiriitmektedirler (Mummery, Schofield
ve Perry, 2004).

Fletcher ve Sarkar (2012), sporculara yonelik psikolojik dayaniklilik kavramini
ilk kez literatiire kazandirmistir. Tanimi itibariyle, dayaniklilik “kisisel varliklarin
gelistirilmesinde ve bir bireyi stres faktorlerinin potansiyel olumsuz etkilerinden

korumada zihinsel siire¢lerin ve davranislarin roli” diir.

Psikolojik dayaniklilik arastirmalarindaki bazi ilerlemelere ragmen, tanimlayici
ve kavramsal belirsizlikler, sporda dayaniklilik konusundaki arastirmalar1 ve
uygulamalari sinirlandirmstir. Birgok arastirmacti, spor ve spor dist ortamlarda psikolojik
dayaniklilig1i operasyonel hale getirme ve Olgmeyle ilgili sorun yasadiklarini 6ne
stirmiislerdir (Atkinson, Martin ve Rankin, 2009; FletcWindle, 2011). Ayrica, psikolojik
dayaniklilik, katilik, basa ¢ikma (ii Rutter, 2012), zihinsel tatmin (Gucciardi ve Gordon,
2009) ve travma sonrasi biiyime (Westphal ve Bonanno, 2007) gibi faktorlerle
iliskilendirilmektedir.

Son zamanlarda yapilan bazi incelemeler genel olarak esneklik caligmasini
netlestirmeye yardimeci olmustur (Windle, 2011). Bununla birlikte, direncin en iyi
spesifik alanlar (6r. Egitim ve meslek) baglaminda anlasildig1 one siiriilmiistiir (Luthar
ve Cichetti, 2000). Spor, dayaniklilig1 incelemek igin 6zellikle essiz bir mekandir, ¢linkii
ciddi yaralanmalar gibi beklenmedik olumsuzluklara ek olarak, katilimcilar kendilerini
bilerek ve isteyerek kazanma ve kaybetmenin sonuglarinin a¢ik oldugu elestirel ortamlara

maruz kalabilmektedirler.
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UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, arastirma grubunun o6zellikleri, veri toplama

araglar1 ve verilerin analizlerinde kullanilan yontemlere iligkin bilgiler yer almaktadir.
3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmanin modeli betimleyici ve karsilastirmali model olarak belirlenmistir.
Numerik verilerin yer aldigi ¢calismada, bagimli ve bagimsiz degiskenlerin arasindaki
iligkinin betimlemesinin ve karsilastirilmasinin yapildigi ¢alismada bagimli degisken
psikolojik belirtiler olarak belirlenmis olup, bagimsiz degiskenler sosyo-demografik

ozellikler, psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerileridir.
3.1.1. Arastirma Gruplari

Arastirmanin  evrenini milli yiizliciiler olusturmaktadir. Arastirma igin
Fenerbahge Spor Kuliibii’'ndeki milli yiiziiciileriyle g¢alisilmistir. Milli yiiziiciilerle
arastirma yiiriitebilmek i¢in kurum izni ve katilimcilardan alinmis ve bilgilendirilmis
onamlar sonrasinda arastirmaci tarafindan anket calismasi yliriitiilmiistiir. Ayrica,
sosyodemografik 6zellikler bakimindan esitlenen ve profesyonel sporcu olmayan kontrol
grubu arastirmaya dahil edilmistir. Aragtirmanin 6rneklemi 200 kisiden olugmaktadir.

200 kisiden olusan 6rneklemden verileri gegerli olan 178 kisi dahil edilmistir.
3.2. VERI OLCUM ARACLARI

Arastirmada, katilimcilarin bilgilendirilmis onamlar1 alinarak doldurulmasi
gereken degerlendirme formlar1 bulunmaktadir. Asagida yer alan bagshklarda

degerlendirme formlarinin psikometrik 6zelliklerine iligkin bilgiler verilmistir.
Arastirmada kullanilmasi planlanan dlgekler asagidaki gibidir:
3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Milli yiiziiciiler ve sporcu olmayan eriskin katilimcilarin, yas, cinsiyet, egitim, medeni
durum, kag yildir profesyonel olarak yiiziictiliik yaptig1 degiskenlerine yonelik sorularin

yer aldig1 6zbildirim formudur.
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3.2.2. Psikolojik Dayamklihk Olcegi

Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, Friborg ve arkadaslar1 (2003) tarafindan
gelistirilmis olup ‘kisisel gii¢’, ‘yapisal stil’, sosyal yeterlilik’, ‘aile uyumu’ ve ‘sosyal
kaynaklar’ boyutlarini igermektedir. Daha sonra yapilan bir ¢alisma (Friborg ve ark.
2005) 6lgegin alt1 boyutlu yapisiyla psikolojik dayaniklilik modelini daha iyi agikladigini
gostermektedir. Friborg ve arkadaslarinin (2005) yaptiklari ¢alismada ‘kisisel gii¢’
boyutu ‘kendilik algis1’ ve ‘gelecek algisi’ biciminde ikiye ayrilmis ve toplam alt1 boyutlu
bir yap1 ortaya ¢ikmustir. Olgekte, ‘yapisal stil’ (3,9,15,21) ve ‘gelecek algis1’ (2,8,14,20)
4’er madde; ‘aile uyumu’ (5,11,17,23,26,32), ‘kendilik algisi’ (1,7,13,19,28,31,) ve
‘sosyal yeterlilik” (4,10,16,22,25,29) 6’sar madde, ve ‘sosyal kaynaklar
(6,12,18,24,27,30,33) ise 7 madde ile dl¢iilmektedir (6lgek ekte sunulmustur). Olgekte,
maddelerin tercih edilmesinde 6nyargili degerlendirmelerden kaginmak igin, olumlu ve
olumsuz o6zelliklerin farkli taraflarda oldugu, yanitlar i¢in ise bes ayr1 kutucugun yer
aldig1 bir format kullanilmaktadir. Sematik bi¢imde yapilan degerlendirmede psikolojik
dayanikliligin yiiksek veya diisiik 6l¢iilmesinde puanlama sekli serbest birakilmistir.

Olgegin gecerlilik calismasi i¢in dogrulayici faktor analizi yapilmis ve alti faktorlii yapi
toplam %57°lik varyans agiklamustir. Ayirt edici ve drtiisme gegerliligi i¢in Kisilik Olgegi
(Engvik 1993) ile Sosyal Zeka Olgegi (Silvera ve ark. 2001) kullanilmistir. Olgegin
giivenilirligi i¢in yapisal esitlik modelinin i¢ tutarlilik degerleri; ‘Kendilik Algist’ igin
0.80, ‘Gelecek Algist’ i¢in 0.75, ‘Sosyal Yeterlilik’ i¢in 0.82, ‘Aile Uyumu’ igin 0.86,
‘Sosyal Kaynaklar’ i¢in 0.84 ve ‘Yapisal Stil” igin 0.76 olarak bulunmustur (Friborg ve
ark. 2005). Yetiskinler igin psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin psikometrik 6zelliklerinin
ortaya ¢ikarilmasinin amaglandigi bu dogrultuda 6lg¢egin gegerlik ve giivenilirlik
calismasinin yapildigi bu ¢alismada, iki ayr1 ulusal 6rneklemden elde edilen verilerin

glivenilirlik ve gecerlilik degerlerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.
3.2.3. Duygu Diizenleme Giicliikleri Anketi (DERS)

DERS, Gratz ve Roemer (2004) tarafindan duygu diizenlemede yasanan gii¢liiklerin
diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilen bir 6z bildirim 6lgegidir. 36 maddeden olusan
Olcek 5°li Likert tipi (1= hemen hemen hi¢ 5= hemen hemen her zaman) olarak
derecelendirilirken, herhangi bir kesme puam belirtilmemistir. Olgekten alman yiiksek
puanlar daha fazla duygu diizenleme giigliiklerine isaret etmektedir. Olcek, duygusal

tepkilere kars1 farkindaligin olmamasi ‘Farkindalik® duygusal tepkilerin anlagilmamasi
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‘Aciklik’ duygusal tepkilerin kabul edilmemesi ‘Kabul etmeme’ uyumlu duygu
diizenleme stratejilerine sinirli erisim ‘Stratejiler’ olumsuz duygular yasandigi sirada
diirtii kontroliinde yasanan giicliik ‘Diirtii’ ve olumsuz duygular yasandig1 sirada amag
odakli davranmada yasanan giicliik ‘Amaclar’ olmak iizere 6 alt boyuta sahiptir. Olgegin
0zgiin formunda ig¢ tutarlik katsayis1 .93 olarak bulunmakla birlikte alt boyutlarina iliskin
i¢ tutarlik katsayilarmin .88 ile .89 arasinda degistigi, test-tekrar test giivenirliginin ise

.88 oldugu bildirilmistir (Gratz ve Roemer, 2004).

Rugancit (2008) tarafindan Tirkgeye uyarlanan oOlgegin gegerlilik ve gilivenirligi
sinandiktan sonra Ruganci ve Geng6z (2010) tarafindan gozden gegirilmis ve son halini
almistir. Olgegin Tiirkge formunun i¢ tutarlik Kkatsayis1 .94 olarak hesaplanmus, alt

o

boyutlarmin i¢ tutarlik katsayilarinin ise .75 ile .90 arasinda degistigi bildirilmistir.

