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Arastirmanin amaci elit sporcularin ve sedanter bireylerin psikolojik dayaniklilik
profillerini incelemek ve karsilagtirmaktir. Arastirmaya elit sporcular ve diizenli olarak bir
fiziksel aktiviteyle mesgul olmayan sedanter bireyler olmak tizere toplam 465 Kkisi
katilmigtir. Katilimeilarin 225’1 elit sporcu, 240’1 sedanter bireylerdir. Bu arastirmada nitel
ve nicel arastirma yaklagimlarmin bir arada kullanildigi karma yontem arastirmasi
desenlerinden agimlayici sirali desen kullanilmistir. Nicel veriler Isik (2016) tarafindan
gelistirilen Psikolojik Dayamklilik Olcegi ile toplanmistir. Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
kendini adama, kontrol ve meydan okuma olmak f{izere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Nitel
veriler yart yapilandirilmig bir soru formu ve goériisme teknigi kullanilarak toplanmuistir.
Nicel veriler SPSS 22 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterdigi Kolmogorov-Smirnov testiyle tespit edilmis ve karsilastirmalarda Tek Yonli
Varyans Analizi (One Way ANOVA), iliskisel analizlerde ise Pearson Korelasyon Testi
kullanilmigtir. Nitel verilerin analizinde ise igerik analizi teknigi kullanilmistir. Aragtirma
sonucunda, sporcu katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore kontrol alt boyutunda erkek
katilimcilarin lehine, yaptiklar1 spor branglarina gore kendini adama alt boyutunda takim
sporlartyla ugrasanlarin, meydan okuma alt boyutunda ise bireysel sporlarla ugrasan
katilimcilarin lehine, algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenine gore kendini adama ve
\'



kontrol alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde akademik basarisini yiiksek
olarak algilayan katilimeilarla diger katilimecilar arasinda akademik basarisini yiiksek
olarak algilayan katilimcilarin lehine, akademik basarisim1i orta diizeyde algilayan
katilimclarla diisiik olarak algilayan katilimcilarin arasinda, akademik basarisini orta
diizeyde algilayan katilimcilarin lehine, Sporcu ve sedanter katilimcilar arasinda kendini
adama, kontrol ve meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde
sporcu katilimcilarin lehine istatistiksel agidan anlamli fark oldugu belirlenmistir. Ayrica,
katilimcilarin hem yaslari hem de spor yaslariyla meydan okuma alt boyutu arasinda ise
istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, haftalik antrenman saatleriyle
meydan okuma alt boyutu arasinda ise istatistiksel acidan pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugu ortaya cikmistir. Igerik analizi sonucunda, hem sporcularin hem de sedanter
bireylerin benzer sorunlardan bahsettikleri fakat sporcu katilimcilarin sorunlarla basa
cikarken dogrudan ya da dolayli olarak sporun olumlu etkilerini dile getirdikleri tespit
edilmistir. Sonug olarak, diizenli spor ve antrenman yapmanin, sporu bir yasam felsefesi
olarak benimsemenin ve hareket etmenin, psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyen
faktorlerle miicadele etmeye ve basa ¢cikmaya yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler  : Elit sporcu, sedanter, sedanter birey, psikolojik dayaniklilik
Sayfa Adedi 102
Danigsman : Prof. Dr. Mehmet Giinay
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine and compare the psychological resilience profiles of
elite athletes and sedentary individuals. A total of 465 individuals, including elite athletes
and sedentary individuals who wasn’t busy with a physical activity regularly, participated
in the study. 225 of the participants are elite athletes and 240 are sedentary individuals. In
this study, sequential explanatory design that is one of the mixed method research designs
in which both qualitative and quantitative research approaches are used together was used.
Quantitative datas were collected by Psychological Resilience Scale (PRS) developed by
Isik (2016). PRS consists of three sub-dimensions: commitment, control and challenge.
Qualitative datas were collected by using a semi-structured questionnaire and interview
technique. Quantitative data were analyzed by using SPSS 22 program. It was determined
by Kolmogorov-Smirnov test that the datas showed normal distribution and the One Way
ANOVA was used for the comparisons and the Pearson Correlation Test was used for the
relational analyzes. Content analysis technique was used in the analysis of qualitative
datas. As a result of the study, it was determined that there was statistically a significant
difference in favor of male participants in the control sub-dimension according to gender
variable, in favor of participants who are engaged in team sports in commitment sub-
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dimension, in favor of the participants who engaged in individual sports in the challenge
sub-dimension according to sports branches, in favor of the participants who perceived as
high their academic achievement between participants who perceived as high their
academic achievement and other participants, in favor of the participants who perceived as
medium their academic achievement between participants who perceived as medium their
academic achievement and participants who perceived as low their academic achievement
in commitment and control sub-dimensions and general psychological resilience level
according to the perceived academic achievement level variable, in favor of athletes
between athletes and sedentary individuals in commitment, control and challenge sub-
dimensions and general psychological resilience level. Also, it was found that there was a
statistically significant negative relationship between the participants' age and sports age
and the challenge sub-dimension and significant positive relationship between weekly
training hours and challenge sub-dimension. As a result of content analysis, it was
understood that both athletes and sedentary individuals mentioned similar problems.
However, it was determined that the athletes expressed the positive effects of sports
directly or indirectly when coping with the problems. As a result, it is thought that doing
exercise and training regularly, adopting sports as a life philosophy and moving can help to
struggle and cope with factors that negatively affect psychological resilience.

Key Words : Elite athlete, sedentary, sedentary individal, psychological resilience
Page Number : 102

Supervisor  : Prof. Dr. Mehmet Giinay
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Insanlar her giin yiizlerce problemle karsi karsiya kalabilmektedirler. Kahvaltida ne
yiyeceklerinden, uzun vadeli kariyer hedeflerini planlamaya kadar farkli zorluklarda
problemlerle kars1 karsiya kalabilmektedirler (Bruning, Schraw & Norby, 2014). Bu gibi
problemlerle miicadele etme cabasiyla yipranan insan saglik agisindan gerilemeye baslar.
Diinya Saglik Orgiitii saghgi, yalmzca bir hastaligin ya da sakathigin olmamasi degil
biitiiniiyle fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan iyi olma durumu olarak tanimlamistir (Callahan,
1973). Yani fiziksel bir problemin olmamasi sagliginizin yerinde oldugu anlamina gelmez.
Hatta gilinlimiiz toplumlarinin en biiylik problemlerinden birisi ilerleyen teknoloji
sayesinde azalan fiziksel aktivite ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan obezite, tansiyon,
kolesterol ve kardiyovaskiiler rahatsizliklardir. Bunlarin yani1 sira stres, kaygi ve
depresyonda son zamanlarda ¢ok sik ve yaygin olarak goriilen zihinsel rahatsizliklardir

Yeltepe, (2011).

Stres birgok seye bagli olarak kendini gosterebilir. Giiniimiizde insanlar beton sehirlere
stkismig ve stresli bir yasam tarzina sahiptirler. Gelecek kaygisi, igsizlik, yalmizlik gibi
sebepler stresin artmasina sebep olmaktadir. Stres fazla oldugunda altindan kalkmasi zor
olabilir. Ancak stresten faydalanmak da miimkiin olabilmektedir. Kii¢iik c¢apli bir
uyarilmanin harekete gegirici etkisi vardir. Cogu insan, ek uyarim, kendilerini daha zinde
hissetmelerine yardime1 oldugu icin, sabah bir fincan kahve iger. insanlar ayn1 sebepten
dolay1 egzersiz yaparlar. Aslinda bir dereceye kadar yiiksek uyarilma bazi seylerin daha iyi
yapilmasini saglar. Ama bu etki sadece bir dereceye kadar gegerlidir. Cok liziilme ya da
ofkelenme gibi ¢ok fazla uyarilma olursa, bu ruh hali bir seylerin iyi yapilmasini

engelleyebilir (Hayes, 2011).



Bazi insanlar stresin altindan kalkabilecek kadar saglam ve dayanikli bir psikolojiye
sahipken bazi insanlar da yasadiklari sorunlarin altindan kalkamayabilirler. Psikolojik
dayaniklilik, degisen durumlara tepki goOstermede esneklik ve olumsuz duygusal
deneyimlerden ¢ikip kendini toparlamak seklinde tanimlanmaktadir (Tugade, Fredrickson
& Barret 2004). Yillarca yapilan arastirmalarin sonucunda dayanikli kisilerin 6zellikleri ile
ilgili tanimlanan baslica unsurlar; yeniden olusturma, pozitif duygulari deneyimleme,
fiziksel aktivitelere katilma, glivenilir sosyal destek ve iyimserlik olarak belirlenmistir

(Hefferson & Boniwell, 2014).

Psikolojik agidan iyi hissetmenin anahtarlarindan birisi spor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Inal (2014), sporun psikolojik faydalarini siralarken, kisiligi olumlu yonde gelistirdigini,
miicadele ve dayanma giiciinii de artirdigin1 belirtmistir. Literatiir incelendiginde sporun
psikolojik yapiya katkisi agikca goriilmektedir. Steptoe ve Butler (1996), ergenlerde spora
katilim ve duygusal iyi olus lizerine yaptigi arastirmasinda duygusal iyi olus ve spora
katilim arasinda pozitif iliski oldugunu belirtmistir. Ayrica Dehkordi (2011), kadin
sporcularla spor yapmayan kadinlarin zihinsel sagliklarini karsilastirmis ve sporcularin
spor yapmayanlardan daha dstiin olduklarini belirtmistir. Hem zihinsel hem de sosyal
olarak giiclii bir birey, yalmizlik ve stres gibi cagin hastaliklariyla daha kolay basa
cikabilecektir.

Hayatinin merkezinde spor olan insanlar da her birey gibi ¢agin hastaligi olan stresle
miicadele etmektedirler. Sakatlik ve sakatliga bagl kaygi gibi endise verici durumlar bazi
korkulara sebep olabilmektedir. Ozellikle elit sporcular psikolojik olarak bu durumlarda
daha dayanikli olmaktadirlar. Korkular karsisinda herkes gibi sporcular da belli bash dort
tavir takinmaktadir. Bu tavirlar, birakip geri ¢ekilme, saldirganlasma, bogulup kalma ve
basa ¢ikmay1 6grenip meydan okumadir. Profesyoneller korkularindan korkmayan, onlari
dogal karsilayip Onlemlerini alan bireylerdir. Dolayisiyla profesyonel sporcularin en
vazgecilmez antrenmanlarindan birisi gevsemeyi, dogru nefes alip vermeyi, olumlu
diisiinmeyi ve konusmay1 dogru tavir ve stratejiler gelistirmeyi 6grenmektir (Biger, 2002).
Miisabaka kosullar1 ve spor hayatlarinda karsilastiklar1 ¢esitli stresorlerle miicadele etmeyi
Ogrenen sporcularin bu sayede psikolojik olarak spor yapmayan bireylere gore daha

dayanikli olmalar1 olasidir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Giliniimiizde iyi bir sporcu olmak i¢in gegen siirecin baskisiyla birlikte, iyi performansi
siirdiirebilmek i¢in olusan baskinin getirdigi stresin altindan kalkmak kolay degildir.
Ciinkii belirli bir statiiye sahip olduktan sonra sporcular diisiis yasadiklar1 donemlerde
ciddi depresyon siirecine girebilmektedir. Fakat sporun insanin gelisim boyutlarina olan
etkisi diislintildiigiinde, bu stireci daha hizli ve saglikli atlatacagi tahmin edilmektedir.
Ozellikle elit sporcularin hayatlarinda diisiisler sonrasinda yeniden zirveye ¢iktiklarina dair
ornekler oldukga fazladir. Bu da onlarin psikolojik olarak dayanikli olduklarinin bir
gostergesi olarak diisliniilebilir. Bu sebeple bu arastirmada elit sporcularin ve spor

yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik profillerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Insanlar yasamda karsilasilan zorluklardan gegirilen sakatliklara kadar pek ¢ok seyden
sikayetci olurlar. Biitliin sikayet sebeplerinin ortak noktasi diisiiniildiigiinde psikolojik
sikintilar 6n plana ¢ikmaktadir. Ciinkii insanlar sikayetlendikleri seylerle zihinlerini mesgul
ederler ve bu sorunlarin ortadan kalkma siiresi uzadikca psikolojik problemlerin ortaya
¢tkma ihtimali artmaktadir. Insan yasayacag: stres sonrasinda depresyona girmeye ve bu
durumdan kurtulamayacagini diisinmeye egilimli olacaktir. Iste bu noktada dayanikli bir
psikolojiye sahip olmak hayati bir 6nem arz etmektedir. Psikolojik olarak dayanikli
olmanmn hayatin bircok alaninda faydali oldugu bir gercektir. Literatiirde psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik dstiinlik kavramlari siklikla kullanilmaktadir. Kargilagilan
sorunlara ve degisen sartlara kars: her insan farkli bir tavir sergilemektedir. Iste biitiin bu
olumsuzluklara uyum saglama konusunda basarili ve esnek olabilen insanlar, psikolojik
olarak dayanikli insanlardir. Sporun rehabilite edici etkisi ve insan psikolojisine yaptig
katki degerlendirildiginde bu olumsuzluklarin 6niine gegecegi diisiiniilmektedir. Ciinkii
spor yapan insan mutluluk hormonu salgilar ve yapmasi gereken isler igin gereken fiziksel
giice sahiptir. Ayrica bunlara bagli olarak bireyin yasam kalitesi yiikselir. Sporun
psikolojik  dayanikliligi, problem ¢6zme becerisini, yagam siireci igerisinde
karsilasilabilecek sorunlarla miicadele edebilme yetenegini, bireye kendisiyle barigik
pozitif bir insan olma giiciinii saglayabilme yetkinligine sahip oldugu yadsinamaz. Spor
sadece fiziksel, fizyolojik ya da motorik 6zelliklerin Gtesinde cesitli psisik faktorlere de
olumlu etkide bulunabilme potansiyeline sahiptir. Bu yoniiyle sporcunun performansinin

ve buna bagli olarak basarisinin siirdiiriilebilir olmasi ¢esitli psikolojik olumsuz faktorlere
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kars1 direnci ile de iligkilidir. Ulusal literatiir incelendiginde psikolojik dayaniklilik ile
ilgili arastirmalarin genellikle spor ve elit sporcular iizerinde yogunlagmadig: ve bu alanda
bulunan arastirmalarin sayisinin az oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu arastirmanin literatiire
ve ileride bu alanda calisacak arastirmacilara saglayacagi katkinin yani sira, sporun
bireylerdeki psikolojik dayanikliliga olast etkileri baglaminda elit sporcularla spor
yapmayan bireyler arasindaki farkin betimlenmesi, psikolojik dayanikliligin farkli
degiskenlere gore profilinin ortaya koyulmasi temel amaciyla sporun bir ara¢ olarak

psikolojik boyuttaki etkinliginin incelenmesi 6nemli goriilmektedir.

1.4. Sayiltilar

1. Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik 6l¢egindeki ve nitel verilerin toplanmasinda

kullanilan goriisme formundaki sorulara igtenlikle ve uygun sekilde cevap verdigi,

2. Aragtirmaya katilan bireylerin tanim1 yapilan elit sporcu ve sedanter kavramlarina ugyun

olduklar1 varsayilmistir.

1.5. Smirhhiklar

1. Arastirma gegmiste iist seviyede spor yapmus bireyler ve halen aktif olarak iist seviyede

spor hayatina devam eden bireylerle sinirlandirilmstir.

2. Aragtirma ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilarak olusturulacak 6rneklem grubu ile

siirlandirilmastir.

3. Bu aragtirmadan elde edilen tim bulgular, katilimcilarin psikolojik dayaniklilik dlgegine
ve nitel verilerin toplanmasinda kullanilan goriisme formuna verdikleri yanitlarla

sinirlandirilmastir.

1.6. Tamimlar

Elit sporcu: Elit sporcu, sampiyon olmus, rekor kirmis, ulusal ve uluslararasi yarismalarda
dereceye girmis ya da birinci kategoride (lig vb.) yarisan anlamimi tasgimaktadir (Tiryaki,

2000).

Sedanter: Hareketsiz, duragan (Keskin & Caligkan, 2017).



Sedanter birey: Giinliik olarak belirli bir diizeyde fiziksel aktivitenin altinda yasayan
kisilere denilmektedir (Keskin & Caliskan, 2017).