Olgegin test-tekrar test giivenirligi .83, iki yarim test giivenirligi ise .95 olarak
saptanmustir. Olgegin 6zgiin formunda bulunan 10. madde ile tiim 6lgek arasinda ¢ok
diisiik bir korelasyon (1= .06) olmas1 sebebiyle bu madde 6l¢ekten ¢ikarilmis ve onun
yerine ayni i¢erige sahip yeni bir madde eklenmistir. Boylelikle 6l¢egin 6zgiin formuyla

ayni faktor yapisina sahip oldugu bulunmustur (Ruganci ve Gengdz, 2010).
3.2.4. Belirti Tarama Listesi (SCL-90R)

Calismada arag olarak John Hopkins Universitesi’nce gelistirilen Symptom Check List-
90-Revised (SCL90-R) kullanilmistir. SCL-90-R, toplam 90 soruluk bir test olup, sorular
9 alt grupta toplanmaktadir. Somatizasyon (12 madde), obsesif-kompulsif belirtiler (10
madde), kisiler aras1 duyarlilik (9 madde), depresyon (13 madde), anksiyete (10 madde),
Ofke-dlismanlik (6 madde), fobik anksiyete (7 madde), paranoid diisiinceler (6 madde),
psikotik belirtiler (10 madde) ve daha ¢ok uyku ve yeme, sorunlar 1 ile ilgili 7 maddelik
bir ek skala. Sorular, katilimcilar tarafindan 0'dan 4'e kadar puanlanmistir. (0: hig, 1: gok
az, 2: orta derecede, 3: oldukca fazla, 4: ileri derece). Alt dlgek puanlar 1 ile semptom
dagilimi degerlendirilmektedir. 90 soruya verilen yanitlarin toplam puaninin soru say1
sina boliinmesi genel siddet puanini (GSI; ruhsal belirti diizeyi) olusturmaktadir. GSI'nin

I'in {izerinde bulunmasi, belirtilerin psikopatolojk diizeyde oldugunu gostermektedir.
3.3. ARASTIRMADA KULLANILAN iSTATISTIKSEL YONTEMLER

Arastirmanin veri toplama teknigi kagit-kalem ve anket formlar1 seklinde olup, tarama
modeli benimsenerek katilimcilarin verileri degerlendirilmistir. Fenerbahge Spor

Kuliibii'ndeki milli yiizlicilerin dahil edilecegi arastirmada, kurum izni ve
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katilimcilardan alinan bilgilendirilmis onamlar sonrasinda arastirmaci tarafindan anket
caligmast yiiriitilmiistir. Katilimcilara, “Demografik Bilgi Formu”, “Duygu
Diizenlemede Giigliikler Olgegi” ve “SCL-90R Psikolojik Belirti Tarama Testi” ve
“Yetiskinler icin Dayamklilik Olgegi” uygulanmistir. Katilimeilardan almacak veriler,
SPSS 26.0 paket yazilimina girismis, aragtirmaci tarafindan karsilastirmali ve iliskisel
analiz yontemleri uygulanmistir. Kullanilan analizler, 6rneklemin sagladigi verilerin
normallik &lgiitiinii karsilamasi halinde Bagimsiz Orneklem t Testi, Coklu Varyans
Analizi (MANOVA), Pearson Korelasyon Analizi seklinde belirlenmistir.. Analizlerde

anlamlilik degeri 0,05 diizeyinde alinmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu béliimde, arastirma degiskenlerine iligkin istatistiksel bulgular yer almaktadir.
Arastirma degiskenlerini 6lgmek icin, yapilan normallik testi sonucunda, degiskenlerin
normal dagilim gosterdigi ve parametrik Ol¢iimler i¢in uygun oldugu bulunmustur.
Aragtirma, betimleyici ve karsilastirmali ¢alisma olarak arastirma soru ve hipotezlerine

yanit bulmustur.
4.1. Demografik Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Arastirmada, katilimcilara verilen “Kisisel Bilgi Formu” igerisinde yer alan

demografik degiskenlerin frekans dagilimlar1 Tablo 1°de verilmistir:

Tablo 1. Demografik Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Ozellikler Gruplar n %
Cinsivet Kadin 105 59.0
y Erkek 73 41.0
Milli yiiziicii mii? Evet 86 48.3
’ Hayir 92 51.7
Dusiik 50 28.1
Gelirdiizeyi Orta 119 66.9
Yiiksek 9 51
Evet 7 3.9
Bagka spor dali Hayir 171 96 1
. Evli 24 13.5
Medeni durum Bekar 154 86.5
Evet 13 7.3
Daha 6nce Hayir 165 92.7
psikolojik destek Toplam 178 100.0

Tablo 1’de demografik degiskenlerin dagilimi incelendiginde, 178 katilimecinin 86°s1
milli yliziicii ve 92’si milli yliziicii degildir. Katilimeilarin 105°1 kadin ve 73’1 erkektir.
Bagka spor daliyla ilgilenen 7 kisi bulunmaktadir. Gelir diizeyi diisiik 50 kisi; orta olan
119 kisi ve yliksek olan 9 kisi vardir. Evli 24 kisi ve bekar 154 kisi bulumaktadir. Daha
once psikolojik destek aldigini belirten 13 kisi bulunmaktadir.
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Tablo 2. Arastirmada kullanilan 6l¢ek alt boyutlarinin milli yiiziiciiler ve karsilastirma grubuna gore puan ortalamalarinin betimsel istatistikleri

Milli yiiziiciiler / Milli Yiiziicii Olmayanlar

Evet Hayir Toplam
Ort. SS Carpiklik Basiklik Ort. SS Carpiklik Basiklik Ort. SS Carpiklik  Basiklik

Yas 18.453 86 3.654 1.929 4.609  24.1304 92 5.630 733 -.462 21.38 178 5.550 1.101 469
Psikolojik Dayamiklilik 110.57 86 14.633 377 -.256 105.00 92 13.855 373 .392 107.69 178 14.468 .382 .041
Farkindalik 14.43 86 2.178 -.362 .825 14.65 92 2.078 .087 -.442 14.54 178 2.124 -151 .242
Agiklik 13.40 86 2.328 -1.228 .848 14.30 92 1.802 -.446 1.029 13.87 178 2.116 -1.072 1.574
Kabulsiizliik 15.47 86 2.889 -.455 1.374 16.49 92 2.548 424 -.286 15.99 178 2.759 -.146 .993
Diirtii kontrolii 13.93 86 2.669 -1.208 1.896 14.20 92 2.007 -.483 1.514 14.07 178 2.347 -1.044 2.238
Amaca yonelik 13.65 86 1.826 .013 .756 14.37 92 2.276 .199 .327 14.02 178 2.096 242 .611
davramslar

Stratejiler 15.07 86 2.355 .313 -.223 16.03 92 2.501 .049 -.314 15.57 178 2.520 .201 -.339
Somatizasyon -74 86 .353 .765 -.821 -.89 92 .242 1.461 1.208 -81 102 .310 1.140 .097
OKB -.76 86 .325 1.450 1.470 -.85 92 .288 2.107 3.741 -81 117 .310 1.693 2.125
Kisileraras1 duyarlihk -.61 86 .288 .015 -1.382 -74 92 .325 1.322 .392 -.67 45 .308 529 -1.099
Depresyon -84 86 314 1.010 .034 -.88 92 244 711 -.146 -.86 157 279 .960 244
Anksiyete -73 86 .264 454 -.977 -.93 92 .176 2.481 5.422 -.83 64 .244 1.120 -.021
Diismanhk -.59 86 .260 975 -.468 -.68 92 .160 1.330 .275 -.64 35 217 1.302 .619
Fobik Anksiyete -75 86 .201 1.779 1.406 -75 92 .186 1.705 1.690 -75 18 .189 1.588 .736
Paranoid diisiinceler -.59 86 247 771 -1.005 -.62 92 .299 1.506 426 -.60 55 .267 1.093 -.394
Psikotizm -.81 86 .244 1.012 112 -71 92 .308 .360 -1.721 -76 22 .276 .648 -1.082
Ek skala -.70 86 242 1.474 951 -73 92 214 2.080 4.779 -71 87 .228 1.704 2.200
SCL-90 Toplam -1.16 86 .386 1.005 -.101 -1.26 92 .298 1.411 3.759 -1.22 177 .346 1.230 1.267

Tablo 2’de arastirmada kullanilan 6lgeklerin gruplara gbre puan ortalamalar1 verilmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin normal dagilima

yaklasmasi i¢in SCL-90 toplam ve alt boyutlarinin logaritmasi alinarak yeniden hesaplanmaistir.
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4.2. Karsilastirma Analizleri

4.2.1. Milli Yiiziiciiler ve Karsilastirma Grubunun Psikolojik Dayamkhhk

Karsilastirilmasi

Milli yiiziiciiler ve karsilastirma grubunun psikolojik dayaniklilik toplam puaninin
karsilastirilmast icin MANOVA uygulanmistir. Analizlerde milli yiiziicii olma durumu
ve cinsiyetin etkilesimi bakimindan psikolojik dayaniklilik diizeyi karsilastirilmistir.
Ayrica, milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyetin tek basina etkisi incelenmistir.

Analizlerde anlamlilik degeri 0,01 ve 0,05 diizeyinde alinmistir.