Psikolojik dayaniklilik: Psikolojik dayaniklilik, zihinsel siireglerin rolii ve kisisel degerleri
gelistirmedeki ve stresorlerin potansiyel olumsuz etkisinden bireyi korumadaki tutum

olarak tanimlanir (Fletcher & Sarkar, 2013).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Psikoloji

Psikoloji diger bilimlere kiyasla kisa bir gegcmise sahiptir. Bu kisa siire iginde psikoloji
degisik bicimlerde tanimlanmustir. Ik tanim insan zihninin yapismin incelenmesi
bi¢imindedir (Ciiceloglu, 2006). Literatiirde pek ¢ok tanim bulunmaktadir. Seligman
(2002) psikolojiyi sadece hastalik, zayiflik ve hasarin incelenmesi degil ayn1 zamanda gii¢
ve erdemin de arastirilmasi, Dewsbury (2010) ise psikolojiyi genellikle insan davraniglar
kast edilerek aklin ve davranisin arastirilmasi olarak tanimlamistir. Bir bagka tanimda ise
Kelly, Janzen ve Saklofske (2012), psikolojiyi diistinceler, tutumlar, hisler, kisilik, problem
¢ozme ve norolojik siireglerin altinda yatan seyler hakkinda arastirma yapan ve teoriler

gelistiren bir bilim olarak tanimlamistir.

2.2. Diinya’da Psikoloji

Psikoloji kelimesi ilk kez 1693 yilinda Ingiltere’de ortaya c¢ikmistir ama 1800’lerin
ortalarina kadar yaygin olarak kullanilmamig ve anlagilmamistir. Yunanca psyche ve logos
kelimeleri bir araya getirilerek iretilmistir. PSyche kelimesi aslinda nefes anlamina
gelmekteydi, fakat daha sonra ruh anlaminda kullanilmaya baglanmistir ¢linkii nefes
almanin heniliz ruhun viicuttan ayrilmadigina isaret ettigi disiiniilmekteydi. Yunan
mitolojisinde ruh, ask tanris1 Eros tarafindan sevilen geng bir kadin olan Psyche tarafindan
temsil edilmekteydi. Mitolojiye gore Eros, Psyche ile evlenmisti ama onu sadece geceleri
ziyaret ediyordu ve Psyche’ye asla yiiziinii gormemesi gerektigini sart kosuyordu. Fakat bir
gece Psyche merakina kars1 koyamadi ve Eros uyurken bir yag lambasi yakti. Eros’a ilk
bakista asik olmustu ama onun yakisikliligi karsisinda saskindi ve yanliglikla omzuna sicak

yag damlatarak uyandirdi. Eros, Psyche’nin yaptig1 seyi fark edince onu terk etti. Psyche,
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Eros’u geri kazanmak igin bir¢ok sikint1 ve tehlikeye katlanmak zorundaydi. Sonunda
Psyche tanricaya doniistii ve biiylik mutlulukla Eros’a katildi. Bu da Psyche’nin sanatsal
caligmalarda neden kelebek kanatlariyla ya da kelebek olarak tasvir edildigini agiklar.
Psyche insan ruhunu, hayattaki miicadeleyi ve ¢ekilen sikintiy1, bir tirtilin kelebek olarak
yeniden dogdugu gibi yeni ve daha iyi bir varolus i¢inde 6liimden sonra yeniden dogusu
sembolize eder (Colman, 2016). Yunanca koklerinden tam olarak terciime edildiginde

psikoloji, ruhun bilimi anlamina gelmektedir (Verda, 1935).

Insanoglu, belki de yiiz bin yildir, diinya iizerindeki yasamini, bugiinkii gériiniimii ile
stirdliirmektedir. Tarih 6ncesi insaninin da, davranisin ne olduguna iliskin bazi1 goriigleri
oldugunu diisiinmek, yanlis olmaz. Ancak, lziilerek belirtmek gerekir ki, bu konuda
herhangi bir kayit bulunmadigi i¢in, tahmin yliriitmekten baska bir sey yapilamaz. Magara
adamu, tipik ilkel insan olarak ele alindiginda, onlarin psikolojik olgular1 (duygu, diisiince,
davranig) dogalistii bazi gii¢lere (cinler, periler vb. gibi) baglayarak agiklamaya c¢aligmis
olduklar1 diistiniilebilir. Ancak kayitlara gore, insan davranislarini dogaiistii giigler disinda

aciklama cabalari, ilk olarak, Eski Yunan'da baglamistir (Bruno, 1996).

Bati kiiltiiriinde psikolojinin gelisimine katkida bulunanlar Aristo ve Plato gibi filozoflarla
baslayan pek ¢ok farkli alandan gelmekteydi. Hipokrat, sogukkanli, kendinden emin, sinirli
ve melankolik gibi temel insan mizaglarini felsefe edindi. Kendi zamaninin biyolojisine
dayanarak, asabiyet ve asir1 sinirlilik gibi fiziksel Ozelliklerin mizagtaki farkliliklarin
altinda yatabilecegi yorumunda bulundu. Aristo, beynin akilci insan zihninin koltugu
olduguna inaniyordu. 17. yiizyllda Descartes zihnin insanlara diisiince ve biling
kapasitesini verdigini savunmustur: zihin karar verir ve viicut karar1 uygular, modern
psikoloji biliminin hala iistesinden gelmeye calistigi zihin/viicut ayrimi. 19. yilizyilin
sonunda resmi bir disiplin ve bilim olarak psikolojinin temelinin atilmasina yardimci olan
iki arastirmact Almanya’dan Wilhelm Wundt ve Birlesik Devletler’den William James’tir.
James, kitab1 Psikolojinin Presipleri’nde psikolojiyi zihinsel hayatin bilimi olarak
tanimladi ve ylizyil sonra alanin arastirma giindemini 6ngdren bir psikoloji bilimi i¢in
zorluklar ve konu basliklarinin derinlemesine tartigilmasini sagladi. (Peters & Killcoyne,
2016).

Bununla birlikte, psikolojinin kendilerini bilim adami olarak géren ve bilimsel olarak
gordiikleri teknik prosediirleri kullanan profesyoneller tarafindan uygulanan bir disiplin
haline geldigi modern donemde, psikoloji laboratuvarlar, klinikler, bilimsel dergiler,

akreditasyon prosediirleri, diizenli olarak organize edilen konferanslar, profesyonel
7



kuruluslar vb. seklinde saglam bir kurumsal temele sahip oldu. Bu kurumsal olusumlar bir
iilkeden digerine oldukga degiskenlik gosterse de, en azindan modern psikoloji tarihini
birlestirici bir konu olarak ele almak i¢in makul bir gerek¢e saglamaya yetecek verimli bir

benzerlige sahiptiler (Danziger, 2006).

2.3. Tiirkiye’de Psikoloji

Tiirkiye’de psikolojinin baslangicina iliskin resmi tarih anlayisi Dr. Georg Anschiitz’iin
1915 yilinda Almanya’nin iinlii egitim yardimi programi kapsaminda Dariilfiinun’a gelisini
esas almaktadir (Batur, 2003). Istanbul Universitesi tarafindan davet edilen Alman
profesdrlerden biri olan Anschiitz tarafindan 1915 yilinda Istanbul Universitesi’nde ilk
Psikoloji Kiirsiisii kuruldu ve ilk psikoloji dersi tanmitild1 (Kagitgibasi, 1994). Bu durum
Istanbul Universitesi Psikoloji Béliimii'niin internet sitesindeki tarihge béliimiinde

asagidaki gibi anlatilmistir (Istanbul Universitesi, 2017).

‘“Edebiyat Subesinde, Felsefe Kiirsiisii ¢atis1 altinda psikoloji derslerinin 1915 yilindan
itibaren verilmeye baglandig1 bilinmektedir. O yillarda G. Anschiitz dersler vermek, ayri
bir kiirsii ve psikoloji laboratuvar1 kurmak iizere gelmis ancak 3 yil sonra geri donmek
zorunda kalmistir. 1919 yilinda, Umumi Psikoloji Kiirsiinlin basma getirilen M. Sekip
Tung’la birlikte psikoloji egitimi baglamistir. 1937 yilinda W. Peters tarafindan Tecriibi
Psikoloji Kiirsiisii olusturulmustur. Bu yildan itibaren W. Peters ve M. Turhan’in
caligmalar ile tecriibi psikolojinin kurumsallagmasi saglanmis, bir Psikoloji Kiitiiphanesi

ve Psikoloji Laboratuvar1 kurulmustur.”’

Istanbul Universitesi'nde psikolojinin tecriibi bir bilim olarak saglam temellere
oturtulmasinda Profesor Peters ile birlikte onun yakin mesai arkadasi Profesor Miimtaz
Turhan'in da rolii biiylik olmustur. 1952 yilinda Profesor Peters'in Almanya'ya doniisiinii
takiben, Tecriibi Psikoloji Kiirsiisii'niin baskanligina se¢ilmis bulunan Profesér Miimtaz
Turhan, 1960 yilinda teskilati tamamlanan Tecriibi Psikoloji Enstitiisii'niin de Direktorii
olmustur. Frankfurt ve Cambridge Universitelerinden kazanilmis iki doktoras1 bulunan
Prof. Dr. M. Turhan, 1968 yil1 sonundaki vakitsiz 6liimiinde, arkasinda bir diizineden fazla
telif ve terciime eser ile yarim diizineye yakin, yetigsmeleri ic¢in hicbir fedakarliktan

cekinmedigi psikoloji alaninda yetigsmis 6gretim {iyesi birakmistir (Togrol, 1983).

Bilgin (1983), psikolojinin lilkemizdeki gelisimini ii¢ ayr1 donemde 6zetlemistir:



1. Dénem; 1930'larin ortalarina kadar uzanan ve psikolojinin entelektiiel bir merak konusu
oldugu ya da kendisinden makro diizeyde toplumsal sorunlara care bulmasi istendigi

donemdir. Bu donem, sahsiyetler donemi olmustur.

2. Donem; 1930'larda baslayan ve psikolojinin {niversiteler cercevesinde ele alinip
yiriitiildiigi bir ddnem olmustur. Bu donemde, psikoloji bir egitim-6gretim birimi olarak
iiniversitelerde Orgiitlenmis ve 06zde, lise felsefe grubu Ogretmenlerine psikolojik

formasyon verilmek istenmistir.

3. Donem; 1960'lardan itibaren psikologun bir uzman niteligi kazanmaya yonelmesi ve
daha sonrada, psikolojinin bir meslek alani olarak belirmesiyle baglamistir. Bu doénem,

psikolojide "uzmanlagsma" ya da "mesleklesme" donemi olarak adlandirilabilir.

Giiniimiizde Tiirkiye iiniversiteleri Ortadogu ve Balkan iilkeleri arasinda Israil disinda, en
gelismis psikoloji boliimlerine sahiptir. Taninmig bat1 iiniversitelerinde kendi konularinda
diinyaca bilinen bilim adamlarinin rehberliginde yetismis bircok Tiirk psikologu, farkli

Tiirk tiniversitelerinde gorev yapmaktadir (Ciiceloglu, 2006).

2.4. Psikolojik Yaklasimlar

Bu boliimde psikolojik yaklagimlar hakkinda bilgi verilecektir. Weseley ve McEntarffer
(2016), psikolojik yaklagimlar1 asagidaki sekilde ifade etmistir.

2.4.1. Sosyokiiltiirel Yaklasim

Sosyokiiltiirel psikologlar, diisiincelerimizin ve davranislarimizin diger kiiltiirlerde yasayan
insanlardan nasil farklilastigina bakmaktadirlar. Kiiltiiriin insanlarin diisiince ve davranis
sekilleri tizerine sahip oldugu Onemi vurgularlar. Bir sosyokiiltiirel psikolog sosyal
etkilesim hakkinda kisinin kiiltlirliniin kurallarint inceleyerek bireyin disadoniik olma
egilimini agiklayabilir. Bir diyalog kurduklar1 zaman o kiiltiirdeki insanlar birbirlerine ne
kadar uzak dururlar? Iletisim kurarken insanlar birbirlerine ne siklikla dokunurlar? Kiiltiir
bir birey olmak yerine bir grubun pargasi olma konusunda ne kadar degerli bir yer tutar?
Bu kiiltiirel normlar bir sosyokiiltiirel psikolog i¢in bir kisinin disa doniikliiglini
aciklamada onemlidir. Eger psikologlara birgogunun ayni fikirde oldugu bu yaklasimlar
sorarsaniz, her yaklagimin 6zel bir duruma bagli olarak gegerli aciklamalari oldugunu

sOyleyebilirler. Bazen se¢meci olarak adlandirilan bu bakis agisi, insan diisiince ve



davranis cesitliligine dair tiim cevaplarin, bir yaklagima ait olamayacagini One siirer.
Psikologlar bakis agisina uygun diisen aciklamaya bagli olarak calismalarinda cesitli
yaklasimlar kullanirlar. Gelecekte bazi yaklasimlar kombinlenebilir ya da arastirmalar

devam ettikge yeni yaklasimlar ortaya ¢ikabilir.

2.4.2. Psikoanalitik Yaklasim

Psikoanalitik yaklasim tartismali olsa da psikolojisini bir par¢asi olmaya devam ediyor. Bu
yaklasimi1 kullanan psikologlar aklimizin bilingli olarak kontrol edemedigimiz ya da
kullanamadigimiz bir pargasi olan bilingaltinin diisiincelerimiz ve eylemlerimizin ¢ogunu
kontrol ettigine inanirlar. Psikoanalistler, baski yoluyla bilingaltina itilen diirtii veya anilari
arastirirlar. Bu yaklasim, insan diisiincesini ve davranigini anlamak igin, riiya analizi,
kelime iliskilendirme ve diger psikoanalitik terapi teknikleri araciligiyla bilingaltinin
incelenmesi gerektigini diisiniir. Bir psikoanalitik psikologu, belki de okul ya da bir
partide tecriibe edilmis fakat bilingli bir sekilde hatirlanmayan asir1 utang ya da kaygi
verici sosyal bir olay1 iceren cocuklukta bastirilmig bir travmatik hatiradan dolay1 sosyal

olaylardan kacindigini ag¢iklayabilir.

2.4.3. Biyopsikoloji Yaklasimi

Biyopsikologlar, insan diisiince ve davraniglarini kati bir bi¢cimde biyolojik siiregler
acisindan agiklarlar. Insan bilis ve reaksiyonlarma, genler, hormonlar ve beyindeki
norotransmitterlerin etkileri ya da bu ii¢ faktoriin bir kombinasyonu neden olabilir. Bir
biyopsikolog beyindeki belirli ndrotransmitterlerin miktari iizerine ebeveynlerinden gelen
genlerin etkilerinden kaynaklanan bireyin disadoniiklik egilimini agiklar. Biyopsikoloji
hizla biiyliyen bir alandir. Baz1 bilim adamlar1 psikolojinin gelecekte biyolojinin bir dali

olup olmayacagini merak ediyolar.

2.4.4. insancil Yaklagim

Belli o6lciide davranisgilarin algilanan indirgemeciligine tepki olarak, bazi psikologlar
bilincin bazi gizemli hususlarini tekrar betimlemeye calistilar. Teoristler Abraham Maslow
(1908-1970) ve Carl Rogers dahil, hiimanistler (1902-1987) bireysel se¢im ve hiir iradeyi
vurguladilar. Bu, biitliin davraniglarin geg¢mis sartlanmadan kaynaklandigini savunan

kuramsal davranisgilarla zitlik gosterir. Hiimanistler davraniglarimizin ¢ogunu segtigimize
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ve bu segimlerin fizyolojik, duygusal ya da manevi ihtiyaglar tarafindan yonlendirildigine
inanirlar. Hiimanist bir psikolog icekapanik bir bireyin diger insanlarla sinirlt bir sosyal
iliski kurmayi tercih edebilir ¢linkii kisi sosyal ihtiyaglarin biiyiik bir gruptan ziyade birkag
yakin arkadasla iliski kurarak daha iyi tatmin edilecegine inanir. Hiimanistik teoriler
bilimsel yontemle kolayca test edilemez. Bazi psikoloji tarihgileri hiimanist yaklagimi
glinimiizdekinden ziyade daha ¢ok tarihi bir yaklagim olarak goriiyorlar. Bununla birlikte,
bazi terapistler, yasamlarindaki engelleri asmak i¢in miisterilerine yardimel olan insancil

diistinceleri yararli buluyorlar.

2.4.5. Davranisc1 Yaklasim

Davraniscilar insan diisiince ve davranislarini kosullandirma bakimindan agiklarlar.
Davraniggilar  kesinlikle go6zlemlenebilir davranislarla ve organizmalarm  belirli
davraniglara gosterdigi tepkilerle ilgilenirler. Bir davranig¢i bireyin disadoniikk olma
egilimini 6dil ve ceza acisindan agiklar. Birey disadoniik olmast i¢in odiillendirilir mi?
Birey bir durumdan kurtulmasi ya da baskalariyla iletisim kurmamasi i¢in cezalandirilir

mi1? Bir davranisci bireyde disadoniik bir tepkiye neden olan ¢evresel sartlarla ilgilenir.

2.4.6. Bilissel Yaklasim

Bilissel psikologlar, insan diisiincesini ve davranmisini, ¢evresel olaylar1 nasil
yorumladigimiz, isledigimiz ve hatirladigimiz agisindan incelemektedir. Bu yaklasimda
diinyay1 incelemek i¢in kullandigimiz kurallar, davranig bigimimizi ve diisiinme seklimizi
anlamak i¢in 6nemlidir. Bir bilissel psikolog, kisinin sosyal olaylari nasil yorumladigi
acisindan digsa doniik olma egilimini agiklar. Birey baskalarinin konusma tekliflerini biriyle
tanigmak i¢in 6nemli bir yol olarak yorumlar mi? Bir biligsel psikologa gore sosyal bir

insan diinyay1 disadoniik olmanin hissettirdigi gibi goriir.

2.4.7. Evrimsel (Darwinci) Yaklasim

Evirmsel psikologlar, (zaman zaman sosyobiyologlar olarak da adlandirilirlar) insan
diisiince ve eylemlerini dogal seleksiyon agisindan incelerler. Bazi psikolojik 6zellikler
hayatta kalmak i¢in avantajli olabilir ve bu 6zellikler yeni nesillere ebeveynlerden gecer.
Evrimsel yaklagimi kullanan bir psikolog (Charles Darwin’in dogal seleksiyon teorisine

dayal1), bireyin disadoniik olma egilimini hayatta kalma avantaj1 olarak acgiklar. Eger kisi
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disadoniikse arkadaglar ve dostlar edinir. Bu baglantilar disadoniik olmaya dair 6zelligin
kisinin ¢ocuklarina geg¢mesi i¢in bireyin sansini artiran hayatta kalma avantajlarini

gelistirebilir. Evrimsel yaklasim biyopsikoloji yaklagimiyla benzerdir.

2.4.8. Biyopsikososyal Yaklasim

Bu modern yaklasim, insan disiincesinin ve davranisinin biyolojik, psikolojik ve
sosyolojik faktorlerin kombinasyonlarindan kaynaklandigimi kabul eder. Biyopsikososyal
yaklasimi vurgulayan psikologlar, diger yaklagimlari, diisiince ve davranis iizerine belirli
etkilere odaklanmis olarak (bazen indirgemeci olma olarak adlandirilan) goriirler. Bir
biyopsikososyal psikolog, insanlarin diisiinme ve olaylar1 yorumlama sekilleri hakkinda bir
biligsel psikologla ayni fikirde olurlar fakat biyolojik ve sosyal etkilerin insanlarin
kararlarindan esit derecede sorumlu olduguna dikkat c¢ekerler. Biyopsikososyal yaklasim,
disadoniikligi genetik egilim, kisinin disadoniik davranisa karsi sartlanma sekli ve sosyal
baskilarin kisinin disadoniikliigiinti etkileme bicimi gibi birkac etkinin kombinasyonuna

odaklanarak agiklar.

2.5. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi psikolojinin igerisinde yer alan uzmanlik dallarindan biridir. Spor ve
egzersiz performansi lizerinde etkili olan psikolojik ve davranigsal ilkeler ile bunlarin nasil

uygulanabilecegi arasindaki iliskiyi vurgular. (LeUnes, 2011).

Genel olarak spor psikolojisi alani, 1965'te Uluslararast Spor Psikolojisi Toplulugu,
1967'de Kuzey Amerika Spor ve Fiziksel Aktivite Psikolojisi Toplulugu ve 1967'de
Kanada Psikomotor Ogrenme ve Spor Psikolojisi Toplulugu’nun kurulmasi ile 1960'l
yillarda statii kazanmaya basladi (Martin & Thomson, 2011). 1970’lerin sonunda
1980’lerin ortalarina kadar yiiriitiilen arastirmalar, psikoloji ve spor psikolojisindeki
nedensellik yiikleme, i¢sel motivasyon ve Ozgiiven gibi sosyolojik giiclerden etkilendi.
1980’lerin sonu ve 1990’lar boyunca spor psikolojisindeki arastirmalar, daha spora 6zgii ve
Olglim odaklt oldu. Spora o6zgii teorik aragtirmalarin yani sira spor psikolojisinin
1980’lerden 2000’lere kadar bir hayli olgunlastifini gosteren ve teorik olmayan klinik
arastirmalar daha 6n plana ¢ikt1 (Kontos & Feltz, 2008).

Bu siire zarfinda spor psikolojisinde resmi yiiksek lisans programlari ortaya c¢ikmaya

basladi. Kaliforniya Universitesi’nden Franklin Henry, Illinois Universitesi'nden Fritz
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Hubbard ve Jack Adams, Maryland Universitesi’nden Warren Johnson ve Bunis Husman
ve Indiana Universitesi'nden Arthur Slater-Hammel gibi &ne ¢ikan motor dgrenme
arastirmacilarinin  6grencilerinin ¢ogu motor performansa motivasyon etkileri {izerine
arastirmalar1 yonetmeye basladilar. Ayrica egzersiz psikologu Thomas K. Cureton’un
ogrencileri egzersizin kaygi giderici etkilerini incelemeyle ilgilendiler. Spor psikolojisi
alaninda ortaya ¢ikan bu arastirmalar sonunda uzmanlik alanlarinin gerekliligini ortaya
koydu. Bu uzmanlik alanlarinin gelisiminin ne zaman oldugu belirsiz olmakla birlikte, bu
tip alanlara yonelik ilk dersin Illinois Universitesi Rekreasyon Bé&liimii tarafindan

onerildigi bilinmektedir (Landers, 1995).

Spor psikolojisi en hizli biiyiiyen yeni akademik disiplinlerden biri olarak diinya ¢apinda
genislemistir. Son zamanlarda spor psikolojisi psikolojinin aksine spor bilimleri alanina
siki sikiya baglanmistir. Bununla birlikte bu durum degisiklik gosterebilir. 1986°da
Amerikan Psikolog Birligi resmi olarak spor psikolojisini bir psikoloji dal1 olarak kabul etti
ve 1993°te Britanya Psikoloji Birligi suanda kendi basina tam olarak bir alan olan Spor ve

Egzersiz Psikolojisi boliimiinii kurdu (Jarvis, 2006).

Spor psikolojisi psikolojik ilkelerin bir spor ortamindaki pratik uygulamalaridir. Bir sporcu
veya takima performansini yiikseltmeye yardim etmek i¢in kullanilir ve kesinlikle
profesyonel sporcularla sinirli degildir. Aslinda tiim spor seviyelerinde kullanilmaktadir.
Spor psikolojisi alan1 antrendrlere, ebeveynlere, yoneticilere, spor hekimlerine, kuvvet ve
kondisyon koglarina, diyetisyenlere ve fizik ve tedavi uzmanlarima oldugu kadar genglere,
lise ve liniversite sporcularina da fayda ve bilgi saglar. Eskrim, judo, snowboard ve kriket
gibi az bilinen sporlardan, futbol, golf ve tenis gibi daha popiiler branglara kadar
kullanilmaktadir. Spor psikolojisi, tip, egitim, ticaret, siyaset, orgiitsel gelisme ve ordu gibi
spor dist alanlarda bile kullanilmakta ve uygulanmaktadir. Faydalar1 ve kullanimi, diinya
capinda sigramalarla biiylimekte ve uluslararasi sinirlara ulagmaktadir (Smith & Kays,
2010).

Spor psikolojisi genis bir popiilasyona hizmet eder. Bazi spor psikologlari spor
psikolojisini elit sporculari en iyi performanslarina ulastirmak i¢in kullanmasina ragmen,
diger pek c¢ok spor psikologu ¢ocuklar, fiziksel ya da zihinsel engelli insanlar, yaghlar ve
ortalama katilimecilarla ilgilenmektedir. Spor psikologlar1 gitgide insanlari egzersiz
yapmaya tesvik etmek ic¢in stratejiler gelistirme ya da depresyon i¢in bir tedavi olarak
egzersizin etkililigini degerlendirme gibi egzersiz ve saglikla ilgili psikolojik faktorler

tizerine odaklanmaktadir. (Weinberg & Gould, 2015).
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Bugiin spor psikolojisi parlak bir gelecege sahip canli ve heyecan verici bir alandir. Spor
ve egzersiz psikolojisi diinya ¢apinda biiyliime gostermekte ve yetmisten fazla iilkede spor
psikolojisi uzmanlar1 ¢alismaktadir. Bu uzmanlarin ¢ogu yasamlarini Kuzey Amerika ve
Avrupa’da siirdiirse de, son on yil igerisinde Latin Amerika, Asya ve Afrika’da biiyiik

aktivite artiglart meydana gelmektedir (Weinberg & Gould, 2015).

2.6. Psikolojik Dayamikhhk

Yerli literatiir incelendiginde *‘psikolojik saglamlik’’ (Gizir, 2007; Gizir & Aydin, 2006;
Karairmak, 2006; Karairmak & Sivis, 2009b), “‘yilmazlik>> (Giirgan, 2006; Ogiilmiis,
2001; Ozcan, 2005) ve ‘‘psikolojik dayamklilik’’ (Bastm & Cetin, 2011; Karairmak &
Sivig, 2009a) kavramlarmin ayni anlamda kullanildigi goriilmektedir. Bu arastirmada

“‘psikolojik dayaniklilik’” kavrami kullanilacaktir.

Dayaniklilik (resilience) kelimesi ‘‘geriye dogru sigramak’ anlamina gelen Latince
“’resilere’” keilmesinden gelmektedir (Kumpfer, 1999; Masten & Gewirtz, 2006). Her
birey hos olmayan bir olayla ugrasirken farkli bir davranig sergiler. Bazi insanlar
olaylardan dolayr wvarolus hislerini kaybeder ve aciz duruma diiserler bdylelikle
hayatlarinda kalici etkiler olur, bazilari ise yasamlarini tamamiyle fonksiyonel bir sekilde
stirdirme konusunda olaylardan zarar goérmeden kurtulabilirler. Bu gozlem Norm
Garmezy’yi dayaniklilik olgusunu arastirmaya tesvik etti. 70’lerin baglarinda Garmezy,
aile igerisinde siddetli psikopatolojiye maruz kalan risk altindaki cocuklarin normal
gelisimini anlamayla ilgilendi. Boylece, yeterlik, olumsuzluklar ve dayaniklilik

caligmalarina adanan Yeterlik Projesi’ni baslatt1 (Singh, Junnarkar & Kaur, 2016).

Brown (2004) dayaniklilig1 kisileraras1 baglanti, katilim ve katkida bulunma firsatlar1 ve
yliksek 6z-beklentiler ile ilgili koruyucu faktérleri biligsel, duyussal ve davranigsal olarak
belirleyerek ya da destekleyerek bireysel ve etkilesimli olarak kolaylastiran, bireyin
hayatboyu 6grenme ve gelisim kapasitesine yonelik kiiresel bir uyum olarak tanimlamistir

(Brown, 2004).

Dayanikliligi tamimlamak i¢in iki yargi gereklidir: ilki, bireye yonelik yiiksek statiide
dizinlenen belirli bir tehditin olmasi (6rnegin; liseyi bitirmeyen bekar bir ebeveyne ait
yoksulluk icindeki dogum) ya da siddetli bir olumsuzluga veya travmaya maruz kalma
(6rnegin; aile siddeti, savas, bir ebeveynin oOliimii), ve ikincisi, uyum ve gelisimin
kalitesinin iyi olmasi (Masten & Coatsworth, 1998).

14



Dayaniklilik, olumsuz kosullara maruz kalmalarina ragmen bireylerin hayatta kalma ve

basarili olma kabiliyetidir (Hollister-Wagner, Foshee & Jackson, 2001).

Psikolojik dayaniklilik olumsuzluk veya strese maruz kalmayla basa ¢ikma ya da
istesinden gelme siirecine isaret eder. Psikolojik dayaniklilik, bir bireysel kisilik
ozelliginden daha fazlasidir; birey ile bireyin ge¢mis tecriibeleri ve mevcut yasam sartlari

arasindaki etkilesimi igeren bir siiregtir (Meredith & ark., 2011).

Psikolojik  dayamikliligin ~ kuramsal tamimlamalari, dayanikli  insanlarin  stresli

deneyimlerden hizli ve etkili bir sekilde "geriye dogru sigrayabildiklerini" gostermektedir

(Carver, 1998).

Psikolojik dayaniklilik degisen durumsal taleplere yanit olarak esneklik ve olumsuz
duygusal tecriibelerden geriye dogru sigrama yetenegi olarak tanimlanmistir (Block &

Kremen, 1996; Lazarus, 1993).

Dayaniklilik, bireylerin 6énemli olumsuzluk veya travma deneyimlerine ragmen olumlu bir
uyum sergiledikleri dinamik bir siiregtir (Luthar & Cicchetti, 2000, Luthar, Ciccheti &
Becker, 2000).

Dayaniklilik terimi stres ve olumsuzlugun iistesinden gelme olgusuna isaret eder (Rutter,

1999).

Ozer ve Deniz (2014)’e gore pozitif psikolojide olumluya odaklanma bakis agisiyla yoksul
cevrelerde yetisen cocuklar yillarca goézlemlenmis ve bazi c¢alismalar yapilmistir. Bu
cocuklarin yetigkinlik yillarinda gosterdigi davranislar incelendiginde, bazi yoksul
cocuklarin yetigkinlik yillarinda umutsuzluga kapildigit ve kendini biraktigi, diger
cocuklarinsa, yasamlarini etkili bir sekilde yonetebilmek konusunda kararli olduklari
goriilmiistiir. Bunun sonucunda olumsuz yasantilar karsisinda ayakta kalabilme giicii

gosteren bireyler psikolojik agidan “saglam” bireyler olarak tanimlanmustir.

Mevcut deneysel kanitlar, psikolojik dayanikliligin stresli yasam olaylarina karsi direng
sergileme ve onlardan kurtulma ile iliskili oldugunu gostermektedir (Ong, Bergeman,
Bisconti & Wallace, 2006).

Psikolojik dayaniklilik, uzun siireli olumsuzluga veya potansiyel olarak travmatik olaylara
maruz kalan bireylerin zamanla pozitif olumlu uyumu deneyimledikleri gelisimsel ve

psikososyal bir stirectir. Dayaniklilik teorisinin son 10-15 yil i¢inde gelistigi sekliyle iig¢
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temel ilkesi vardir. Dayaniklilik zaman ve kosullar ile ortaya ¢ikan gelisimsel bir siirectir

(Graber, Pichon & Carabine, 2015).

Dayaniklilik, hem ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinin, yetiskinlik donemindeki isleyis i¢in
temeller olusturan kritik periyodlar olmasi hem de bireylerin yasam boyunca degismesi ve
biliylimesi bakimindan gelisimseldir. Farkli koruyucu siiregler, farkli zamanlardaki yasam
deneyimi ve psikolojik isleyise oranla daha merkezidir. Bireyler, yasamlarindaki biiyiik
degisimi tecriibe ettikleri doniim noktalar1 vardir. Bunaltic1 zorluklar, gelecek yillarda
ortaya ¢ikacak dayanma giiciinii gelistirebilir. ‘‘Dayanikli’” sonuglar, bir bireyin kosullar1
g0z Oniine alindiginda dikkate deger oldugu diisiiniilen basarili sonuglar1 ifade etmesine

ragmen dayaniklilik bir sonug¢ degil bir siirectir (Graber, Pichon & Carabine, 2015).