Tablo 3. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore psikolojik dayamkhilik puan

ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli QUPTet
Sporcu Olmayan Kadm Erkek
X SS X SS
Evet 111.41 14.66 108.74 14.670
Hayir 100.96 11.65 109.04 14.802
F n2
Cinsiyet*Milli yiiziicii 6,06 .03
Milli yiiziicii 5,40" .03
Cinsiyet 1,54 .01

w3k < 001, **p < .01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri,

Bagimli degisken: Psikolojik Dayaniklilik

Tablo 3’te psikolojik dayaniklilik toplam puaninin cinsiyet ve milli yliziicii olma
durumuna bagh olarak farklilagtig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve
milli yliziicli olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan
onemli (F[3,174] = 6,06, p < .05) oldugunu gostermistir. Ayrica, milli yiiziicii olma
durumu(F[1,177] = 5,40, p < .05) bakimindan psikolojik dayaniklilik toplam
puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi
(F[1,177] = 1,54, p > .05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamistir. Bulgulara gore,

milli yiizlicii olan kadinlarin psikolojik dayaniklik puanlari milli yiiziicii olan erkeklerden
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ve milli yliziicii olmadig1 belirten katilimcilara kiyasla daha fazla oldugu belirlenmistir.
Milli yiizlicti olma durumu ve psikolojik dayanikliligin arasindaki iliskinin, cinsiyete gore
nasil farklilastigini incelemek amaciyla basit temel etki analizi yapilmistir. Basit temel
etki analizi milli yiiziicli kadinlarin milli yiiziicii erkekler ve milli yiiziicii olmayan kadin
ve erkeklere kiyasla psikolojik dayaniklilik diizeyleri daha yiiksektir. Bununla birlikte,

kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gdstermektedir.

4.2.2. Milli Yiiziiciiller ve Karsilasgirma Grubunun Duygu Diizenleme

Giicliigii Boyutlarinin Karsilagtirilmasi

Milli yiiziiciiler ve karsilastirma grubunun duygu diizenlemede giigliik alt boyutlarinin
karsilastirilmast icin MANOVA uygulanmistir. Analizlerde milli yiiziicii olma durumu
ve cinsiyetin etkilesimi bakimindan psikolojik belirti alt boyut puanlar1 karsilastirilmistir.
Ayrica, milli yiiziici olma durumu ve cinsiyetin tek basina etkisi incelenmistir.

Analizlerde anlamlilik degeri 0,01 ve 0,05 diizeyinde alinmistir.

Tablo 4. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
farkindahk alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta

degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadm Erkek
X SS X SS
Evet 14,44 1,87 14,41 2,76
Hayir 14,96 1,76 14,35 2,33
F n?
Cinsiyet*Milli yliziicii 75 .00
Milli yiiziicii A7 .00
Cinsiyet ,93 .00

F*Ep <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme giicliigii farkindalik alt boyutu
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Tablo 4’te duygu diizenleme gii¢liigii farkindalik puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma
durumuna bagl olarak farklilasmadig1 gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet
ve milli yiiziici olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel
bakimdan 6nemli (F[3,174] = .75, p > .05) olmadigim1 gostermistir. Ayrica, cinsiyet
(F[1,177] = ,47, p > .05) bakimindan duygu diizenleme gii¢liigii farkindalik puanlarindaki
fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte, milli yiiziicii olma durumunun

temel etkisi (F[1,177] =,93, p > .01) istatistiksel olarak anlamli saptanmamuistir.

Tablo 5. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
aciklik alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri

(n=178)

Milli Sporcu / Milli Clggget
Sporcu Olmayan Kadm Erkek
X SS X SS
Evet 13,63 2,24 12,89 2,47
Hayir 14,50 1,57 14,11 2,00
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii 29 .00
Milli yiiziicii 10,53™ .06
Cinsiyet 3,06 .02

¥k p <.001, *¥*p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme giigliigii aciklik alt boyutu

Tablo 5’te duygu diizenleme giicliigii agiklik alt boyutu puaninin cinsiyet ve milli yliziicii
olma durumuna bagli olarak farklilastigi gozlenmistir. F degerleri incelendiginde,
cinsiyet ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin
istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = .29, p>.05) olmadigin1 géstermistir. Ayrica, milli
yiiziicii olma durumu (F[1,177] = 10,53, p <.05) bakimindan duygu diizenleme giicliigii
aciklik puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin
temel etkisi (F[1,177] = 3,06, p > .05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamuistir.

Bulgulara gore, milli yiiziicii olmayan kadin ve erkeklerin duygu diizenleme giicliigii
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duygular konusunda agik olmada giicliik puanlar1 daha yiiksektir. . Basit temel etki analizi
milli yiiziicii kadin ve erkeklerin ve milli yiiziicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla
duygularin agikligr konusunda daha az giicliik yasadig1 sonucuna ulasilmistir. Bununla

birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tablo 6. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
kabulsiizliik alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta

degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
e SS X SS
Evet 15,73 2,73 14,89 3,18
Hayir 16,20 2,40 16,78 2,68
F G
Cinsiyet*Milli yiiziicii 2,84 .02
Milli yiiziicii 7,78 .04
Cinsiyet ,09 00

% p <.001, **p < .01, *p <.05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme giigliigii kabulsiizliik alt boyutu

Tablo 6°’da duygu diizenleme giicliigii kabulsiizliik alt boyutu puaninin cinsiyet ve milli
yiiziicli olma durumuna bagli olarak farklilagtig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde,
cinsiyet ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin
istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = 2,84, p > .05) olmadigim1 gostermistir. Ayrica,
milli yiiziicii olma durumu (F[1,177] = 7,78, p < .05) bakimindan duygu diizenleme
giicliigii kabulsiizliik puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte,
cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] =,09, p > .05) istatistiksel olarak anlaml1 saptanmamustir.
Bulgulara gore, milli yliziicii olmayan kadin ve erkeklerin duygu diizenleme giicligii
duygularin1 Kabullenmede etmede giiclik puanlart daha yiiksektir. Basit temel etki

analizi milli yiiziicii kadin ve erkeklerin, milli yliziicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla
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duygularin1 kabul etme konusunda az giicliik yasadigi sonucuna ulasilmistir. Bununla

birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
diirtii kontrolii alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta

degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadm Erkek
X SS X SS
Evet 14,31 2,39 13,11 3,08
Hayir 14,39 1,88 14,00 2,13
F G
Cinsiyet*Milli yliziicii 1,22 .01
Milli yiizticii 1,80 01
Cinsiyet 4,76" .03

¥k p <.001, *¥*p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme giigliigii diirtii kontrol alt boyutu

Tablo 7°de duygu diizenleme giicliigii diirtii kontrol giicliigii puaninin cinsiyet ve milli
yiizlicli olma durumuna bagli olarak farklilastig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde,
cinsiyet ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin
istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = 1,22, p > .05) olmadiginm1 gostermistir. Ayrica,
milli yiiziicii olma durumu (F[1,177] = 1,80, p > .05) bakimindan duygu diizenleme
giicliigii diirtii kontrol giicliigii alt boyutu puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli
degildir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 4,76, p < .01) istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Bulgulara gore, hem milli yiiziiciiler hem de milli yiiziicii
olmayan gruptaki kadinlarin diirtii kontrol gii¢liigii alt boyut puanlar istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur.
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Tablo 8. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
amaca yonelik davramslar alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalar, F ve

kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet 13,83 1,69 13,26 2,07
Hayir 14,50 1,92 14,24 2,60
F 1
Cinsiyet*Milli yiiziicii 23 .00
Milli yiiziicii 6,50" .04
Cinsiyet 1,65 .01

ok p <.001, *¥*p <.01, *p <.05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme gii¢liigli amaca yonelik davraniglar alt boyutu

Tablo 8’de duygu diizenleme gii¢liigii amaca yonelik davraniglar sergilemede giicliik alt
boyutu puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma durumuna bagl olarak farklilastig
gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve milli yilizicii olma durumu
degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = .23, p
> .05) olmadigini gostermistir. Ayrica, milli yiiziicii olma durumu (F[1,177] = 6,50, p <
.05) bakimindan duygu diizenleme gii¢liigli amaca yonelik davranislar alt boyutu
puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi
(F[1,177] = 1,65, p > .05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamistir. Bulgulara gore,
milli yliziicii olmayan kadin ve erkeklerin duygu diizenleme gii¢liigli amaca yonelik
davraniglarda sergilemede gii¢liik puanlar1 daha yiiksektir. Basit temel etki analizi milli
yiiziicii kadin ve erkeklerin, milli yiiziicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla duygularina
uygun davraniglar sergileme konusunda az giiclilk yasadigi sonucuna ulasilmistir.
Bununla birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 9. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii
stratejiler alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri

(n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet 15,29 2,38 14,59 2,27
Hayir 16,26 2,44 15,80 2,74
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii ,09 .00
Milli yiiziicii 7,97 .04
Cinsiyet 2,22 .01

X p <.001, **p < .01, *p <.05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: Duygu diizenleme gii¢liigii stratejiler alt boyutu

Tablo 9°da duygu diizenleme giicliigii strateji gelistirmede giicliik alt boyutu puaninin
cinsiyet ve milli yiiziici olma durumuna baglh olarak farklilastigi gozlenmistir. F
degerleri incelendiginde, cinsiyet ve milli yiizlicii olma durumu degiskeninin etkilesim
etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = .09, p > .05) olmadigim
gostermistir. Ayrica, milli yliziicii olma durumu (F[1,177] = 7,97, p < .05) bakimindan
duygu diizenleme giicliigii strateji gelistirme gii¢liigii alt boyutu puanlarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 2,22,
p>.05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamuigstir. Bulgulara gore, milli yliziicii olmayan
kadin ve erkeklerin duygu diizenleme gii¢liigli duygusal stratejiler gelistirmede giigliik
puanlar1 daha yiiksektir. Basit temel etki analizi milli yiiziicli kadin ve erkeklerin, milli
yiizlicli olmayan kadin ve erkeklere kiyasla duygusal strateji gelistirme konusunda az
giigliik yasadig1 sonucuna ulasiimistir. Bununla birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu

etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.
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4.2.3 Milli Yiziiciller ve Karsilastirma Grubunun Psikolojik Belirtiler

Boyutlarinin Karsilastirilmasi

Milli yiiziiciler ve karsilastirma grubunun psikolojik belirtiler alt boyutlarinin
karsilastirilmast icin MANOVA uygulanmistir. Analizlerde milli yiiziicii olma durumu
ve cinsiyetin etkilesimi bakimindan psikolojik belirti alt boyut puanlar1 karsilagtiriimistir.
Ayrica, milli yliziici olma durumu ve cinsiyetin tek basina etkisi incelenmistir.