Dayaniklilik 6ylesine akan bir zaman degil, tek giivenilir degismezin, degisim i¢in birey ve
cevresinin karsilikli bagimli kapasitesi olduguna dair anlam yaratma ve biiyiimeye iliskin
devam eden bir siirectir. Dayaniklilik, bireysel diizeyden yapisal diizeye kadar degisen
coklu mekanizmalarin karmasik bir etkilesimini igerir. Siiphesiz ki bir insanin belirli
yaradilistan gelen oOzellikleri, asilmaz gibi goriinen zorluklarla yiizlesmede ve
hissedilmeyen bir yavaslikla iyi-olusu erozyona ugratangiinliik stres kaynaklariyla basa
¢ikmada onlara yardimci olur. Fakat dayaniklilik teorisi, bireyleri kisisel iliskiler, kiiltiirler,
ekonomiler ve ndrobiyoloji ortaminda sakli olarak goriir. Dayaniklilik kapasite, zor bir
durumu atlatma ve uyumu igerir. Hicbir faktor tek basimma hareket etmez. Degisim
mekanizmalarin1 tanimlamak ve iligkilerini anlamak, bireylerin olumsuzluga acilen cevap
vermesinin birgok yolunu aydinlatmak i¢in ¢ok onemlidir (Graber, Pichon & Carabine,
2015).

Dayaniklilik yalnizca insanlarin ¢esitli zorlu kosullar1 nasil atlattiklarim1 degil ayni
zamanda boylesi olumsuzlularla yiizlesme konusunda nasil basarili olduklarini yansitir. Bu
olaganiistii olumsuz kosullarda degerli bir sonu¢ olmasina ragmen, dayaniklilik
psikopatolojinin yokluguyla, olumlu uyum ve biiylimeyle oldugundan daha az ilgilidir.
Dayaniklilik sergilemek icin az da olsa risk gereklidir: listesinden gelecek bir zorluk
olmalidir. Cogunlukla Kkiiltlirler ve sistemler tarafindan gizlenmis olan dayaniklilik
arastirmalar1 bile, dayanma giicii siireglerini tanimlamak ve anlamak igin aktif bir sekilde
calisir. Dayanikliligin bazi yonleri, riskler ve kiiltiirler ile alakali goriiniirken, karmagik
riskler karsisinda alana 6zgili dayaniklilik siiregleri, yoksulluk, istismar ya da uzun siiren
catigmalar karsisinda o6zellikle dayanikli olunmasina isaret eder. Baska yerde islevsellik

zaylf olsa bile, dayaniklilik okul gibi bir alanda goriilebilir. Dayaniklilik siireglerinin
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karmagiklig1, dayanikligi artirmak isteyen miidahalelerin bir kisinin psikolojik sosyal ve
maddi kaynaklarinin derin bilgisinden ve anlamli degisimi etkili bir sekilde kolaylastiran

durumdan yararlanmasi1 anlamina gelir (Graber, Pichon & Carabine, 2015).

2.6.1. Psikolojik Dayamkhihgin Faydalar

Her birey istenmeyen bir olay karsisinda farkli bir durus gosterir. Bazi insanlar sartlardan
dolay1 aciz duruma diiserek varolus hissini kaybederler ve bu durum hayatlari kalici
olarak etkilerken, bazi insanlar da bu siireci hi¢ zarar gormeden atlatirlar ve yasamlarina

devam ederler (Singh, Junnarkar & Kaur, 2016).

Grenville-Cleave (2016) dayanikli olmanin hem fiziksel hem de psikolojik saglik icin

faydali oldugunu belirtmis ve dayanikli insanlarin 6zelliklerini soyle siralamistir.
- Zorluklar1 ve terslikleri yonetilebilir olarak algilamaya egimlidirler
- Daha fazla duygusal istikrara sahiptirler

- Temel stres faktorleri ve giinliik problemlerle basa ¢ikma konusunda daha iyi bir

yetenege sahiptirler
- Iyi bir yasam enerjisine sahiptirler ve hayattan daha fazla zevk alirlar
- Meraklidirlar ve yeni deneyimlere agiktirlar

- Diger insanlarin da 1yi hissetmelerine yardim etme konusunda iyidirler

2.6.2. Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Onleme biliminin amaci, baglhca insani fonksiyon bozukluklarmi onlemek ya da
hafifletmektir. Bu hedefin 6nemli bir sonucu, bozuklugun nedenlerini ortadan kaldirmak
veya azaltmaktir. Onleme ¢abalari rahatsizlik tamamiyla ac¢ia ¢ikmadan 6nce tanimlama
yoluyla gerceklesir boylece onleme arastirmalar1 Oncelikle risk faktorleri ve koruyucu
faktorler olarak adlandirilan islev bozuklugunun veya saglik Onciillerinin sistematik
caligmasi iizerine odaklanir. Risk faktorleri, baslica mental saglik problemlerinin yiiksek
baslangi¢ olasiligi, daha biiyiik siddeti ve daha uzun devamlilig: ile iliskili degiskenlerdir.
Koruyucu faktorler aksine, risk faktorlerine ve rahatsizliga karsi insanlarin direncini artiran
kosullara atifta bulunmaktadir (Coie vd., 1993). Bir risk faktorii, genellikle olumsuz

sonuglart olan bir davranisin artmasi olasihigiyla iliskilidir. Bir koruyucu faktor, risk
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davraniginin etkisini azaltir, potansiyel olarak zararli davraniglara girmemeleri igin

bireylere yardimci olur ve/veya alternatif bir yolu tesvik eder (Spooner & ark., 2001).

2.6.2.1. Risk Faktorleri

Risk, bir degiskenin kalp krizi, inme veya kalca kirig1 gibi baz1 sonuglara goreceli etkisini
ifade eder. Risk faktorleri, bireysel 6zellikler (6zellik ve nitelikler gibi), belirli yasam
deneyimleri veya olaylar1 (bir ebeveynin 6limii gibi) veya baglamsal faktorler (mahalle

giivenligi gibi) olabilir (Fraser, Galinsky & Richman, 1999).

Risk faktorleri, ¢ocugun bir sosyal ya da saglik sorunu tecriibe etme olasiligini artiran

bireysel, okul, akran, aile ve toplum etkileridir (Jenson & Fraser, 2011).

Bazi risk faktorleri olumsuz sonuglarin nedeniyken, diger bazi risk faktorleri olumsuz

sonuglarla sadece iligski géstermektedir (Gizir, 2007).

Daha genel olarak, risk faktorii terimi, olumsuz sonuglari 6ngdren bir grubun herhangi bir
ozelligine atifta bulunur. Baska bir deyisle, bir risk faktorii, arzu edilmeyen bir sonug
cikma ihtimalinin yliksek oldugunu gosterir. Cocuk gelisimi i¢in risk faktorleri, konut
statiisii (6rnegin; evsiz, tehlikeli mahalle), perinatal durum (6rnegin; diisiik dogum agirhigi,
prematiirite), genetik gegmis (0rnegin; bipolar bozuklukla dolu bir ailedeki ¢ocuk), sosyo-
ekonomik statii (6rnegin; yoksulluk i¢inde biiyiime, tek c¢ocuk olma, heniiz liseyi
bitirmemis issiz bir anne), ebeveynlik kalitesi (6rnegin; sert ebeveynlik, ihmal vb.) dahil
cesitli olumsuz sonuclarin ¢ok sayidaki bireysel ve baglamsal yordayicilarmi igerir.
Boylesi risk faktorleri ¢ocuk sagligi ve gelisiminin baslica gostergeleri iizerine kotii
sonuglart tahmin eder ve en genis risk faktorleri siklikla akademik basari, fiziksel saglik,
duygusal saglik ve davranis gibi birden fazla gdstergedeki kotii sonucglarin olacagini

ongoriir (Masten & Riley, 2005).

Risk faktorleri, dogrudan kigskirtma ya da tesvik etme (Ornegin; bir sorumlulukla basa
cikmada basarisizlik ya da hayal kirikligi, modeller veya akranlardan etkilenme), normatif
davranis konusunda zayiflik (6rnegin; diisiik benlik saygis1) ve problem davranisa girmek
icin daha biiyiik firsat (6rnegin; antisosyal bir akran grubuna iiyelik) araciligiyla problem
davranisa girme olasiligini artirma olarak kavramsallastirilmistir (Jessor, Van Den Bos,
Vanderryn, Costa & Turbin, 1995).
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Kavramsal olarak, risk faktorleri, sorunlu davranisi tesvik ederek ya da destekleyerek,
sinifta kalma ile uyumlu eylemleri tesvik ederek ya da okula olan ilgiyi zayiflatacak ya da

tehlikeye atacak kosullar tireterek ¢alisir (Jessor, Turbin & Costa, 1998).

Yoksulluk, ebeveynlerdeki psikopatolojik durum ya da hastaliklar, genetik bozukluk,
cinsel taciz, bosanma, dogal afetler ve teror gibi yasamda karsilasilabilecek olumsuz
deneyimler ve baga gelebilecek felaketler, kisinin psikolojik olarak saglikli bir yasam
siirmesinde ve psikolojik saglamlik gostermesinde risk faktorleri olarak karsimiza

cikmaktadir (Karairmak, 2006).

2.6.2.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, uyumsuz bir sonucu uyumlu hale getiren bazi ¢evresel risklere karsi

bireyin sorumlulugunu degistiren veya iyilestiren etkilere isaret eder (Rutter, 1985).

Aragtirmacilar, goriiniiste yiiksek riskli baz1 genglerin problem davranislara girmediklerini
fark etmeye bagsladilar. Calismalar bu genglerin riskten korundugunu gosterdi. Yani onlarin
olumuzluklar karsisinda istiin gelmelerine yardimer olan kisisel kaynaklari var gibi
gorliniiyordu. Bu kaynaklar koruyucu faktorler olarak adlandirilmaya baslandi (Jenson &
Fraser, 2011).

Koruma bazen basit bir sekilde risk yoklugu veya bir risk degiskeninin alt ucu olarak
tamimlanmaktadir. Koruyucu faktérler, davranig tizerine dogrudan kendi etkileri olan
bagimsiz degiskenler olarak dikkate alinir ama buna ek olarak risk faktorleri ve davranis
arasindaki iligkiyi azaltabilirler. Koruyucu faktorler, problem davranisin olusumuna karsi
dogrdudan kisisel veya sosyal kontroller (6rnegin; giiclii dini baglilik, 6ngoriilebilir
ebeveyn onayi), problem davranigla uyusmamaya ya da ona alternatif olmaya egilimli
aktivitelerde bulunma (6rnegin; aileyle veya kilise gruplartyla etkinlikler) ve geleneksel
kurumlara (6rnegin; okul) veya daha genel olarak yetiskin topluluklarina baglanma veya
yonelme aracilifiyla problem davranisa girme olasiliginin azalmasi olarak tanimlanir

(Jessor, Van Den Bos, Vanderryn, Costa & Turbin, 1995).

Koruyucu faktorler ters etkiye sahiptir: olumlu sonuglarin olasiligini artirir ve riske maruz

kalmanin olumsuz sonuglar dogurma ihtimalini azaltirlar (Jessor, Turbin & Costa, 1998).

Risk faktorlerinin aksine koruyucu faktorler, problem davranis karsisinda bireysel veya

sosyal kontroller saglayarak, problem davranisla uyumlu olmayan ya da ona alternatif olan
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etkinlikleri tesvik ederek ve kilise okul, aile ya da daha genis ¢apl bir yetiskin toplulugu
gibi geleneksel kurumlara yonelim ve bagliligi giiglendirerek caligir (Jessor, Turbin &
Costa, 1998).

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin etkisini hafifleterek veya tamponlayarak ergenlik
problem davraniginin olugsmasinda dolayli olarak ilave bir rol oynayabilir. Koruma diisiik
oldugunda, problem davramisinda daha yiiksek risk, daha biiyiik baghlik iliskisi olur.
Koruma yiiksek oldugundaysa bu iliski zayiflar. Boylesi ara bulucu veya iliskilerin
etkilerinin tespit edilmesi sadece teorik 6nem tasimakla kalmaz, ayn1 zamanda miidahale
ve politika icin Onemli etkilere sahiptir. Korumanin giiclendirilmesi, ergenlik sorunu
davranisinda onleme ve miidahale stratejileri olarak riskin azaltilmasi ile birlikte 6nem

kazanacaktir (Jessor, Turbin, Costa, Dong, Zhang & Wang, 2003).

2.6.3. Psikolojik Dayanikhihik Uygulamalar:

Bu bolimde diinyada uygulanan temel psikolojik dayaniklilik programlarina yer
verilmistir.

2.6.3.1. Master Dayanikliik Egitmenligi Kursu (Master Resilience

Trainer Course)

Birlesik Devletler Ordusu Usta Dayaniklilik Egitmenligi Kursu c¢avuslara dayaniklilik
becerilerini 6greten 10 giinlik bir egitim programidir. Cavuslarda bu becerileri kendi
askerlerine ogretecekleri icin bu kurs ayrica bu becerilerin digerlerine nasil aktarilacagina
dair esaslar1 6gretir. Kurs, Kapsamli Askeri Fitness Programimnin temel direklerinden biri
olarak hizmet veriyor ve tii¢ bilesen igeriyor: hazirlik, siirdiirme ve gelistirme. Hazirlik
bileseni, Pennsylvania Universitesi Pozitif Psikoloji Merkezi'nde gelistirildi ve kursun ilk
sekiz giinli sunuluyor. Seligman, Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins; Seligman, Rashid ve
Parks; Seligman, Steen, Park, ve Peterson’dan aktaran Reivich, Seligman ve McBride
(2011)’a gore bu bilesen dayaniklilik esaslarin1 6gretiyor ve pozitif psikolojiden deneysel
olarak dogrulanmis diger miidahalelerin yani sira Penn Dayaniklilik Programi miifredatina
dayanmaktadir. Siirdiirme bileseni, Walter Reed Ordusu Arastirma Enstitiisiindeki
arastirmacilar tarafindan gelistirildi ve mevzilenme dongiisii egitimine odaklanildi.
Gelistirme bileseni, West Point’de bulunan Birlesik Devletler Askeri Akademisi'ndeki spor
psikologlari tarafindan gelistirildi ve bireysel performansi en iist diizeye ¢ikaran kisisel ve

mesleki becerileri 6gretiyor. Usta Dayaniklilik Egitmenligi Kursu ile oncelikli olarak
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dayaniklilik becerileri egitimi icin bir temel olarak hizmet etmek (hazirlik), ayrica
askerlerin kariyerleri boyunca yasam dongiileri ve mezvilerindeki diger noktalarda
karsilagsacaklar1 farkli dayaniklilik kavramlarini tanitmak (siirdiirme ve gelistirme)

amaglanmustir (Reivich, Seligman & McBride, 2011).