Analizlerde anlamlilik degeri 0,01 ve 0,05 diizeyinde alinmistir.

Tablo 10. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 somatizasyon alt

boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet 13 18 21 31
Hay1r .09 13 .09 12
F n?
Cinsiyet*Milli yliziicii 2,45 .00
Milli yiiziicii 7,857 .04
Cinsiyet 2,04 .01

***p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri

Bagimli degisken: SCL-90 Somatizasyon alt boyutu

Tablo 10°da SCL-90 somatizasyon alt boyutu puaninin cinsiyet ve milli yilizlicii olma
durumuna bagl olarak farklilastigi gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve
milli yiiziicli olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan
onemli (F[3,174] = 2,45, p > .05) olmadigin1 gdstermistir. Ayrica, milli yiizlicii olma
durumu (F[1,177] = 7,85, p < .05) bakimindan somatizasyon alt boyutu puanlarindaki
fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] =
2,04, p > .05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamigtir. Bulgulara gore, milli yiiziicti
olmayan kadin ve erkeklerin SCL 90 somatizasyon puanlari milli yiiziicii olmayan

karsilastirma grubundaki kadin ve erkeklerden daha yiiksektir. Basit temel etki analizi
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milli yiiziicii kadin ve erkeklerin, milli yiizlicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla daha
fazla somatizasyon belirtisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte, kismi eta (%)

degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tablo 11. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 OKB alt boyutu puan

ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .16 27 22 31
Hayir 12 23 12 20
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii 41 .00
Milli yiiziicii 3,93 02
Cinsiyet 74 .00

*Hk p <.001, *¥*p <.01, *p <.05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 OKB alt boyutu

Tablo 11°de SCL 90 OKB alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiiziici olma durumuna
bagl olarak farklilasmadig1 gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve milli
yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan
onemli (F[3,174] = .41, p > .05) olmadigimi gostermistir. Ayrica, milli yiiziicii olma
durumu(F[1,177] = ,74, p > .05) bakimindan duygu diizenleme giicliigli farkindalik
puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel

etkisi (F[1,177] =,3,93, p > .01) istatistiksel olarak anlamli saptanmamustir.
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Tablo 12. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 Kisileraras1 duyarhhk

alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
SpOI’CU Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .06 14 15 21
Hayir .03 .08 .07 20
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii .95 .00
Milli yiiziicii 4,85" .03
Cinsiyet 6,82 .04

X p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 kisileraras1 duyarlilik alt boyutu

Tablo 12°de SCL-90 kisilerarast duyarlilik alt boyutu puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii
olma durumuna bagl olarak farklilagtigi gozlenmistir. F degerleri incelendiginde,
cinsiyet ve milli yliziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin
istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = .95, p > .05) olmadig1 goriilmektedir. Ayrica,
milli yliziicli olma durumu (F[1,177] = 4,85, p < .05) bakimindan kisilerarasi duyarlilik
alt boyutu puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin
temel etkisi (F[1,177] = 6,82, p <.05) istatistiksel olarak anlamlidir. Bulgulara goére, milli
yiiziicii olan ve olmayan erkeklerin SCL 90 kisilerarasi duyarlilik alt boyut puanlari, milli
yiiziicii olan ve olmayan kadinlardan daha yiiksektir. Ayrica, milli yiiziicii olan grubun
milli yliziicii olmayan gruba gore kisileraras1 duyarlilik puanlar1 daha yiiksektir. Basit
temel etki analizi milli yiiziicii erkekler ve kadinlar, milli yiiziicii olmayan kadin ve
erkeklere kiyasla daha fazla kisileraras1 duyarlilik belirtisi oldugu sonucuna ulagilmaistir.
Ote yandan her iki grupta cinsiyete gore farklilik bulunmaktadir. Milli yiiziicii olmayan
grupta kadinlarin ve milli yiiziicii olan grupta erkeklerin kisileraras1 puanlar1 anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur Bununla birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin

diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Tablo 13. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 depresyon alt boyutu

puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kKismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet 14 15 .23 .25
Hayir 15 10 14 13
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii 4,32" .02
Milli yiiziicii 3,75 02
Cinsiyet 2,99 .02

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 depresyon alt boyutu

Tablo 13’te SCL-90 depresyon alt boyutu puaninin cinsiyet ve milli yliziicii olma
durumuna baglh olarak farklilastigi gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve
milli yiiziici olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan
onemli (F[3,174] = 4,32, p < .05) oldugunu gdstermistir. Ayrica, milli yiiziicii olma
durumu (F[1,177] = 3,75, p < .05) bakimindan depresyon alt boyutu puanlarindaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] =
2,99, p > .05) istatistiksel olarak anlamli saptanmamistir. Bulgulara gore, milli yliziicii
olan erkeklerin SCL 90 depresyon alt boyut puanlari, milli yiizlicii olan kadinlardan ve
milli yiizlicii olmayan karsilastirma grubundaki kadin ve erkeklerden daha yiiksektir.
Basit temel etki analizi milli yliziicli erkeklerin, milli yliziicli olan kadinlar ve olmayan
kadin ve erkeklere kiyasla daha fazla depresyon belirtisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bununla birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 14. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 anksiyete alt boyutu

puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kKismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .06 12 14 18
Hayir .03 .06 .06 .09
F 112
Cinsiyet*Milli yliziici 3,08 .02
Milli yiiziicii 9,40 .05
Cinsiyet 9,10" .05

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 kisilerarasi anksiyete alt boyutu

Tablo 14’te SCL-90 anksiyete alt boyutu puanmin cinsiyet ve milli yiiziicii olma
durumuna bagh olarak farklilastig1 gozlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve
milli yiliziici olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan
onemli (F[3,174] = 3,08, p > .05) olmadig1 goriilmektedir. Ayrica, milli yiiziicii olma
durumu (F[1,177] = 9,40, p < .05) bakimindan anksiyete alt boyutu puanlarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 9,10,
p < .05) istatistiksel olarak anlamlidir. Bulgulara gore, milli yiiziicii olan ve olmayan
erkeklerin SCL 90 anksiyete alt boyut puanlari, milli yiiziicii olan ve olmayan kadinlardan
daha yiiksektir. Ayrica, milli yiiziicii olan grubun milli yliziicii olmayan gruba gore
anksiyete puanlar1 daha yiiksektir. Basit temel etki analizi milli yiiziicii erkekler ve
kadinlar, milli yiiziicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla daha fazla anksiyete belirtisi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan her iki grupta cinsiyete gore farklilik
bulunmaktadir. Milli yiiziicii olmayan ve olan grupta erkeklerin anksiyete anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur Bununla birlikte, kismi eta (n?) degerleri bu etkilerin

diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir
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Tablo 15. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 diismanhik alt boyutu

puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kKismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .05 14 .09 19
Hayir .03 .08 .05 11
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii A1 .00
Milli yiiziicii 1,50 01
Cinsiyet 1,94 .01

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 kisileraras1 diigmanlik alt boyutu

Tablo 15’te SCL 90 diismanlik alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiizlicii olma
durumuna bagli olarak farklilagsmadig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet
ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel
bakimdan 6nemli (F[3,174] = .11, p > .05) olmadigini gostermistir. Ayrica, milli yliziicii
olma durumu(F[1,177] = 1,50, p > .05) bakimindan duygu diizenleme giicliigi
farkindalik puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte,
cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 1,94, p > .01) istatistiksel olarak anlamli

saptanmamistir.
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Tablo 16. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 fobik anksiyete alt

boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
SpOfCU Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .07 .03 .09
Hayir .07 .02 .05
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii .50 .00
Milli yiiziicii 61 .00
Cinsiyet 18 .00