2.6.3.2. Ruhsal Dayaniklilik Programi

11 Eyliil 2001 olaylarindan sonra, bir grup ilgili egitimci ve zihinsel saglik uygulayicilari,
Lower Manhattan'da bulunan on bir devlet okulunun ihtiyaglarini karsilamak i¢in Ruhsal
Dayaniklilik Programi’ni hayata gecirdi. Ruhsal Dayaniklilik Programi’nin ilk amaci
ruhsal giic ve dayanikliliklarini yeniden insa etmek i¢in okul personelini ve bes binden
fazla 6grencinin velilerini gerekli becerilerle donanimlandirmakti. Lower Manhattan'daki
okullarda uygulanan c¢alismalarin genel olarak egitim alanina yaygin etkilerinin oldugu
kisa siirede anlasildi. Biitiin sehir ve tilkedeki devlet okulu 6gretmenleri stres altindaydi ve
tiikkenis yakindi. Ogretmenlerin cogunun simif icinde ve disardaki karsilasacaklar zorluklar:
yonetme konusunda yardima ihtiyaci vardi. Is ve yasam stresdrlerini dengelemeyi
ogrenmek, New York Egitim Bakanlig1 ve ulusal capta 6gretmenleri etkileyen yaygin bir
konuydu. Bu siirekli ihtiyacin bir sonucu olarak, program, egitimcilerin ve 6grencilerin
ruhsal yasamlarint korumaya odaklanma da dahil olmak iizere, 6gretmen, ebeveyn ve
ogrenci sagligimin daha genis capta travma iyilesmesi lizerine odaklanmadan hareket
ederek zenginlesmeye devam etti. 2008 yilinda Ruhsal Dayaniklilik Programi sinif iklimi
ve 0gretmenlerin stresini azaltma iizerine programin etkilerini 6lgmek i¢in 57 New York
City 6gretmeni ve 855 dgrencinin rastgele secilerek kontrollii sekilde arastirilmasi igin ige
koyuldu. Tedavi grubu G6gretmenleri, stres diizeyinde anlamli bir azalma, farkindalik ve
iliskisel giivende artis gosterdi. Tedavi grubundaki 6gretmenlerin ticiincii ve dordiincii simif
ogrencileri, 6zerklik ve niifuz konusunda 6nemli bir artis ve hayal kiriklig1 diizeyinde bir
azalma gosterdi. 2002°de basladigindan beri Ruhsal Dayaniklilik Programi ¢ocuklarin ve
yetigkinlerin ruhsal yasamlarini korumaya vurgu yaparak sosyal ve duygusal 6grenmeye
sistematik bir yaklagim uygulama konusunda okul bolgelerine yardim etmede kritik bir rol
oynamistif. Son zamanlarda, Bolge II Esitlik Yardim Merkezi isbirliginde, Ruhsal
Dayaniklilik Programi egitimde esitlik tizerine yapilandirici bir 6grenme ziimresinde New
York okul miidiirlerini goreve ¢agirarak bir dizi toplant1 gerceklestirdi. Son donemde iilke
capindaki 7 okul bolgesi Ruhsal Dayaniklilik Programi’nin ¢aligmalarindan ilham alarak

bolge genelinde ilerlemeye devam etmektedirler. Cesitli Ruhsal Dayaniklilik Programlari
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aracilifiyla, yetiskinler ve ogrenciler ilgili ve duyarli 6grenme topluluklart olarak
okullarin1 iyilestirmeye yardimeci olmaktadirlar. Kasim 2015°de, Ruhsal Dayaniklilik
Programi Danisma Kurulu sonraki adimlarla ilgili strateji olusturmak, ilave egitimcilere
fayda saglamak icin son 15 yilin 6grenmelerinden en iyi sekilde derleme yapmak ve dalgin
(yorgun, diisiinceli) egitim alanina katki saglamak igin alan destekgileri ve Ruhsal
Dayaniklilik Programi personeliyle bir araya geldi. Personel ve ekip Temmuz 2016'dan
baslamak {lizere Temmuz 2017'ye kadar "onurla kapanacak" bir Geg¢is Y1li'na baglayacagina
karar verdi. Siire¢, Ruhsal Dayaniklilik Programi'nin Gtesinde genis bir etki alanmi igin
gelecege yatirrm yapma konusunda siirdiiriilebilir bir sekilde programin calismasini

degistirmeyi igerecektir (The Inner Resilience Program, 2017).

2.6.3.3. Penn Dayaniklilik Programi

Penn Dayamklilik Programi (PRP), Pennsylvania Universitesi'nde bir psikolog ekibi
tarafindan gelistirilen bir miifredattir. Asil amaci, ergenlik donemi depresyonunu
onlemekti, ancak artitk dayaniklilik olusturma ve gercekei diistinmeye tesvik etme,
cocuklarda uyarlanabilir bas etme becerileri ve sosyal problem ¢ozmeyi gelistirme gibi
daha genis bir faaliyet alanina sahiptir. Programin 6ncelikli amact psikolojik iyi olusu
gelistirmektir fakat boylesi bir gelisimin davranis, katilim ve akademik ¢iktilar tizerine bir
etkiye sahip olmasi da mimkiindiir. Yapilan on {ii¢ ¢alisma, Penn Dayaniklilik
Programi’nin kaygi ve depresyonun semptomlar1 karsisinda ¢ocuklar1 korumada etkili
oldugunu bulmustur. Bazi arastirmalarsa davranis {izerine etkisi oldugu sonucuna

ulagmustir.

Penn Dayaniklilik Programi 18 saatlik c¢alistaylar1 kapsayan manuellestirilmis bir
miidahale programidir. (“Manuellestirilmis", ¢alistaylar1 yonetmek i¢in ilave materyal veya
kaynaklara ihtiyag duyulmadigi anlamindadir). Miifredat bilissel-davranigsal ve sosyal
problem ¢6zme becerilerini 6gretir. Penn Dayaniklilik Programi katilimcilari olumsuz
(gercekei olmayan) inanclari tespit etmeye ve sorgulamaya, durumlarin ve digerlerinin
davraniglarinin daha dogru degerlendirilmesine yonelik kanitlar kullanmaya ve zorluklarla
karsilastiklarinda etkili basa ¢ikma mekanizmalarini kullanmaya tesvik edilir. Katilimeilar
ayrica olumlu sosyal davranis, kendine giiven, miizakere etme, karar verme ve rahatlama

icin teknikler 6grenirler (Challen, Noden, West & Machin, 2011).
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2.7. Depresyon

Depresyon, mutsuzluk, caresizlik hissi, degersizlik, sucluluk, insanlardan uzaklasma ve
aclik, cinsel istek ve uykudaki rahatsizliklarla belirginlesen duygusal bir durumdur
(Edward, 2007). Depresyon bir kisinin ruh halini veya hissiyatin1 etkiler. Depresyonlu
insanlar ¢ok yogun bir mutsuzluk hissine sahiptirler. Kendilerini bos, ¢aresiz ve yalniz
hissederler. Neden mutsuz olduklarini bile bilemezler. Depresyon bunalimdan daha
fazlasidir. Herkes zaman zaman ¢okmiis ve cesareti kirilmis hisseder. Hasta oldugunuzda
ya da okulda bir sorununuz oldugunda moraliniz bozuk hissedebilirsiniz. Hedeflerinize
ulasamadiginiz zaman diisiik bir ruh halinde olabilirsiniz. Bunalimlar genellikle birka¢ giin
icinde gecer. Bunalimlardan daha fazlasi olan depresyon Kklinik depresyon olarak
adlandirilir. Uzun siire devam eder ve profesyonellerden tedavi gerektirir. Depresyon bir
insanin diisiincelerini ve davraniglarini etkiler. Depresyonu olan bir kisinin benlik saygisi
diisiik olabilir. Kisi degersiz hissedebilir. Hayali veya gercek problemler hakkinda
endigelenerek zamani harcayabilir. Depresyonu olan insanlar genellikle enerjiden
yoksundur ve normal zevklerin tadini ¢ikaramazlar. Uyku problemleri depresyonda yaygin
goriiliir. Depresyonlu bazi insanlar uykuya dalmakta zorlanirlar, sabahlar1 da erkenden
uyanirlar ve tekrar uyumaya gidemeyebilirler. Diger insanlarsa kolayca uykuya dalip ¢ok
fazla uyuyabilirler. Depresyondaki insanlar istahlarim1i kaybedebilir ve yemek
istemeyebilirler. Diger insanlar her zaman yiyebilirler ve daha iyi hissetmeye calisirlar.
Depresyon insanin giinliik yasamdaki islevselligine dair yetenegini engelleyebilir. Kisi
okula veya diger sorumluluklarina konsantre olamayabilir. Depresyon insani yataktan
cikarmayacak kadar siddetli olabilir. Kisi kiyafetlerini bile degistirmeyebilir. Siirekli
umutsuzluk hissi 6liim diisiincelerine yol acabilir. Depresyonu olan insanlar hayatlarini
duygusal acilarint sona erdirmenin tek yolu olarak goriiyor olabilirler. Tedavi edilmeyen
depresyon, intihar i¢in en yaygin risk faktoriidir. Kimse, bir insanda depresyona neden
olan seyin ne oldugunu sdyleyemez. Bazi insanlar i¢in bir seylerin kombinasyonu neden
olabilirken, diger insanlar i¢in tek bir faktér en 6nemli neden gibi goriiniir. Bazilar1 icinse
depresyon acgik bir neden olmaksizin ortaya cikabilir. Bazi nedenler veya depresyon
tetikleyicileri beyin kimyasallarindaki degisiklikleri icerir. Diger nedenler kalitsal

egilimler, duygusal sok, stres, hastalik veya madde kullanimi olabilir (Peacock, 2000).

Depresyon basitge bir hiiziin hissi, hayal kiriklig1 ya da surat asikligi degildir. Hatta ne
yakin birinin §liimiinden sonra deneyimlenen yogun {iziintii hissi ne de bir evcil hayvam

kaybetmenin ardindan yasanan asir1 mutsuzluk hissi de degildir. Depresyon ¢ok daha
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karmagiktir. Uzun siire devam eden ve insanin giinlikk fonksiyonlarini etkileyen
semptomlar ve isaretlerin bir kiimesidir. Klinik depresyon bir doktorun bakimini
gerektirecek kadar ciddidir. Genetik, biyolojik, psikolojik ve g¢evresel faktorlerin
birlesiminin neden oldugu ruhsal bir bozukluktur. Diisiinceleri, hisleri, davranislar1 ve
fiziksel sartlarin yani sira hem akli hem de bedeni etkiler. Bazi insanlar yasamlart boyunca
sadece bir ana depresyon donemi yasasalarda, genellikle bir insan bir kere depresyon
donemi yasadiysa muhtemelen ek donemleri de yasayacaktir. Her tekrar eden dénem bir

oncekinden daha kotii olma ve daha uzun siirme egilimindedir (Moragne, 2011).

Literatiirdeki bazi arastirmalar psikolojik olarak dayanikli olmanin depresyon riskini
azalttigin1 gostermistir (Aroian & Norris, 2000; Hjemdal, Vogel, Solem, Hagen & Stiles,
2011). Sporda ve sporcularda depresyon ile ilgili bazi aragtirmalarin bulgularina gére spor
yapanlarin yapmayanlara gore depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugu saptanmistir
(Armstrong & Oomen-Early, 2009; Canan & Ataoglu, 2010; Karakaya, Coskun &
Agaoglu, 2006; Mohammadi, Kiyani, Araghi & Zamini, 2011; Salehian, Gursoy, Aftabi,
Sardarudi & Anvari, 2012).

2.8. Kaygi

Anksiyete, tehdit edici ama belirsiz bir durumun gergin, rahatsiz edici beklentisidir; diger
bir deyisle huzursuz eden bir belirsizlik hissidir. Kaygt gibi korku da gerginlik ve hos
olmayan bir beklentinin kombinasyonudur. Cogu durumda iki terimin birbirinin alternatifi
olarak kullanilmasi endisenin korku terimiyle yakindan iliskili olmasinin negatif bir
sonucudur. Fakat korku ve kayginin sebepleri, siireci ve onarimi arasinda ayrimlar
yapilabilir. Tam olarak korku terimi, belirli, algilanan bir tehlikeye, zehirli yilan gibi
tanimlanabilir bir tehdide karsi verilen duygusal bir tepkiyi tanimlamak i¢in kullanilir.
Korku tepkilerinin ¢ogu yogun ve bir acil durum vasfina sahiptir. Kisinin uyarilma seviyesi
keskin bir sekilde yiikselir. Korkunun 6zel bir odagi vardir. Genellikle siirekli degildir.
Insan tehlikeden veya tehlike insandan uzaklastiginda gerileme gosterir. Bu anlamda korku
algilanabilir olaylar veya uyaranlarla kontrol edilir veya belirlenir. Tehlikenin algilanan
kaynagi dogru veya yanlis olarak tanimlanabilir ancak yanlis degerlendirilebilir. Korku
mantikli veya mantiksiz olabilir. Yogun ama mantiksiz korkular klostrofobi (kapali alan
korkusu), yilan fobisi gibi fobiler olarak adlandirilir. Endiseli hissettiginde, kisi rahatsiz
edici gerilimin nedenini veya beklenen olayin veya felaketin dogasini tanimlamakta giigliik

ceker. Duygu, onu yasayan kisi icin sasirtict olabilir. En saf haliyle, anksiyete yaygin,
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amagsiz, nahos ve kalicidir. Korkunun aksine, acik¢a belli degildir; genellikle tahmin
edilemez ve kontrol edilemez. Kaygi belirsiz baslangi¢ ve sapma noktalariyla yaygin ve
kalic1 olma egilimindeyken, korkunun artmasi ve azalmasi zaman ve mekanda sinirli kalma
egilimindedir. Arka planda *‘Siirekli olarak korkung bir sey olacakmis gibi hissediyorum.’’
hissi neredeyse her zaman mevcut gibi goriiniir. Anksiyete, acil bir tepkiden ziyade, yiiksek
bir uyaniklik halidir. Korku ve anksiyete, yiiksek uyarilma, subjektif ve / veya fizyolojik
uyarilma ile belirginlesir. Korku’nun yogun ve kisa olmasi daha muhtemeldir, tetikleyiciler
tarafindan kigkirtilir ve smirhidir. Kaygi daha diiisiik yogunluk diizeyinde nahoslugun
yanisira bigimsiz olma egilimindedir. Baslangi¢ ve sapmalarini ayarlamak zordur ve agikga
sinirlara sahip degildir. Kaygi, korkunun daha az ve smirli bir sekli degildir ve birgok
yonden, tolere edilmesi korkudan daha zordur. Nahos, rahatsiz edici, kalici, yaygin ve
bunalticidir. Yogun ve uzun siireli kaygi kisitlayici ve hatta yikici olabilir (Rachman,
2004).

Duygusal bir durum olarak kaygi (durumluk kaygi), gerginlik, endise, sinirlilik ve iiziintii
duygularinin 6znel, bilingli olarak hissedilmesi ile otonomik sinir sisteminin uyarilmasi
veya harekete gecirilmesini igerir. Algilanan tehdit, stres etkeni ile anksiyete tepkisinin
yogunlugu arasindaki iliskiye aracilik ettiginden, anksiyete durumlar siddet olarak degisir
ve zaman iginde, algilanan tehdidin miktarinin bir fonksiyonu olarak dalgalanir. Anksiyete
terimi, ayn1 zamanda, bir kisilik yapist ya da 6zelligi olarak kaygiya yatkinlikta kismen
kalict bireysel farkliliklara deginmek i¢in de kullanilmaktadir. Durumluk kayginin aksine
stirekli kaygi davranis igerisinde ortaya ¢ikabilir de ¢ikmayabilir de fakat kisinin durumluk
kaygida gecirdigi ataklarin sikligindan anlagilabilir. Siirekli kaygis1 yliksek olan insanlar
daha fazla kaygi egilimlidirler. Yani diisiik siirekli kaygisi olan insanlara gore ¢ok sayida
durumu daha tehlikeli ve tehdit edici olarak algilar ya da degerlendirirler. Yiiksek kaygi
diizeyindeki insanlar, strese karsi daha savunmasiz olduklarindan, durumluk kaygi
reaksiyonlarin1 diisiik stirekli kaygisi olan isanlara kiyasla daha sik ve daha biiytlik

yogunlukla tecriibe ederler (Hackfort & Spielberger, 1989).

Literatiire bakildiginda bazi arastirma sonuglar1 psikolojik olarak dayanikli olmanin
kaygiy1 kontrol atina alma konusunda 6nemli katk: sagladigini gostermektedir (Min, Lee &
Chae, 2015; Skrove, Romundstad & Indredavik, 2013). Sporcularla sedanter bireylerin
kayg1 diizeyleri ile ilgili yapilan bazi arastirmalarda spor yapanlarin yapmayanlara oranla

daha diisiik kaygi diizeyine sahip oldugu vurgulanmistir (Ahmadabady, Hoseini & Hoseini,

25



2014; Sheikhi, Peymanizad, Yadolazadeh & Karbalaei, 2012; Velickovska, Damovska,
Anastasovski & Koteva-Mojsovska, 2014).

2.9. Tlgili Arastirmalar

Bu boélimde psikolojik dayaniklilik ile ilgili geg¢miste yapilan arastirmalara yer

verilecektir.

Hosseini ve Besharat (2010), arastirmasinda psikolojik dayanikliligin spor basarisi ve
psikolojik iyi olma ile pozitif yonde, psikolojik sikint1 ile de negatif yonde iliskili oldugu

sonucuna erigmistir.

F. Sezgin (2012), aragtirmasinda ilkdgretim okulu dgretmenlerinin psikolojik dayaniklilik
diizeylerini incelemis, Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet, yas,

brans ve mesleki kidem degiskenlerine gore farklilasmadigi sonucuna ulagsmastir.

Sarkar ve Fletcher (2014), arastirmasinda 11 farkli meslekten aralarinda sporcularinda
oldugu 13 iistiin basarili kisiyle yaptig1 goriismeler sonucunda dayaniklilik ve saglamligi
karakterize eden 6 iist tema ortaya ¢ikarmistir. Bunlar; pozitif ve 6netkin kisilik, deneyim
ve 0grenme, kontrol hissi, esneklik ve uyum yetenegi, denge ve bakis acis1 ve algilanan

sosyal destek olarak siralanmastir.

Johnson (2015) ergenlerde spora katilim ve psikolojik dayanikliligin gelisimi {izerine
yaptigl arastirmasinda bir spor takimina katilan ergenlerin katilmayanlara gore genel
psikolojik dayaniklilik puanlarinin anlamli sekilde daha yiliksek oldugu sonucuna

ulagmustir.

Grgurinovi¢ ve Sindik (2015), farkli spor branslariyla ugrasan sporcular lizerine yaptiklari
aragtirmada hem kadin sporcularin hem de erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik
puanlariin ortalamanin iizerinde oldugunu belirtmislerdir. Ayrica sporcularin yast ve spor

deneyimiyle zihinsel dayaniklilik arasinda iligki olmadig1 sonucu ortaya ¢ikmugtir.

Karacaoglu ve Koktas (2016)’1n galismasi hastane ¢alisanlar1 tizerine yapilmis ve hastane
calisanlarinin psikolojik olarak dayanikli olduklari, psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek

ve genellikle iyimser olduklar tespit edilmistir.

Yazic1 (2016), profesyonel basketbol oyuncular {izerine yaptig1 aragtirmasinda cinsiyet
degiskenine gore giiven alt boyutunda erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore,

devamlilik ve kontrol alt boyutlar1 i¢in ise kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore
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daha yiiksek diizeye sahip olduklar1 sonucuna ulagsmistir. Medeni hal degiskenine gore ise

sonuclar anlam ifade etmemektedir.

Cutuk, Beyleroglu, Hazar, Akkus Cutuk ve Bezci (2017)’nin arastirmasinda ise judo
sporcularinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore
anlamli bir farklilik gosterdigi, dogum sirasi, judo ile ilgilenme yillari, anne-baba dgrenim
diizeyleri ve gelir diizeyleri degigkenlerine goére ise anlamli farklilhik gostermedigi

bulunmustur.

Erim ve Kiiciik (2017), calismasinda kadin milli boksorlerin psikolojik dayanikliliklarini
karsilastirmig, yapisal stil ve sosyal kaynaklar alt boyutunda A milli kategoride bulunan

boksorlerin her iki gruptan daha iyi puanlara sahip olduklar1 sonucuna ulagmaistir.
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BOLUM 11I

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nitel ve nicel aragtirma yaklasimlarinin bir arada kullanildigi karma yéntem
arastirmasi desenlerinden agimlayici sirali desen kullanilmistir. Johnson, Onwuegbuzie ve
Turner (2007)’a gore karma yontem arastirmasi, bir arastirmacimnin ya da arastirma
ekibinin, anlama ve dogrulamanin genisligi ve derinliginin ana amagclar i¢in nicel ve nitel
aragtirma yaklasimlarinin 6gelerini (6rnegin, nitel ve nicel bakis agilari, veri toplama,
analiz, ¢cikarim tekniklerinin kullanimi) birlestirdigi arastirma tiiriidiir. Greene, Caracelli ve
Graham (1989) karma yontemi, herhangi bir arastirma yaklasimina dogal olarak bagl
olmayan, en az bir nicel ve bir nitel iceren modeller olarak tanimlamistir. Tashakkori ve
Creswell (2007)’e gore ise karma yontem, arastirmacinin tek bir calismada ya da bir
arastirma programinda hem nitel hem de nicel yaklasimlar1 ya da yontemleri kullanarak
verileri topladig1 ve analiz ettigi, bulgular birlestirdigi ve ¢ikarimlar yaptig1 arastirmadir.
Karma yontem yaklagimi, arastirmacinin pragmatik zeminler lizerine olan iddialar1 bilgiye
dayandirmaya egilimli oldugu bir yaklagimdir. Arastirma problemlerini en iyi sekilde
anlamak i¢in ayn1 anda veya sirayla verileri toplamayi igeren arastirma stratejilerini
kullanir. Veri toplama ayni zamanda hem sayisal bilgiyi hem de metin bilgisini toplamay1
igerir, boylece nihai veri taban1 hem nicel hem de nitel bilgiyi temsil eder (Creswell, 2002).
Creswell ve Plano Clark (2014)'a gore katilimcilarin goriisleri, nicel arastirmada dogrudan
duyurulamamaktadir. Ustelik nicel aragtirmacilar arka planda kalmakta, kendilerinin kisisel
yanliliklar1 ve yorumlar1 nadiren tartisilmaktadir. Nitel arastirma, belirtilen bu zayifliklar
telafi etmektedir. Ote yandan, arastirmaci tarafindan yapilan kisisel yorumlar, bu
yorumlarin sonucunda ortaya ¢ikan yanlilik ve lizerinde calisilan katilimeilarin sinirh

saylda olmasindan dolayi, bulgularini genis bir gruba genellemedeki zorluklardan dolay1
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nitel aragtirma yetersiz olarak goriilmektedir. Nicel arastirmanin bu gibi zayifliklari
olmadig: ileri siiriilmektedir. Bu nedenle, bir yaklasimin giiglii yanlar1 diger yaklasimin

zayifliklarini telafi etmektedir.

Acgimlayict siralt desen iki ayr etkilesimli asama icinde gercgeklesir. Bu desen, arastirma
sorusuna birincil oncelikle karsilik veren nicel verilerin toplanmasi ve ¢ézliimlenmesiyle
baslar. Bu ilk agsamanin ardindan nitel verilerin toplanmasi ve ¢oziimlenmesi gelir. Nitel
asamanin ger¢eklestigi ikinci asama, birinci asamanin (nicel asama) sonuglarmin (yani
birinci sonuglarin) takip edilmesiyle gergeklesir. Arastirmaci, nitel sonuglarin ilk

asamadaki nicel sonuglarin agiklanmasma nasil yardimci oldugunu yorumlar (Creswell &
Plano Clark, 2014).

3.2. Katilimcilar

Bu bolimiinde nicel arastirma grubuna ve nitel ¢alisma grubuna iliskin bilgilere yer

verilmistir.

3.2.1. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin aragtirma grubunu Ankara ilinde yasayan elit sporcular ile diizenli olarak bir

fiziksel aktiviteye katilmayan sedanter bireyler olusturmustur.

Tablo 1

Katilimcilarin Spor Yapma Durumlarina Gore Frekans Ve Yiizdeleri
Katilimcilar f %
Sporcu 225 48,4
Sedanter 240 51,6
Toplam 465 100

Tablo 1 incelendiginde toplam katilimer sayisinin 465 oldugu, bu katilimeilarin 225’inin
sporcu kalan 240 kisinin ise sedanter bireyler oldugu anlasilmaktadir. Sporcu katilimcilar

genel toplamin %48,4’linli olustururken sedanter katilimcilarin ise %51,6’s1n1 olusturdugu

goriilmektedir.

Tablo 2

Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Frekans Ve Yiizdeleri

Katilimeilar f %
Erkek 197 42,4
Kadin 268 57,6
Toplam 465 100

Tablo 2 dikkate alindiginda toplam katilimei sayisinin 197 (%42,4)’sini erkek katilimcilar

olustururken, 268 (%57,6)’ini ise kadin katilimeilarin olusturdugu anlasilmaktadir.
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Tablo 3
Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gore Frekans ve Yiizdeleri

Katilimcilar f %

Bekar 351 75,5
Evli 114 24,5
Toplam 465 100

Tablo 3 incelendiginde 351 katilimcinin bekar ve 114 katilimcinin ise evli oldugu
goriilmektedir. Bekar katilimcilar toplam katilimer sayisinin %75,5’ini evli katilimeilar ise

%24,5’ini olusturmaktadir.

Tablo 4

Katilimcilarin Egitim Diizeylerine Gére Frekans Ve Yiizdeleri

Katilimcilar f %
Ortaokul 14 3
Lise 203 43,7
Universite 216 46,5
Yiiksek Lisans 32 6,9
Toplam 465 100

Tablo 4 g6z oniinde bulunduruldugunda katilimcilarin 14’{in{in ortaokul mezunu, 203’liniin
lise mezunu, 216’sinin tiniversite mezunu ve 32’sinin ise yiiksek lisans mezunu oldugu
anlagilmaktadir. Ortaokul mezunu olan katilimcilar toplam katilimcilarin %14’iind, lise
mezunu katilimcilar %43,7’sini, {iniversite mezunu olan katilimcilar %46,5’ini ve yliksek

lisans mezunu katilimcilar %6,9’unu olusturmaktadir.

Tablo 5

Sporcu Katilimcilarin Branglarina Gére Frekans ve Yiizdeleri

Katilimeilar f %
Bireysel Sporlar 107 47,6
Takim Sporlari 118 52,4
Toplam 225 100

Tablo 5 irdelendiginde sporcu katilimcilarin 107’sinin bireysel sporlardan birini yaptigi,
118’inin de takim sporlarindan birini yaptigi1 gdze c¢arpmaktadir. Bireysel sporlarla
ilgilenen sporcu katilimecilarin toplam sporcu katilimcr sayisinin %47,6’smn1, takim

sporlartyla ilgilenlerinse %52,4’{inii olusturdugu anlasilmaktadir.

Tablo 6

Katilimcilarin Algiladiklar: Gelir Diizeylerine Gore Frekans Ve Yiizdeleri
Katilimeilar f %
Diisiik 75 16,1
Orta 335 72
Yiiksek 55 11,8
Toplam 465 100

Tablo 6’ya bakildiginda katilimeilarin 75 (%16,1)’inin diisiik gelirli, 335 (%72)’inin orta
gelirli ve 55 (11,8)’inin yiiksek gelirli olduklar gozlenmektedir.
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Tablo 7
Katilmcilarin Algiladiklart Akademik Basar: Diizeylerine Gére Frekans ve Yiizdeleri

Katilimcilar f %

Diisiik 39 8,4
Orta 331 71,2
Yiiksek 95 20,4
Toplam 465 100

Tablo 7 dikkate alindiginda katilimcilarin 39’unun diisiik diizeyde akademik basariya sahip
olduklari, 331’inin orta diizeyde akademik basariya sahip olduklari, 95’inin ise yiiksek
diizeyde akademik basariya sahip olduklari anlasilmaktadir. Diisiik diizeyde akademik
basariya sahip olan katilimcilar, genel katilimcilarin %8,4’{inii, orta diizeyde akademik
bagariya sahip olan katilimcilar %71,2’sini, yliksek diizeyde akademik bagartya sahip olan

katilimeilar %20,4 {inii olusturmaktadir.

Tablo 8

Katilimcilarin Annelerinin Egitim Diizeylerine Gore Frekans ve Yiizdeleri
Katilimcilar f %
Tlkokul 293 63,0
Lise 127 27,3
Universite 45 9,7
Toplam 465 100

Tablo 8 g6z Oniine alindiginda katilimeilarin 293’{iniin annesinin ilkokul mezunu oldugu
gdze ¢arpmaktadir. Annesi lise mezunu olan katilimei sayist ise 127°dir. Universite
mezunu anneye sahip olan katilimcilarin sayis1 ise 45 olarak dikkat ¢cekmektedir. Annesi
ikokul mezunu olan katilimcilarin sayisi toplam katilimci sayisinin %63’iine, annesi lise
mezunu olanlarin sayis1 %27,3’line ve annesi Universite mezunu olanlarin sayisi ise

%9,7’sine denk gelmektedir.

Tablo 9

Katilimcilarin Babalarimin Egitim Diizeylerine Gore Frekans Ve Yiizdeleri
Katilimcilar f %
Ilkokul 185 39,8
Lise 171 36,8
Universite 109 23,4
Toplam 465 100

Katilimeilarin babalarinin egitim diizeylerine iliskin tablo 9 da verilen bilgiler dikkate
alindiginda 185 (%39,8) katilimcinin babasinin ilkokul mezunu oldugu, 171 (%36,8)
katilimcinin babasinin lise mezunu oldugu, 109 (%23,4) katilimcinin babasinin ise

tiniversite mezunu oldugu anlasilmaktadir.
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3.2.2. Nitel Calisma Grubu

Arastirmada nitel ¢calisma grubunun belirlenmesi amaciyla 6ncelikle psikolojik dayaniklilik
Olg¢egindenden elde edilen veriler toplam puan bazinda biiyiikten kii¢iige siralanmis ve her
iki gruptan psikolojik dayaniklilik puani en yiikksek ve diisiik olan katilimcilar
belirlenmistir. Bu dogrultuda elit sporcu grubundan psikolojik dayaniklilik 6lgeginden en
yiiksek ve diisiik puan alan 5’er kisi olmak iizere toplam 10, sedanter gruptan 4’er olmak
iizere toplam 8 katilimciyla yar1 yapilandirilmis goriismeler gergeklestirilmistir. Sedanter
katilimcilara iliskin ¢alisma grubunu sayisinin diger gruba gore farkli olma sebebi,

sedanter katilimcilarin goriisme talebine olumsuz geri doniis yapmalaridir.

Maksimum gesitlilik 6rneklemesine gore ¢alisma grubunun belirlendigi bu arastirmada,
mevcut Ozellik kapsaminda yanit aranan soruna taraf olan bireylerin ¢esitliliginin
maksimum derecede yansitilmasina, bu g¢esitlilik ile soruna iligskin farkli bulgulara
ulasilmasina, gesitlilik gosteren durumlar arasindaki benzerlikler ve farkliliklardan
hareketle gozlem siirecinden elde edilen verilerin zenginlestirilmesine olanak saglamasina

(Yildirim & Simsek, 2006) ¢alisilmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasi iki asamada gerceklesmistir. Birinci asama nicel verilerin
toplanmasi, ikinci asama ise nitel verilerin toplanmasi asamasidir. Her iki asamaya ait

detayh bilgiler asagida verilmektedir.

3.3.1. Psikolojik Dayamikhlik Olgegi ve Nicel Verilerin Toplanmasi

Nicel verilerin toplanmasinda Isik (2016) tarafindan gelistirilen ‘‘Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi’” kullamlmustir. Psikolojik dayamklilik dlgegi kendini adama, kontrol ve meydan
okuma olmak iizere ili¢ alt boyuttan olugmaktadir.  Psikolojik dayaniklilik Glgegi
"kesinlikle katilmiyorum" ve "kesinlikle katiliyorum" arasinda degisen 5'li likert tipinde bir
Olgektir. Psikolojik dayaniklilik Olgeginin giivenirlik c¢aligmasi kapsaminda, 0Olgegi
olusturan maddelerin i¢ tutarligini veren Cronbach-Alpha Katsayis1 hesaplanmistir. Buna
gore kendini adama alt boyutu i¢in i¢ tutarlik katsayist .62, kontrol alt boyutu icin i¢
tutarlik katsayis1 .69, meydan okuma alt boyutu i¢in i¢ tutarlik katsayis1 .74 ve toplam puan
icin i¢ tutarlik katsayis1 .76 olarak belirlenmistir. Olgegin test-tekrar test yontemiyle
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giivenirligini belirlemek amaciyla 6l¢ek 54 kisiye iki hafta arayla uygulanmigtir. Uygulama
sonucunda Ol¢egin test-tekrar test giivenirlik katsayist .81 bulunmustur. Psikolojik
dayaniklilik 6lceginin giivenirligi kapsaminda yapilan tiim bu analizler 06l¢egin
giivenirliginin yeterli oldugunu gdstermektedir. Bireylerin kendi algilarini ifade etmelerini
iceren bir dlgek olan psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin kendini adama boyutu 1, 2, 3, 5, 6,
18 ve 21. maddeden olugmaktadir. Kontrol boyutu 4, 10, 11, 12, 15, 19 ve 20. maddeleri
icermektedir. Meydan okuma boyutu ise 7, 8, 9, 13, 14, 16 ve 17. maddeden olusmaktadir.
Bu olgegin 2. ve 15. maddeleri ters yonde puanlanmaktadir. Psikolojik dayaniklilik
olgeginin hem birinci diizey hem de ikinci diizey DFA’da yeterli uyum indeksleri vermesi;
Olcegin alt boyutlarindan alinan puanlar iizerinden islem yapilabilecegi gibi olgekten
psikolojik dayaniklilik diizeyine iliskin toplam puan da elde edilebilecegini ortaya
koymaktadir. Psikolojik dayaniklilik Glgeginin alt boyutlarindan ve 6lcegin genelinden
alinan puanlarin yiikselmesi, yiiksek psikolojik dayaniklilik diizeyine isaret etmektedir.
Gelistirilen 6l¢egin gecerlik ve giivenirlik sonuglari incelendiginde, 6l¢ek maddelerinin
gerek Olgmek istedigi ozelligi 6lgmeye hizmet ettigi, gerekse Olciilmek istenen 6zellige
sahip olan bireylerle, olmayan bireyleri ayirt edebildigi bulgusuna ulasilmistir. Gelistirilen
Olgegin kapsam gegerliginin belirlenmesinde uzman gorisleri; yapr gegerliginin test
edilmesinde acimlayici ve dogrulayici faktér analizi kullanilmistir. Modelin faktor
yiiklerinin yeterli diizeyde oldugu ve t degerlerinin anlamli oldugu belirlenmistir. Modelin
degerlendirilmesinde ele alinan uyum indeksleri, veriler ile model yapis1 arasinda kabul

edilebilir diizeyde uyum olduguna isaret etmektedir (Isik, 2016).