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri

Bagimli degisken: SCL-90 fobik anksiyete alt boyutu

Tablo 16°’da SCL 90 fobik anksiyete alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma

durumuna bagl olarak farklilasmadig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet

ve milli yiiziici olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel

bakimdan 6nemli (F[3,174] = .50, p > .05) olmadigin1 gostermistir. Ayrica, milli yliziicii

olma durumu(F[1,177] = .61, p > .05) bakimindan duygu diizenleme gii¢liigli farkindalik

puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel

etkisi (F[1,177] = .18, p > .01) istatistiksel olarak anlaml1 saptanmamastir.
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Tablo 17. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 paranoid diisiinceler

alt boyutu puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet A1 A7 14 .23
Hayir .05 15 10 24
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii .02 .00
Milli yiiziicii 2,50 .01
Cinsiyet 1,62 .01

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 paranoid diistinceler alt boyutu

Tablo 17°de SCL 90 paranoid diisiince alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma
durumuna bagli olarak farklilagsmadig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet
ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel
bakimdan 6nemli (F[3,174] = .02, p > .05) olmadigin1 géstermistir. Ayrica, milli yiiziicti
olma durumu(F[1,177] = 2,50, p > .05) bakimindan duygu diizenleme giicliigi
farkindalik puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte,
cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 1,62, p > .01) istatistiksel olarak anlamli

saptanmamistir.
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Tablo 18. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 psikotizm alt boyutu

puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kKismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .02 .08 .03 .05
Hayir .01 .06 .05 12
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii 1,10 01
Milli yiiziicii 15 .00
Cinsiyet 1,78 .01

*EE p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagimli degisken: SCL-90 psikotizm alt boyutu

Tablo 18’de SCL 90 psikotizm alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma
durumuna bagli olarak farklilagsmadig1 gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet
ve milli yiiziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel
bakimdan 6nemli (F[3,174] = 1,10, p > .05) olmadigin1 gostermistir. Ayrica, milli yiizlicii
olma durumu(F[1,177] = .15, p > .05) bakimindan duygu diizenleme gii¢cliigii farkindalik
puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel

etkisi (F[1,177] = 1,78, p > .01) istatistiksel olarak anlaml1 saptanmamustir.
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Tablo 19. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 ek skala alt boyutu

puan ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet 12 A7 14 21
Hayir 10 21 10 A3
F n?
Cinsiyet*Milli yiiziicii 14 .00
Milli yiiziicii 1,15 01
Cinsiyet 24 .00

% p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri
Bagiml degisken: SCL-90 Ek skala alt boyutu

Tablo 19’da SCL 90 ek skala alt boyut puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma
durumuna bagl olarak farklilasmadigi gozlenmistir. F degerleri incelendiginde,
cinsiyet ve milli yliziicii olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin
istatiksel bakimdan 6nemli (F[3,174] = .14, p > .05) olmadigin1 gostermistir. Ayrica,
milli yliziicii olma durumu(F[1,177] = 1,15, p > .05) bakimindan duygu diizenleme
giicligii farkindalik puanlarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla
birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = ,24, p > .01) istatistiksel olarak anlamli

saptanmamuistir.
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Tablo 20. Milli yiiziicii olma durumu ve cinsiyete gore SCL-90 toplam puan

ortalamalari, standart sapmalari, F ve kismi eta degerleri (n=178)

Milli Sporcu / Milli Cinsiyet
Sporcu Olmayan Kadin Erkek
X SS X SS
Evet .09 11 15 17
Hayir .07 .09 .08 10
F nz
Cinsiyet*Milli yliziicli 1,43 .00
Milli yiiziicii 5,79 .03
Cinsiyet 3,86 .02

*E% p <.001, **p <.01, *p < .05, np2= Kismi eta degeri

Bagiml degisken: SCL-90 Toplam puan

Tablo 20°de SCL-90 toplam puaninin cinsiyet ve milli yiiziicii olma durumuna baglh
olarak farklilagtigi gézlenmistir. F degerleri incelendiginde, cinsiyet ve milli yiiziicii
olma durumu degiskeninin etkilesim etkisi i¢in bu farkin istatiksel bakimdan 6nemli
(F[3,174] = 1,73, p > .05) olmadigin1 gostermistir. Ayrica, milli yiiziicii olma durumu
(F[1,177] = 4,79, p < .05) bakimindan toplam puanlarindaki fark istatistiksel olarak
anlamhidir. Bununla birlikte, cinsiyetin temel etkisi (F[1,177] = 3,86, p > .05)
istatistiksel olarak anlamli saptanmamistir. Bulgulara gore, milli yiiziicii olmayan
kadin ve erkeklerin SCL 90 toplam puanlart milli yiiziicii olmayan karsilagtirma
grubundaki kadin ve erkeklerden daha yiiksektir. Basit temel etki analizi milli yiiziicti
kadin ve erkeklerin ve milli yiiziicii olmayan kadin ve erkeklere kiyasla daha fazla
genel psikolojik belirtisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Bununla birlikte, kismi eta (n?)

degerleri bu etkilerin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.
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4.3. Korelasyon Bulgular

Arastirmada, milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik, duygu durum diizenleme giigliigii ve psikolojik belirti diizeyleri arasindaki iliskiyi

incelemek i¢in Pearson Korelasyonu yapilmistir. Analizin bulgular1 Tablo 20’dedir:

Tablo 21. Milli yiiziiciilerin yas, psikolojik dayamklilik, duygu diizenleme giicliigii ve psikolojik belirti boyutlarimin Pearson korelasyon bulgular:

M SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

1. Yas 18.45 3.654 1

2. Psikolojik Dayaniklilik 110.57 14.633 .064 1

3. Farkindalik 14.43 2178 024 -227" 1

4. Agiklik 1340 2328 -.038 -.342" 423" 1

5. Kabulsiizlik 15.47 2.889 -.014 -326™ 209 .497" 1

6.  Diirti kontrolii 1393 2669 -.087 -351" .370™ .586™ 732" 1

7. Amaca yonelik davramglar ~ 13.65 1.826 110  -119 .094 .279™ 354" .309™ 1

8.  Stratejiler 1507 2355 .134 -205 .065 .265° 536" .508™ .375" 1

9.  Somatizasyon 15 233 .343" -146 .223" -095 -147 -211 -046 .101 1

10. OKB .18 287 267" 030 -052 -075 -.264" -368" .199 -.094 493" 1

11. Kisilerarast duyarlilik 09 173 363" -050 .020 -.175 -248" -358™ -077 -086 .653" .437" 1

12. Depresyon 17 190 365" -.175 .089 -.103 -.046 -128 .069 .143 .619™ .411™ 707" 1

13.  Anksiyete .08 142 413" -.141 .053  -.112 -.116 -.189 078 144 7257 5667 .615™ 771" 1

14. Diismanhk .06 160 3117 -224" 182 118 -.017 -077 263" .067 .565™ .386" .703™ .496™ .554™ 1

15. Fobik Anksiyete .02 075 .382" -036 -103 -158 -.089 -259" 218" .151 .394™ .405™ .381" .459™ 6157 .413" 1

16. Paranoid diigiinceler 12 194 .398™ 120 -.029 -.234" -2917 -384™ -021 -014 .508™ .508™ 723" .647" .652™ .445" 574" 1

17. Psikotizm .02 075 .297™ 153 -127  -196 -.274" -275° 155 084 2917 134 322" 3357 .302™ 239" .4407 .416™ 1

18. Ekskala 13 183 236" -.146 .099 -.024 -.071 -.147 113 124 646™ 4237 4227 4377 5277 545 4477 4507 .349™ 1

19. SCL-90 Toplam A1 133 4387 -099 .073 -132 -211 -320" .103 .065 .840" .714™ 812" .821" .869™ .696" .614™ 7777 425" 6917 1
**p<0,01 *p<0,05

Tablo 21’e gore, milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik puanlart ile duygu durum diizenleme farkindalik (r=-,23; p<0,01), aciklik (r=-,34;

p<0,01), kabulsiizliik (r=-,33; p<0,01), diirtii kontrolii (r=-,35; p<0,01) ve SCL-90 diismanlik (r=-,22; p<0,01) alt boyutlar1 negative yonlii ve

anlaml iligkili bulunmustur.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgularin daha oOnce yapilan
arastirmalarla karsilastirilmasi ve sonuglarin degerlendirilmesine yonelik bilgiler yer

almaktadir.
5.1. Karsilastirma Bulgularinin Tartisilmasi

Arastirmada, milli yiizliciiler ve sporcu olmayan erken eriskinlerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik belirtileri arasindaki
farkliliklar incelenmistir. Arastirmada hem milli sporcu olmak hem de cinsiyet
farklilig1 etkilesiminin anlamli iliskisinin saptandigi arastirmada, yalnizca cinsiyet ya

da milli sporcu olup olmama durumuna yonelik anlamli bulgular elde edilmistir.

Ik olarak, psikolojik dayamklilik 6lgeginin ters kodlanmas: gereken maddelerinin
diizenlenmesiyle birlikte, yiikselen puanlarin dayanikliligi arttirmasi olarak sonuglar
degerlendirilmistir. Bulgulara gdre, milli yiizlicii kadinlarin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin milli yiiziicii erkeklere ve spor yapmayan gruba gore daha yiiksek

bulunmustur.

Duygu diizenleme becerilerine yonelik gruplarin puanlar1 karsilastirildiginda, duygu
diizenlemede giicliik duygularin farkinda olmada gii¢liik alt boyutunun cinsiyet ve
milli sporcu olma durumu bakimindan farkli olmadig: goriilmistiir. Milli yiiziiciilerin
duygularint kabul etme konusunda karsilastirma grubuna kiyas daha yliksek
diizenleme becerisine sahip oldugu bulunmustur. Hem milli sporcularda hem de
sporcu olmayan grupta diirtii kontroliine iliskin giiclikler daha fazladir. Milli
yiiziiciiler amaca yonelik davraniglar sergileme becerisi karsilagtirma grubuna kiyasla
daha fazladir. Milli yiiziiciiler duygu diizenlemeye yonelik etkili stratejiler gelistirme

becerisi karsilastirma grubuna kiyasla daha fazladir.

Arastirmanin diger bir degiskeni olan psikolojik belirtiler SCL-90 ile degerlendirilmis
olup, 6l¢egin alt boyutlar1 gruplarda karsilastirilmistir. Sonuglara gére, somatizasyon
alt boyutu hem kadin hem de erkek milli yiiziiciilerde, karsilastirma grubuna kiyasla
daha yiiksek bulunmustur. Psikolojik dayaniklilik kisileraras1 duyarlilik boyutu her
iki grupta erkek katilimcilarda daha yiliksek bulunmustur. Ayrica, milli yiiziictilerin
grubundaki erkeklerin puanlar1 ise diger grupla kiyaslandiginda daha yiiksek
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bulunmustur. Psikolojik dayaniklilik anksiyete boyutu her iki grupta erkek
katilimcilarda daha yliksek bulunmustur. Ayrica, milli yiiziiciilerin grubundaki
erkeklerin anksiyete puanlar1 ise diger grupla kiyaslandiginda daha yiiksek

bulunmustur.

Tgili literatiir incelendiginde, kizlarda daha yiiksek diizeyde somatik kaygi, erkeklerde
ise biligsel kaygi bulunmustur. Literatiir, kizlarin neden erkeklerden daha yiiksek
diizeyde kaygiya sahip olduklarina dair farkli agiklamalar sunmaktadir. Abrahamsen
ve ark. (2008) cinsiyetler arasindaki farki erkeklerin performans algisina baglamus;
Brunet ve Sabiston (2008) erkeklerde daha fazla yeterlilik ve motivasyon algisina
olduguna baglanmis; Ledn-Prados, Fuentes ve Calvo (2011) bunu, kizlarin diisiik
performansin neden oldugu itibar kaybi1 konusunda daha fazla endise duymasina
baglamistir. Kendine giiven ve cinsiyet agisindan ise bildirilen sonuglardan farklilik
gosteren caligsmalara rastlanmistir. Calismanin sonuglari ile literatiirde bulunanlar
arasindaki celiski, analiz edilen orneklemin yas farkindan kaynaklaniyor olabilir.
Nitekim bu aragtirmada da somatizasyon ve anksiyete puanlarmin erkek milli
yiiziiciilerde daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Elde edilen sonuglari

sosyokiiltiirel ve gelisimsel faktorler baglaminda ele alinabilecegi diisiiniilmektedir.

Diger psikolojik belirti boyutlari incelendiginde, psikolojik belirtiler diismanlik, OKB,
fobik anksiyete, paranoid diisiinceler, psikotizm ile ek skala alt boyutu kadin ve erkek
milli yliziiciilerle kargilagtirma grubuna anlaml farklilik gostermemektedir. Bununla
birlikte, toplam puan incelendiginde, SCL-90 toplam puanit milli yiiziiciilerde

karsilastirma grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Spor miisabakalarinda, somatik kaygi genellikle, kontrol edilemeyen unsurlarin
goriilmesi olarak kalp atim hizi, kas gerginligi vetiikiiriikkte artan kortizol seviyeleri
gibi sosyal degerlendirme kosullarinin  s6z konusu oldugu durumlarda

goriilebilmektedir (Arruda ve ark., 2014)

Kaygi, ¢ok boyutlu olmasi nedeniyle spor ile iliskili olarak yas ve cinsiyet gibi
sosyodemografik degiskenlerle de iliskilidir. Spor baglaminda yiiriitilen farkli
arastirmalar, sporcu ne kadar ileri yastaysa bransi konusunda deneyim ve rekabet
diizeyinin o kadar biiylik oldugunu ve kaygi diizeylerinin diisiik oldugunu gostermistir.
Bir anlamda, daha deneyimli sporcular duygulari tizerinde daha iyi kontrole sahip

olduklarindan, daha fazla ustalik, kendine giiven ve bilissel yetkinlikleri destekleyen
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Ozelliklerini stresli ve olumsuz rekabet durumlarinda kullanabilir (Mellalieu, Hanton
& O'Brien, 2004). Cinsiyetle ilgili olarak, literatiiriin kapsamli bir incelemesinden
sonra, istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosteren hicbir ¢alismaya
rastlanmamuistir, ancak bazi ¢calismalarin kadinlarin erkeklere gére daha yiiksek kaygi
diizeylerine ve daha az 6zgilivene sahip oldugunu gosterdigi ve kadinlarin erkeklere
gore daha az ozgiivene sahip oldugunu gosterdigi dogrudur. Kadin ve erkekte kaygi
farkli sebeplerden kaynaklanabilir. Erkeklerde bir durumun kétii yonetimi, kadinlarda
ise motivasyon diizeyleri tarafindan etkilenmektedir (Brunet ve Sabiston, 2009).
Benzer sekilde, yapilan spor tiirii ile ilgili olarak, literatiir taramasi sonuglari, fiziksel
temasin oldugu takim sporlarini yapan sporcularin, bireysel spor yapan sporculara gore
daha yiiksek diizeyde kaygi gosterdiklerini gostermektedir (Mellalieu, Hanton ve
O'Brien, 2004).

5.2. Milli Yiiziiciilerin Psikolojik Dayamklikla Tliskili Faktorlerin

Tartisilmasi

Milli yiiziiclilerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile milli yliziiciilerin
psikolojik dayaniklilik puanlart ile duygu durum diizenleme farkindalik agiklik
kabulstizliik diirtii kontrolii ve SCL-90 diismanlik alt boyutlari negatif yonli ve

anlaml iligkili bulunmustur.

Antrendrler ve sporcular i¢in miisabaka sirasinda optimal ve istikrarli bir
psikolojik durumu siirdiirebilmek son derece 6nemlidir (Galli ve ark., 2015; Gomez-
Lopez ve ark., 2020). Fiziksel, sosyal, bilissel ve duygusal faktorler, bir sporcu
sikintiyla kars1 karsiya kaldiginda, sahip oldugu kaynaklarla dengeyi yeniden
saglamasiyla islevine devam edebilir (White & Bennie, 2015). Bu anlamda kaygi
tetikledigi ve sporcularin performansini ve dayanikliligi etkileyebilen duygusal
tepkiler nedeniyle en 6nemli degiskenler arasinda yer almaktadir (Yerlikaya ve ark.,
2016).

Sporcunun tepkisi ile ¢evrenin talepleri arasindaki farkliliklar sonucu ortaya
¢ikan ve yiiksek derecede psikofizyolojik aktivasyonun eslik ettigi psikolojik bir tepki
olarak kabul edilen kayg1, uyumu kolaylastiran fonksiyonel kosullarin yan1 sira uyumu

ve dayaniklilig diistiren diger islev bozukluklarini tetikleyebilir (Smith, 2008).

Somatik kaygiy1 (bir kisinin stresli bir durumla karsilastiginda algiladigi

fizyolojik aktivasyon) ve bilissel kaygiy1 (olumsuz beklentiler ve kendisi ve kendisiyle
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ilgili endiseleri) aywrmak gerektigi ileri stirilmektedir (Hardy ve ark., 2007). Bu
calismada da goriildiigli lizere, somatizasyon ve anksiyete bozukluklari ayri ayri
degerlendirilmis ve milli sporcularin puanlarinin spor yapmayan gruba kiyasla daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Kaygi ile, dayaniklilik, sporculari stresli veya tehdit edici durumlardan
koruyarak sporculara bunlardan kag¢inmanin yollarint sunar (Pedro, 2015).
Dayanikliligin birgok tanimi arasinda, Deen, Truner ve Wong (2017), bilissel yon ve
akut veya kronik sikintiya kars1 davranigsal tepkiler tanim1 yer almaktadir. Luthar,
Cichetti ve Becker (2000), psikolojik dayanikliligi, olumsuz kosullar altinda, dinamik
bir pozitif adaptasyon siireci olarak tanimlamiglardir. Fletcher ve Sarkar (2012)
dayanikliligin zorluklarin iistesinden gelmeye ve olumlu adaptasyona dayandigini 6ne
siirmiistiir. Ote yandan Wu ve ark. (2013) cevresel zorluklara ydnelik etkin ¢abalari ve

stresin sagliksiz etkilerine kars1 dayanikliligi vurgulamistir.

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili olarak, sonuglar erkeklerde kabul diizeylerinin
daha ytiksek, yetkinlik diizeylerinin ise kizlarda daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Literatiir, fiziksel benlik kavramindaki artis nedeniyle daha yiiksek diizeyde
dayaniklilik gosterenlerin genellikle erkekler oldugunu ve kizlarin spor baglamindan
¢ok daha fazla etkilendigini gostermektedir (Leon-Prados, Fuentes & Calvo, 2011).
Elde edilen sonucun bu arastirmadan farkli oldugu goriilmekle birlikte, bu aragtirmada,
milli yliziicii kadinlarin psikolojik dayaniklilik puanlarinin milli yiiziicli olan erkekler
ve sporcu olmayan karsilastirma grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu
durumun yas, brans ve kiiltiirel faktorlere gore degiskenlik gosterebilecegi tahmin

edilmektedir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Bu béliimde aragtirmanin sonuglar1 ve gelecekte yapilacak ¢aligmalara yonelik

arastirmacinin elde ettigi sonuclar ¢ervesinde belirlenmis oneriler yer almaktadir.