3.3.2. Nitel Verilerin Toplanmasi

Nitel veriler yar1 yapilandirilmis bir form hazirlanarak ve goriisme teknigi kullanilarak
toplanmustir. Psikolojik dayaniklilik Olgegini cevaplayan ve istege bagl olarak iletisim
bilgilerini birakan katilimcilardan, sporcularda ortalamanin iizerinde puan alan kisiler
arasindan goriismeyi kabul eden bes kisi ile ortalamanin iizerinde puan alan kisiler
arasindan goriismeyi kabul eden bes kisi belirlenmis ve bu kisiler ile goriisme yapilmistir.
Sedanterlerde ise yine ortalamanin {izerinde puan alan kisiler arasindan gériismeyi kabul
eden dort kisi ile ortalamanin iizerinde puan alan kisiler arasindan goriismeyi kabul eden
dort kisi belirlenmis ve bu kisiler ile goriisme yapilmistir. Goriigsmelerden Once

katilimcilarin izinleri alinarak goriismeler kayda alinmistir.
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3.3.2.1. Gecerlik ve Giivenirlik

Nitel arastirmalardaki gecerlik ve giivenirlik analizleri, nicel arastirmalardan farkliliklar
gostermektedir. Nitel arastirmalarda katilimcilardan elde edilen verilerin gegerlik
analizinde istatistiksel ¢oziimlemelerden ziyade uzman goriisleri, ¢alisma ortaminda uzun
stire gegirme, veriler ve analizlerin arastirilan kisilerin kontroliine sunulmasi ve veriler,
analizler, yorumlarin uzman Kisilere sunulmasi yéntemlerine basvurulmustur (Ekiz, 2009).
Ayrica arastirmada kategorilerin olusturulmasinda bagimsiz bir arastirmaci ile birlikte
kodalamalar gergeklestirilmis; bu kodlamalarda beliren benzerlikler ve farkliliklar
iizerinden sistematik bir siire¢ takip edilmistir. Ilaveten katilimec1 gériislerine ¢alismada

siklikla yer verilmistir.

Calismanin giivenirligi kapsaminda ulasilan kavramsal kategorilerin elde edilen temalar
temsil edip etmedigini tespit etmek amaciyla arastirmaci haricinde bagka bir uzman
tarafindan da veriler ayr1 ayr1 analiz edilmis, elde edilen kodlar ve kodlarin temsil ettigi
kategoriler karsilagtirllmistir. Goriis ayriligi yasanilan noktalar her iki arastirmact
tarafindan tartigilarak uzlasma saglanmustir. Verilerin giivenirligini saglamak amaciyla
Miles ve Huberman (1994)’in (Goriis birligi/( Gorts birligi + Gortis ayriligr ) x 100)
formiilii hesaplanmistir. Calisma sonuclarinin giivenirligi i¢in uzmanlar arast goris birligi

%396 olarak hesaplanmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Nicel veriler SPSS 22 programi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde oOncelikle
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin dagilimmna bakilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in parametrik testlerden yararlanilmistir. ikili ve iiglii karsilastirmalarda tek
yonlii varyans analizi (ANOVA), iliskisel analizlerde ise Pearson Korelasyon testi
kullanilmistir. Nitel veriler ise yapilan gorlismeler arastirmaci tarafindan metne dokiilten

sonra igerik analizi teknigi kullanilarak analiz edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmanin nicel ve nitel bulgulari ayri bashklar altinda incelenmis ve

tablolar halinde sunulmustur.

4.1. Nicel Verilere iliskin Bulgular
Bu boliimde nicel verilere iligskin bulgulara yer verilmistir.
Tablo 10

Sporcu Katilimcilarin - Cinsiyetlerine Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerindeki
Farkliliklart Gosteren ANOVA Testi Sonuglart

Cinsiyet N X SS sd F p
Erkek 128 22.16  4.090

Kendini adama Kadmn 97 2152  3.692 224 1.472 .226
Toplam 225 21.88 3.928
Erkek? 128 19.96  2.989

Kontrol Kadm” 97 1912 2.829 224 4.532 034"
Toplam 225 19.60 2.944
Erkek 128 23.48 3.926

Meydan okuma Kadin 97 23.93  2.997 224 .889 347
Toplam 225 23.67  3.555
Erkek 128 65.59  8.928

Toplam Kadin 97 64.57  7.637 224 .825 .365
Toplam 225 65.15  8.393

*p<.05,a>b

Tablo 10 incelendiginde cinsiyetlerine gére sporcu katilimcilar arasinda kendini adama
(F1223=1.472, p>0.05) ve meydan okuma (Fi223=.889, p>0.05) altboyutlariyla genel
psikolojik dayaniklilik diizeyleri (F1 223=.825, p>0.05) arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi anlagilmaktadir. Kontrol alt boyutunda (F1 223=.889, p<0.05) ise erkek
katilimcilarin lehine anlamli bir farkin olustugu goriilmektedir. Kontrol alt boyutunda
kadin katilimcilar 19,12+£2,829 puan alirken erkek katilimcilar ise 19,96+2,989 puan

almiglardir. Erkek katilimcilarin zorluklarla karsilastiklarinda kadin katilimcilara gore
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caresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme konusunda daha basarili olduklari
sOylenebilir.

Tablo 11
Sporcu Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Psikolojik Dayanikiilik Diizeylerindeki
Farkliliklari Gosteren ANOVA Testi Sonuclart

Medeni Durum N X ss sd F p
Bekar 196 21.70 3.852

Kendini adama Evli 29 23.07 4,292 224 3.079 .081
Toplam 225 21.88 3.928
Bekar 196 19.56 2.875

Kontrol Evli 29 19.86 3.420 224 263 .609
Toplam 225  19.60 2.944
Bekar 196 23.84 3.219

Meydan okuma Evli 29 22.55 5.241 224 3.334 .069
Toplam 225  23.67 3.555
Bekar 196 65.10 7.810

Toplam Evli 29 65.48 11.777 224 .052  .820
Toplam 225  65.15 8.393

Tablo 11 sporcu katilimcilarin medeni durumlarina goére psikolojik dayaniklilik
diizeylerindeki farkliliklar1 gostermektedir. Tablo dikkate alindiginda, sporcu katilimcilar
arasinda medeni durum degiskenine gore kendini adama (Fj2,3=3.079, p>0.05), kontrol
(F1223=.263, p>0.05) ve meydan okuma (F;223=3.334, p>0.05) alt boyutlariyla genel
psikolojik dayaniklilik (Fy23=.052, p>0.05) diizeyinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir
farklilik olmadig1 anlagilmaktadir. Katilimcilarin arasinda yagsamlarina kendilerini adama,
caresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme, degisime ayak uydurma ve
psikolojik ag¢idan dayanikli olma konusunda bir farklilik olmadigi sdylenebilir.

Tablo 12
Sporcu Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerindeki
Farkliliklart Gosteren ANOVA Testi Sonuglart

Egitim Diizeyi N X ss sd F p
Ortaokul 9 2211 2.147
. Lise 142 2189  4.010
Kendini adama Universite 74 2182 3970 %4 024 977
Toplam 225 2188  3.928
Ortaokul 9 18.67 2.398
Lise 142 1972  3.061
Konirol Universite 74 1949 2781 %4 620 539
Toplam 225 19.60  2.944
Ortaokul 9 22.11 3.100
Lise 142 2358  3.772
Meydan okuma Universite 74 54,04 3129 224 1.319 .270
Toplam 225 2367  3.555
Ortaokul 9 62.89 4.485
Lise 142 6519  8.827
Toplam Universite 74 6535  7.025 224 34T 007
Toplam 225 6515  8.393
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Tablo 12’deki bilgiler géz oniine alindiginda, sporcu katilimcilar arasinda egitim durumu
degiskenine gore kendini adama (F;22,=.024, p>0.05), kontrol (F222,=.620, p>0.05) ve
meydan okuma (F222,=1.319, p>0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik
(F2220=.347, p>0.05) diizeyinde istatistiksel a¢idan anlamli bir farkliik olmadigi
goriilmektedir. Katilimcilarin arasinda yasamlarina kendilerini adama, ¢aresiz hissetmeme
ve olaylarin sonuglarmi kontrol etme, degisime ayak uydurma ve psikolojik acidan
dayanikli olma konusunda bir farklilik olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 13
Sporcu  Katilimcilarin  Branslarina Goére Psikolojik  Dayaniklilik  Diizeylerindeki
Farkliliklart Gosteren ANOVA Testi Sonuglart

Brans N X ss sd F p
Bireysel Sporlar® 107 21.32  3.904

Kendini adama Takim Sporlar® 118 2239  3.896 224 4241 0417
Toplam 225 21.88  3.928
Bireysel Sporlar 107 19.60 2.606

Kontrol Takim Sporlari 118 19.60 3.232 224 .000 .993
Toplam 225 19.60 2.944
Bireysel Sporlar® 107 2418  3.180

Meydan okuma Takim Sporlari” 118 23.21  3.820 224 4199 042
Toplam 225 23.67  3.555
Bireysel Sporlar 107 65.09 7.529

Toplam Takim Sporlari 118 65.20 9.139 224 010 .922
Toplam 225 65.15 8.393

*p<.05, a>b

Tablo 13’deki veriler 1s18inda katilimeilarin yaptiklari spor branglarina goére kontrol
(F1,223=.000, p>0.05) alt boyutu ve genel psikolojik dayaniklilik (F1223=.922, p>0.05)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigir goriilmektedir. Kendini
adama (F1223=4.241, p<0.05) ve meydan okuma (F1 2,3=4.199, p<0.05) alt boyutlarinda ise
anlamli bir farkin oldugu anlasilmaktadir. Bu fark kendini adama alt boyutunda takim
sporlariyla ugrasan katilimcilarin lehineyken, meydan okuma alt boyutunda ise bireysel
sporlarla ugrasan katilimcilarin lehinedir. Takim sporlartyla ugrasan katilimeilarin bireysel
sporlarla ugrasan katilimcilara gore yasamlarina kendilerine adama konusunda daha
basarili olduklari, bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin ise takim sporlariyla ugrasan

katilimcilara gore degisime ayak uydurma konusunda daha basarili olduklar1 sdylenebilir.
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Tablo 14

Sporcu Katilimcilarin Gelir Diizeylerine Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerindeki
Farklhilikiart Gosteren ANOVA Testi Sonuglart

Gelir Diizeyi N X ss sd F p
Diistik 31 21.32 4,102
. . Orta 151 21.72 3.957
Kendini adama Yiiksek 43 29 84 3618 224 1.723 181
Toplam 225 21.88 3.928
Diistik 31 20.06 2.874
Orta 151 19.48 2.971
Kontrol Yiiksek 43 1967 2934 24 516 598
Toplam 225 19.60 2.944
Diistik 31 23.74 3.678
Orta 151 23.63 3.627
Meydan okuma Yiiksek 43 93.77 3.979 224 .032 .968
Toplam 225 23.67 3.555
Diisiik 31 65.13  8.213
Orta 151 64.83 8.767
Toplam Yiiksek 43 6628 7160 224 494 6l
Toplam 225 65.15 8.393

Tablo 14’deki bilgiler dikkate alindiginda, sporcu katilimcilar arasinda gelir diizeyi

degiskenine gore kendini adama (F;22,=1.723, p>0.05), kontrol (F22,=.516, p>0.05) ve

meydan okuma (F;2,,=.032, p>0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik

(F2220=.494, p>0.05) diizeyinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigi

gortiilmektedir. Bu durumda diisiik, orta ve yiiksek gelirli katilimcilar arasinda yasamlarina

kendilerini adama, ¢aresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarimi kontrol etme, degisime

ayak uydurma ve psikolojik ag¢idan dayanikli olma konusunda bir farklilik olmadig:

sOylenebilir.

Tablo 15

Sporcu Katilimcilarin  Algiladiklart  Akademik Basar: Diizeylerine Gore Psikolojik

Dayamiklilik Diizeylerindeki Farkliliklar: Gésteren ANOVA Testi Sonuglar

Akademik Basar1 N X SS sd F p
Diisiik? 17 19.24 5.414
. Orta” 163 21.74  3.605 .
Kendini adama Yiiksek® 45 23.38 3.869 224 7.655 .001
Toplam 225 21.88 3.928
Diisiik? 17 18.41 4.048
Orta” 163 19.49  2.862 .
Kontrol Yiiksek® 45 20.44 2 590 224 3.419 .034
Toplam 225 19.60 2.944
Diisiik 17 21.94 6.505
Orta 163 23.68 3.120
Meydan okuma Yiiksek 45 24.99 3.402 224 2.734 .067
Toplam 225 23.67 3.555
Diisiik? 17 59.59 14.340
Orta” 163 64.91  7.569 .
Toplam Yiiksek® 45 68.11 7199 224 6.947 .001
Toplam 225 65.15 8.393
p<.05, a<b<c
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Tablo 15 incelendiginde sporcu katilimcilar arasinda algilanan akademik basar1 diizeyi
degiskenine gére meydan okuma (F,22,=2.734, p>0.05) alt boyutunda istatistiksel ag¢idan
anlamli bir farklilik olmadig1 anlasilmaktadir. Kendini adama (F,22,=7.655, p<0.05) ve
kontrol (F;222,=3.419, p<0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik (F220=6.947,
p<0.05) diizeyinde ise katilimcilar arasinda anlamli farkliligin oldugu géze carpmaktadir.
Farkin oldugu alt boyutlarda ve genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde akademik
basarisin1 yiiksek olarak algilayan katilimcilarin hem akademik basarisini diisiik olarak
algilayan hem de orta diizeyde algilayan katilimcilara gore anlaml diizeyde yiliksek puan
aldiklart anlagilmaktadir. Ayrica akademik basarisini orta diizeyde algilayan katilimclarin
akademik basarisin1 diislik olarak algilayan katilimcilara gore anlamli diizeyde yliksek
puan aldiklar1 dikkat ¢ekmektedir. Buradan akademik basarist yiliksek olan katilimcilarin
akademik basarisi orta ve diisiik diizeyde olan katilimcilara, orta diizeyde olan
katilimcilarin da diisiik diizeyde olan katilimcilara gore yasamlarina kendilerini adama,
caresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme ve psikolojik ac¢idan dayanikli

olma konusunda daha basarili olduklar1 anlagilmaktadir.