6.1. Arastirmanin Bulgular

Arastirmada elde edilen bulgulara gore,

Milli sporcu olma durumu ve cinsiyet etkilesimi sonucunda, kadin milli
yiizliciilerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri erkek milli yiiziiciilerden ve
sporcu olmayan gruptan daha yiiksektir. Ayrica, milli yiiziiclilerden olusan
grubun psikolojik dayaniklilik puanlar1 karsilastirma grubuna gore daha
fazladir.

Duygu diizenlemede gii¢liik duygularin farkindal olmada gii¢liik alt boyutunun
cinsiyet ve milli sporcu olma durumu bakimindan farkli olmadigi goriilmiistir.
Milli yiiziiciilerin duygularini kabul etme konusunda karsilastirma grubuna
kiyas daha yiiksek diizenleme becerisine sahip oldugu bulunmustur.

Hem milli sporcularda hem de sporcu olmayan grupta diirtii kontroliine iliskin
giicliikler daha fazladir.

Milli yiiziiciiler amaca yonelik davraniglar sergileme becerisi karsilastirma
grubuna kiyasla daha fazladir.

Milli yiiziictiler duygu diizenlemeye yonelik etkili stratejiler gelistirme becerisi
karsilastirma grubuna kiyasla daha fazladir.

Psikolojik belirtiler somatizasyon alt boyutu hem kadin hem de erkek milli
yiiziiciilerde, karsilagtirma grubuna kiyasla daha yiiksek bulunmustur.
Psikolojik belirtiler OKB alt boyutu kadin ve erkek milli yiiziiciilerle
karsilastirma grubuna anlamli farklilik géstermemektedir.

Psikolojik dayamiklilik kisilerarasi duyarlilik boyutu her iki grupta erkek
katilimcilarda daha yiiksek bulunmustur. Ayrica, milli yiiziiciilerin grubundaki
erkeklerin puanlari ise diger grupla kiyaslandiginda daha yiiksek bulunmustur.
Psikolojik dayaniklilik anksiyete boyutu her iki grupta erkek katilimcilarda
daha yiliksek bulunmustur. Ayrica, milli ylzicilerin grubundaki erkeklerin

anksiyete puanlari ise diger grupla kiyaslandiginda daha yiiksek bulunmustur.
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e Psikolojik belirtiler diismanlik alt boyutu kadin ve erkek milli yiiziiciilerle
karsilastirma grubuna anlamli farklilik géstermemektedir.

e Psikolojik belirtiler fobik anksiyete alt boyutu kadin ve erkek milli yiiziictilerle
karsilastirma grubuna anlamli farklilik géstermemektedir.

e Psikolojik belirtiler paranoid diisiinceler alt boyutu kadin ve erkek milli
yiiziiciilerle karsilagtirma grubuna anlaml farklilik gostermemektedir.

e Psikolojik belirtiler psikotizm alt boyutu kadin ve erkek milli yiiziiciilerle
karsilastirma grubuna anlamli farklilik géstermemektedir.

e Psikolojik belirtiler ek skala alt boyutu kadin ve erkek milli yliziiciilerle
karsilastirma grubuna anlamli farklilik géstermemektedir.

e SCL-90 toplam puani milli yliziiclilerde karsilagtirma grubuna kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksektir.

e Milli yiiziiciilerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile milli yiiziiciilerin
psikolojik dayaniklilik puanlari ile duygu durum diizenleme farkindalik agiklik
kabulsiizliik diirtii kontrolii ve SCL-90 diismanlik alt boyutlart negatif yonlii

ve anlaml iligkili bulunmustur.
6.2. Gelecekteki Cahsmalar icin Oneriler

Arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda, milli yiiziiciilerin pozitif
psikolojik degiskenler olarak degerlendirilebilecek psikolojik dayaniklilik (resilience)
ve duygu diizenleme becerilerinin kargilagtirma grubuna kiyasla daha yiiksek olusuna
ragmen psikolojik belirtiler arasindaki somatizasyon, depresyon, kisilerarasi duyarlilik
ve anksiyete boyutlarinin milli sporcularda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu
dogrultuda, sporcularin duygu durumuna yonelik 1iyilestirici yaklagimlarin
gelistirilmesi icin bu gibi arastirmalarin literatiire katki sunmasi beklenmektedir.
llgilendikleri spor dalinin 6zelliklerinin nasil bir fark olusturdugunu incelemek
amaciyla, yapilacak ileri arastirmalarda farkli spor dallarinda elit sporcu olan kisiler
karsilagtirilabilir. BOylelikle spor brangina gore psikososyal ihtiyaglarin kapsami
hakkinda daha ayrmtili bilgi edinilebilecegi diisiiniilmektedir. ikinci olarak, COVID
19 pandemi siirecinde kisitlamaya maruz kalan sporcularin bu siireci nasil gecirdigine

yonelik zaman aralikli ¢aligmalarin yapilabilecegi onerilmektedir.
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EKLER

Demografik Bilgi Formu

Yasmiz:
Cinsiyet:

1. Kadn
2. Erkek

Milli yiizlicii miisiiniiz?
1. Evet
2. Hayrr

Medeni durum

1. Evli
2. Bekar

llgilenilen baska spor dali

1. Evet
2. Hayir

Gelir diizeyi

1. Distk
2. Orta
3. Yiksek

Daha 6nce psikolojik destek

1. Evet
2. Hayir
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Psikolojik Dayamklilik Olcegi

YETISKINLER iCiN DAYANIKLILIK OLCEGI

1. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢oziim Cogu kez ne yapacagimi

bulurum kestiremem

2. Gelecek i¢in yaptigim planlarin...

Basarilmasi zordur Basarilmasi

mumkiundir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulasmak istedigim agik bir Tam bir giinliik bos
hedefim oldugunda vaktim oldugunda

4. ... olmaktan hoglaniyorum
Diger kisilerle birlikte Kendi bagima

5. Ailemin, hayatta neyin dnemli oldugu konusundaki anlayis...

Benimkinden farklidir Benimkiyle aynidir
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6. Kisisel konulari

Hig¢ kimseyle tartismam

Arkadaglarimla/Aile

iiyeleriyle tartisabilirim

7. Kisisel problemlerimi...

Cozemem

Nasil  ¢oziilebilecegini

bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi

Nasil basaracagimi bilirim

Nasil  basaracagimdan

emin degilim

9. Yeni bir ise/projeye basladigimda...

lleriye doniik planlama

yapmam, derhal

baglarim

ise

Ayrmtili - bir  plan

yapmay tercih ederim

10. Benim i¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak...

Onemli degildir

Cok 6nemlidir
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11. Ailemle birlikteyken kendimi... hissederim

Cok mutlu Cok mutsuz

12. Beni...
Bazi yakin arkadaslarim/aile Hic¢ kimse
tiyelerim cesaretlendirebilir cesaretlendiremez

13. Yeteneklerim

Olduguna ¢ok inanirim Konusunda emin

degilim

14. Gelecegin ... oldugunu hissediyorum

Umit verici Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaglik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim Yapmakta zorlandigim
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17. Ailem g0yle tanimlanabilir...

Birbirinden bagimsiz

Birbirine siki bir

bicimde kenetlenmis

18. Arkadaslarimin arasindaki iligkiler

Zayiftir

Giigliidiir

19. Yargilarima ve kararlarima

Cok fazla glivenmem

Tamamen gilivenirim

20. Gelecege doniik amaglarim...

Belirsizdir

Iyi diistiniilmiistiir

21. Kurallar ve diizenli aligkanliklar...

Giinliik yasamimda yoktur

Giinliik yasamimi

kolaylagtirir

22. Yeni insanlarla tanigmak. ..

Benim i¢in zordur

Benim iyi oldugum bir

konudur
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23. Zor zamanlarda, ailem...

Gelecege pozitif bakar

Gelecegi umutsuz goriir

24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda...

Bana hemen haber verilir

Bana sOylenmesi bir

hayli zaman alir

25. Digerleriyle beraberken

Kolayca giilerim

Nadiren giilerim

26. Baska kisiler s6z konusu oldugunda ailem soyle davranir:

Birbirlerini desteklemez Birbirlerine baglh
bigcimde bigimde

27. Destek alirim
Arkadaglarimdan/aile Hig¢ kimseden
iiyelerinden

28. Zor zamanlarda... egilimim vardir
Her seyi umutsuzca goéren Beni basariya

bir

gotiirebilecek 1yi bir sey

bulma
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29. Karsilikli konusma i¢in giizel konularin diisiiniilmesi, benim i¢in...

Zordur Kolaydir

30. Ihtiyacim oldugunda. ..

Bana yardim edecek kimse Her zaman bana yardim

yoktur edebilen birisi vardir

31. Hayatimda kontrol edemedigim olaylar (ile)

Basa ¢ikmaya ¢alisirim Stirekli bir endise ve
kaygi kaynagidir.

32. Ailemde sunu severiz...

Isleri  bagimsiz  olarak Isleri  hep  beraber

yapmayi yapmayl

33. Yakin arkadaglarim/aile tiyeleri. ..

Yeteneklerimi begenirler Yeteneklerimi

begenmezler
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Duygu Durum Diizenleme Giicliikleri Anketi

TURKISH VERSION OF DIFFICULTY OF EMOTION REGULATION

SCALE

Asagidaki climlelerin size ne siklikla uydugunu artlarinda belirtilen 5 dereceli 6lgek

tizerinde degerlendiriniz. Her bir ciimlenin altindaki 5 noktali 6lgekten, size

uygunluk yiizdesini de dikkate alarak, yanlizca bir tek rakkami yuvarlak i¢ine alarak

isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

2. Ne hissettigimi dikkate alirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hic  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her

(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
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4. Ne hissettigim konusunda hig¢ bir fikrim yoktur.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen
hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
5. Duygulanma bir anlam vermekte zorlanirim.
1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hic ~ (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
6. Ne hissettigime dikkat ederim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hi¢ (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
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(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

8. Ne hissettigimi 6nemserim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

10. Kendimi kotii hissetmeyi kabullenebilirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hic  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

11. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim icin kendime kizarim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢ (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
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(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
12. Kendimi kotii hissettigim icin utanirim.
1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen
hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
13. Kendimi kotii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
14. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden ¢ikarim.
1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hic  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
15. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire boyle kalacagima inanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen
hemen hig (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
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(%60-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

16. Kendimi kotii hissetmemin yogun depresif duyguyla sonuclanacagina

inanirom.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yart Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

17. Kendimi kotii hissettiZimde duygularimin yerinde ve onemli olduguna

inanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yart Cogu zaman hemen

hemen hi¢ ~ (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

18. Kendimi kotii hissederken baska seylere odaklanmakta zorlanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

19. Kendimi kotii hissederken kontrolden ¢cikti@im duygusu yasanm.

1 2 3 4 5
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Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

20. Kendimi kotii hissediyor olsam da ¢alismayui siirdiirebilirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

21. Kendimi kotii hissettigimde bu duygumdan dolayr kendimden utanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hic  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

22. Kendimi kotii hissettiZ3imde eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir

yolunu bulacagimi bilirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢ (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
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23. Kendimi kotii hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna kapilirom

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

24. Kendimi kotii hissettigimde de davranmislarim kontoliimiin altindadir.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

25. Kendimi kotii hissettigim icin sucluluk duyarim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

26. Kendimi kotii hissettigimde konsantre otamakta zorlanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
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27. Kendimi kotii hissettigimde davranislarimi kontrol etmekte zorlanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

28. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi hissetmem icin yapacagim hicbir sey

olmadigina inanirim

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

29. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim icin kendimden rahatsiz

olurum.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

30. Kendimi kotii hissettigimde, kendimle ilgili olarak cok fazda endiselenmeye

baslarim.

1 2 3 4 5
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Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

31. Kendimi kotii hissettigimde kendimi bu duyguya birakmaktan baska ¢ikar

yol olmadigina inanirim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

32. Kendimi kotii hissettigimde davramisianm iizerindeki Kkontroliimii

kaybederim.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklagik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90)  hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)

33. Kendimi kétii hissettigimde baska bir sey diisiinmekte zorlaninm.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yar1 Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
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34. Kendimi kotii hissettiSimde duygumun gerc¢ekte ne oldugunu anlamak i¢in

zaman ayiririm.

1 2 3 4 5
Hemen Bazen Yaklasik yari Cogu zaman hemen

hemen hi¢  (%11-%35) yariya (%66-%90) hemen her
(9%0-%10) (%36-%65) zaman (%91-
%100)
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Belirti Tarama Listesi

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi
vardir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de dahil olmak
izere son bir ay i¢inde sizi ne dlgiide huzursuz ve tedirgin ettigini géz Oniine alarak
asagida belirtilen tanimlamalardan uygun olaninin numarasini karsisindaki bosluga
yaziniz. Diistincenizi degistirirseniz ilk yazdiginiz numaray1 tamamen siliniz. Liitfen
baslangi¢ 6rnegini dikkatle okuyunuz ve anlamadiginiz bir climle ile karsilastiginizda

uygulayan kisiye danisiniz.

Ornek : Tanimlama :

Asagida belirtilen sorundan 0 Hig

ne Olcilide rahatsiz olmaktasiniz? 1 Cok az
Cevap 2 Orta derecede

3 Oldukg¢a fazla
4 Asin diizeyde
Ornek : Bel agrist ... 3 ...

1. Bas
agrist

2. Sinirlilik ya da i¢inin
titremesi

3. Zihinden atamadiginiz yineleyici (tekrarlayici) hosa gitmeyen
diistinceler

4. Bayginlik ve bas
donmele
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Cinsel arzuya ilginin
ka

Baskalar tarafindan elestirilme
duygusu

Herhangi bir kimsenin diisiincelerinizi kontrol edebilecegi

fikri

Sorunlarinizdan pek ¢ogu i¢in bagkalarinin su¢clanmasi gerektigi

fikri

Olaylar1 animsamada (hatirlamada)
giicliiliik

Dikkatsizlik veya sakarlikla ilgili
endiseler

Kolayca giicenme, rahatsiz olma
hiss

Gogilis veya kalp bolgesinde
agrilar

Caddelerde veya agik alanlarda korku
hissi

Enerjinizde azalma veya yavaglama
hali

Yasaminizin sona ermesi
diistinceleri

Baska kisilerin duymadiklari sesleri
duym
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Titrem

Cogu kisiye giivenilmemesi gerektigi
diisiincesi

Istah
azalmas

Kolayca
aglama

Karsi cinsten kisilerle ilgili utangaglik ve rahatsizlik

hissi

Tuzaga disiiriilmiis veya tuzaga yakalanmis hissi

Bir neden olmaksizin aniden korkuya
kapilma

Kontrol edilmeyen 6tke
patlamalari

Evden disar1 yalniz ¢ikma
korkusu

Olanlar i¢in kendini
su¢lama

Belin alt kisminda
agrilar

Islerin yapilmasinda erteleme
diistincesi
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Yalniz
hissi

Karamsarlik
hissi

Her sey i¢in ¢ok fazla endise
duyma

Her seye karsi ilgisizlik
hali

Korku
hissi

Duygularinizin kolayca incitilebilmesi
hal

Diger insanlarin sizin diistindiiklerinizi bilmesi
hiss

Bagkalariin sizi anlamadig1 veya hissedemeyecegi

duygusu

Baskalarmin sizi sevmedigi ya da dostca olmayan davraniglar gosterdigi
hissi

Islerin dogru yapildigindan emin olabilmek igin ok yavas
yapmak

Kalbin ¢ok hizl
¢arpmasi

Bulant1 veya midede rahatsizlik
hissi
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41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Kendini baskalarindan asagi
gorme

Adele (kas)
agrilar

Bagkalarinin sizi gézledigi veya hakkinizda konustugu
hissi

Uykuya dalmada
giiclik

Yaptiginiz isleri bir ya da birkag kez kontrol
etme

Karar vermede
giiclik

Otobiis, tren, metro gibi araglarla yolculuk etme
korkusu

Nefes almada
giicliik

Soguk ve sicak
basmasi

Sizi korkutan belirli ugras, yer veya nesnelerden kaginma
durumu

Higbir sey diisiinmeme
hali

Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma
olmasi

Bogaziniza bir yumru tikanmis hissi
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54.

55.

56.

S57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

Gelecek konusunda
umitsizlik

Diisiincelerinizi bir konuya yogunlastirmada
giicliiliik

Bedeninizin ¢esitli kisimlarinda zayiflilik
hissi

Gerginlik veya cosku
hiss

Kol ve bacaklarda agirlik
hissi

Oliim ya da 6lme
disiinceleri

Asirt yemek
yeme

Insanlar size bat1§1 veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlik
duyma

Size ait olmayan diisiincelere sahip
olma

Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak diirtiilerinin
olmasi

Sabahin erken saatlerinde
uyanma

Yikanma, sayma, dokunma gibi bazi hareketleri yenileme
hali

76



66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

Uykuda huzursuzluk, rahat
uyuyamama

Bazi seyleri kirip dokme
istegi

Bagkalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan
hissetme

Baskalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan
hissetme

Cars1, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik
hiss

Her seyin bir yiik gibi
goriinmesi

Dehset ve panik
nobetleri

Toplum i¢inde yer icerken huzursuzluk
hissi

Sik sik tartismaya
girme

Yalniz biraktiginizda sinirlilik
hali

Baskalarmin sizi basarilariniz i¢in yeterince takdir etmedigi
duygusu

Bagkalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik
hissetm
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78. Yerinizde durmayacak 0l¢iide rahatsizlik
duyma

79. Degersizlik
duygusu

80. Size kotii bir sey olacakmis
duygusu

81. Bagirma ya da esyalari
firlatma

82. Topluluk i¢inde bayilacaginiz
korkusu

83. Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi

duygusu

84. Cinsellik konusunda sizi ¢ok rahatsiz eden diisiincelerinizin
olmasi

85. Gilinahlarinizdan dolay1 cezalandirmaniz gerektigi
distincesi

86. Korkutucu tiirden diisiince ve
hayaller

87. Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu
diistincesi

88. Bagka bir kisiye kars1 asla yakinlik
duymama

89. Sugluluk
duygusu
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90. Aklinizda bir bozuklugun oldugu
diisiincesi
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