Tablo 16
Sporcu Katilimcilarin  Annelerinin  Egitim Diizeylerine Gore Psikolojik Dayaniklilik
Diizeylerindeki Farkliliklar1 Gosteren ANOVA Testi Sonuglart

Anne Egitim N X SS sd F p
flkokul 127 2146 4.025
. Lise 75 2229 3627
Kendini adama Universite 23 29 83 4185 224 1.806 .167
Toplam 225 2188  3.928
flkokul 127 1948 3.065
Lise 75 1963  2.846
Kontrol Universite 23 2017 2605 %4 S48 582
Toplam 225 19.60  2.944
flkokul 127 2357  3.900
Lise 75 2364  3.156
Meydan okuma Universite 23 24,35 2673 224 AT2 .625
Toplam 225 2367  3.555
flkokul 127 6451  9.271
Lise 75 6556  6.948
Toplam Universite 23 67.35 7395 224 L1248 289
Toplam 225 6515  8.393

Tablo 16 irdelendiginde, sporcu katilimcilar arasinda anne egitim durumu degiskenine gore
kendini adama (F22,=1.806, p>0.05), kontrol (F;22,=.543, p>0.05) ve meydan okuma
(F2,2220=.472, p>0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik (F222,=1.248, p>0.05)
diizeyinde istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadigi gézlenmektedir. Bu durumda
anne egitim durumu ilkokul, lise ve iniversite olan katilimcilar arasinda yasamlarina

kendilerini adama, ¢aresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme, degisime
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ayak uydurma ve psikolojik agidan dayanikli olma konusunda bir farklilik olmadigi

sOylenebilir.

Tablo 17

Sporcu Katilimcilarin Babalarimin Egitim Diizeylerine Gore Farklhiliklarini Gdosteren

ANQVA Testi Sonuclart
Baba Egitim N X ss sd F p
Tlkokul 76 21.24 4,292

.. Lise 98 22.20 3.708

Kendini adama Universite 51 99 92 3799 224 1546 .215
Toplam 225 21.88 3.928
Tlkokul 76 19.43 3.083
Lise 98 19.95 2.714

Kontrol Universite 51 1918 3.135 224 1340 264
Toplam 225 19.60 2.944
Tlkokul 76 23.67 4.206
Lise 98 23.70 3.306

Meydan okuma vy ersite 51 23.61 2.980 224 012 988
Toplam 225 23.67 3.555
Tlkokul 76 64.34 9.789
Lise 98 65.86 7.463

Toplam Universite 51 65.00 7.864 224 706 495
Toplam 225 65.15 8.393

Tablo 17 dikkate alindiginda, sporcu katilimcilar arasinda baba egitim durumu degiskenine
gore kendini adama (F322:=1.546, p>0.05), kontrol (F3221=1.340, p>0.05) ve meydan
okuma (F3221=.012, p>0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik (F3221=.706,
p>0.05) diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi anlagilmaktadir. Bu
durumda baba egitim durumu ilkokul, lise ve iniversite olan katilimcilar arasinda
yagsamlarina kendilerini adama, garesiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme,
degisime ayak uydurma ve psikolojik agidan dayanikli olma konusunda bir farklilik
olmadigi sdylenebilir.

Tablo 18
Sporcu Katilimcilarin Yaslariyla, Psikolojik Dayamklilik Diizeyleri Arasindaki Iliskiyi
Gosteren Korelasyon Testi Sonuglart

Degiskenler Kendini Adama Kontrol Meydan Okuma Toplam
Pearson Correlation .053 024 -179” -.043

Yas Sig. (2-tailed) 433 723 .007 .520
N 225 225 225 225

Tablo 18 incelenciginde sporcu katilimcilarin yaslariyla kendini adama ve kontrol alt
boyutlariyla, genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
iliski olmadig1 gozlenmektedir. Katilimecilarin yaglariyla meydan okuma alt boyutu
puanlar1 arasinda ise istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iligki (r(223) =-.179,
p<.01) oldugu saptanmistir. Buradan katilimcilarin yaglar arttik¢a degisime ayak uydurma

konusunda zorlandiklar1 sdylenebilir.
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Tablo 19
Sporcu Katilimcilarin Spor  Yaslariyla, Psikolojik Dayamikhilik Diizeyleri Arasindaki
liskiyi Gosteren Korelasyon Testi Sonuglar

Degigkenler Kendini Adama Kontrol Meydan Okuma Toplam
Pearson Correlation .005 -011 176" -.076

Spor Yasi Sig. (2-tailed) 937 .870 .008 257
N 225 225 225 225

Tablo 19 gbz o6niinde bulunduruldugunda sporcu katilimcilarin spor yaslariyla kendini
adama ve kontrol alt boyutlariyla, genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski olmadig1 anlasilmaktadir. Katilimcilarin spor
yaslartyla meydan okuma alt boyutu puanlari arasinda ise istatistiksel agidan negatif yonde
anlaml bir iliski (r(223) =-.176, p<.01) oldugu saptanmigtir. Buradan katilimcilarin spor
yaslari arttikga degisime ayak uydurma konusunda zorlandiklar1 sonucu ¢ikarilabilir.

Tablo 20

Sporcu Katilimcilarin Haftalik Antrenman Saatleriyle, Psikolojik Dayanmiklilik Diizeyleri
Arasindaki lligkiyi Gosteren Korelasyon Testi Sonuglar

Degiskenler Kendini Adama Kontrol Meydan Okuma Toplam
Haftalik Pearson Correlation -.013 .048 1717 .083
Antrenman Sig. (2-tailed) .849 470 .010 213
Saati N 225 225 225 225

Tablo 20°deki veriler 1s18inda sporcu katilimcilarin haftalik antrenman saatleriyle kendini
adama ve kontrol alt boyutlariyla, genel psikolojik dayamiklilik diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigi gozlenmektedir. Katilimcilarin haftalik
antrenman saatleriyle meydan okuma alt boyutu puanlari arasinda ise istatistiksel a¢idan
pozitif yonde anlamli bir iliski (r(223) =.171, p=.01) oldugu saptanmistir. Buradan
katilimcilarin haftalik antrenman saatleri arttik¢a degisime ayak uydurma konusunda daha
basarili olduklar1 sonucu ¢ikarilabilir.

Tablo 21
Katilimcilarin Spor Yapma Durumlarina Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerindeki
Farkliliklar1 Gosteren ANOVA Testi Sonuclart

Spor Yapma Durumu N X SS sd F p
Sporcu 225 21.88  3.928

Kendini adama Sedanter 240 20.01 4.366 464 23.510 .000"
Toplam 465 2091  4.260
Sporcu 225 19.60 2.944

Kontrol Sedanter 240 18.70  3.130 464 10.072 .002"
Toplam 465 19.14 3.071
Sporcu 225 23.67  3.555

Meydan okuma Sedanter 240 22.89  3.953 464 5.029 .025"
Toplam 465 23.27  3.782
Sporcu 225 65.15  8.393

Toplam Sedanter 240 61.60  9.446 464  18.273 .000
Toplam 465 63.32 9.117

41



Tablo 21 irdelendigi zaman sporcu ve sedanter katilimcilar arasinda kendini adama
(F1.463=23.510, p<0.05), kontrol (F1463=10.072, p<0.05) ve meydan okuma (F; 463=5.029,
p<0.05) alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik (F1463=18.273, p<0.05) diizeyinde
sporcu katilimcilarin lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmaktadir. Buradan
sporcu katilimcilarin sedanter katilimcilara gore yasamlarina kendilerini adama, ¢aresiz
hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme, degisime ayak uydurma ve psikolojik

acidan dayanikli olma konusunda daha basaril1 olduklar1 sonucu ¢ikarilabilir.

4.2. Nitel Verilere Iliskin Bulgular

Bu boliimde c¢alisma grubuyla yapilan goriismelerin arastirmact tarafindan metne
dokiilmesi sonrasinda igerik analizi teknigiyle yapilan ¢oziimlemelerden elde edilen nitel
verilerden olusan bulgular ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 22

Yiiksek Puan Alan Sporcu Katilimcilarin Psikolojik Dayanikliliklarint Olumsuz Etkileyen
Faktorlere Iliskin Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Katergori Alt Kategori Kod

Parasal sikintilar

Basarisizlik korkusu

I¢ huzursuzluk

Belirsizlik

Ders galisgamama

Kaygi Sonunu gérememe

Duygudurum bozuklugu

Hirs

Miikemmelliyetcilik

IR

Kiigiik yasta evden ayrilma

RN
[EEN

Toplam

Spora yonelik ebeveyn dnyargisi

Psikolojik Dayaniklilig1 Antrendrle tartigma

Olumsuz Etkileyen Arkadasla tartisma

Faktorler Sosyal Antrendr (baba) baskisi

Yasamdaki Iletisim kuramama

Sorunlar Kendini ifade edememe

Dostlarin azalmasi

Arkadaglarin 6zel giinlerini kagirma

Toplam

Sakatlanma

Saglik sorunlari Rehabilitasyon ihtiyaci

Toplam

Akademik hayatin kesintiye ugramasi

Zaman Yonetimi  Arkadaglara zaman ayiramama

Problemi Plansizlik

wlk|kr|lkrla|v|iw|lo|lRr kR kk Rk

Toplam
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Tablo 22 yiiksek puan alan sporcu katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarini olumsuz
etkileyen faktorlere iliskin kategori, alt kategori ve kodlar1 gostermektedir. Yiiksek puan
alan sporcu katilimcilarin kendilerine yoneltilen ‘Psikolojik dayanikliliginizi olumsuz
etkileyen faktorler nelerdir agiklaymiz?” sorusuna vermis olduklari cevaplar dogrultusunda
“Psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyen faktorler” kategorisi ve dort alt kategori
olusmustur. ik alt kategori “kaygr” alt kategorisidir. Baz1 katilmcilarin, ‘‘kaygi’’ alt

kategorisine iligskin goriisleri asagida verilmistir.

K3; “‘Basarisizlik korkusunun beni etkiledigini diisiiniiyorum. Basarisizlk durumunda
mesela kendimden ¢ok emin oldugum seylerde bile yapamayacagim kaygisi psikolojik

dayanikliligimi olumsuz olarak etkileyen seylerdir.’’

K2; “Karakter olarak ¢ok duygusal ve zaman gectikce her seye biraz daha takilan biri
oldum. Yasim 30 duygusal inis ¢ikislarim fazlalasti. Bu beni rahatsiz ediyor. Hatta ruh

’

hastasi1 mi oldum acaba diyorum.’

K1; ““Yaptigim spordan yeterli gelir elde edemem ve kiigiik yasta zor seylerin basimdan
gecmesi bende travma yaratti ve psikolojimin bozulmasina sebep oldu. Insanlarla iletisim
kurmakta zorlandim, kendini ifade edemedim. Cevreden hakkimda duydugum olumsuz
goriigler sonucunda, i¢ huzursuzluk, plansizlik, belirsizlik ve sonunu gérememe vs. gibi

iR

problemler ortaya ¢ikt.

Ikinci alt kategori “sosyal yasamdaki sorunlar” alt kategorisidir ve bazi katilimcilarin bu

kategoriye iliskin goriisleri agagida verilmistir.

KS; ““Memur bir babanin ogluyum ve ailem hakli olarak egitim hayatimi ¢ok onemsiyordu.
Futbolun benim icin sokak eglencesinden ibaret oldugunu diistiniiyorlardi. Her zaman

futboldan once egitim hayatimin gelecegini bariz bir sekilde bana hissettiriyorlardi.”’

K1; “‘Profesyonel olarak spora devam ettigim icin egitim ve sosyal hayatim hep ikinci
plandaydi. Bu durum, g¢evremde dostlarumin azalmasina, arkadaglarimin diigiinlerini,
sevdiklerimin cenazelerini kag¢irmama, benim psikolojik olarak gii¢ kaybetmeme neden

oldu.”’

K4; 2011 yilinda en yakin arkadasim ve milli takim antrendriiyle girdigim tartisma beni
madalyadan uzaklastirmisti. 2014°’te babamin antrendriim olmasi sebebiyle diinya

sampiyonasinda olusturdugu baski yenilmemde biiyiik bir etkiydi.’’
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Ucgiincii alt kategori olan ‘‘saglhik sorunlari® alt kategorisine iliskin bazi katilimcilarin

goriisleri asagida verilmistir.

K3; “‘Oncelikle sakathgin gercekten insam psikolojik olarak ¢ok yiprattigim
diistintiyorum. Sakatliktan sonra geri donmenin zorlugu ve her seye yeniden baslama

’

evresi bir daha eskisi gibi olamayacagum diisiindiiriiyor.’

K4; ““2014’te babamin antrendriim olmasi sebebiyle diinya sampiyonasinda olusturdugu
baski yenilmemde biiyiik bir etkiydi. 2015 yilinda bu yenilgiye dayanamayip yiizlerce saat
antrenman yapmis olmanin verdigi miikemmeliyet¢i tavirla hirsima yenik diistip Avrupa
2.si olduktan sonra yarismada sakatlanip kendimi tutamayip bu hirsla sinir krizi gegirdim.

)

Sakatlik sonrasi toparlanma siirecindeki aciziyet insani yoruyor gergekten.’

K2; ““Ac¢ikcast 22 senedir sporun icindeyim. Olumsuz bir¢ok sey yasadim. Fakat bunun
sahaya yansimast ¢ok az olmustur. Basari odakl bir kisilik oldugum icin ne olursa olsun
disarda birakmayr basarmisimdir. Su zamana kadar bir tane ciddi sakathik yasadim o da

’

omzumla alakaliydr ve bu beni ¢ok yipratmisti. Bunu biraz zor atlattim kendi icimde.’

Katilimcilarin dordiincii alt kategori olan ‘‘zaman yonetimi problemi’” alt kategorisine

iliskin ifadeleri agagida yer almaktadir.

K1; “‘Bir merhabasinit istedigim fakat o merhabayr benden esirgeyen arkadaslarimin
kendilerine zaman aywramadigim i¢in bana kiismeleri, araya mesafe koymalar: ve hi¢ biri

ile suan goriismiiyor olmak kotii hissetmeme sebep oldu.”’

Tablo 23 yiiksek puan alan sporcu katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarini olumlu
etkileyen faktorlere iliskin kategori, alt kategori ve kodlar1 gostermektedir. Yiiksek puan
alan sporcu katilimcilara ‘‘Psikolojik dayanikliliginizi olumlu etkileyen faktorler nelerdir,
aciklaymniz? sorusu yoneltilmis ve katilimcilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda
‘‘Psikolojik Dayanikliligi Olumlu Etkileyen Faktorler’” kategorisi ve bunun yan1 sira dort
alt kategori ortaya c¢ikmustir. Alt kategoriler ‘icsel motivasyon kaynaklari, digsal

motivasyon kaynaklari, 6zyeterlilik, sosyal ve sportif aktiviteler’” olarak adlandirilmistir.
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Tablo 23
Yiiksek Puan Alan Sporcu Katilimcilarin Psikolojik Dayanmikhiliklarint Olumlu  Etkileyen
Faktorlere Iliskin Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Katergori Alt Kategori Kod

Maneviyat

Diploma hayali

Iyi sporcu olma hayali

Iyi bir arkadas olma hayali

Icsel Motivasyon ~ Topluma faydali vatandas olma hayali

Kaynaklar1 Fikri, vicdani hiir vatandag olma hayali

Milli formay1 tagima

Zihinsel antrenman

A DN

Saglikli olma

[EEN
o

Toplam

Aile destegi

Antrendr destegi

Psikolojik Digsal Tlgili videolar izleme

Dayaniklih g Motivasyon Destekleyen birilerinin olmasi

Olumlu Etkileyen  Kaynaklar1 Mizik dinleme

Faktorl
axtorier Toplam

Pozitif diisiinme

Cok yonlii diisiinme

Ozyeterlilik Obijektif olma

Stresle miicadele

Toplam

Aligveris yapma

Telefonla konusma

Sosyal ve Sportif ~ Deniz havasi alma

Aktiviteler Bisiklete binme

Yiiriiyiis yapma

[ AT N PN PN PN NS I TSN PN PN T NCH 1S, | TS PR PN PRt N

Toplam

Ilk alt kategori olan ‘‘igsel motivasyon kaynaklari’ alt kategorisine iliskin bazi

katilimcilarin goriisleri asagida verilmistir.

K1; “‘Bu zamana kadar yasadigim maddi ve manevi biitiin olumsuz olaylari, hayallerim ve
hedeflerim sayesinde atlattim, atlatmaya ¢alistm. Okulu bitirdikten sonra elimde olacak
olan diploma hayali, iyi bir sporcu olma hayali, adil bir hakem olma hayali, iyi bir
arkadags olma hayali, topluma faydali fikri hiir, vicdani hiir bir vatandas olma hayali bana

gli¢ vermistir.”’

KS5; ““Benim igin en 6nemli motivasyon kaynagi duadir. Sahaya ¢ikmadan énce her zaman
abdest almaya ozen géosteririm. Sonra bildigim sureleri okurum ve dua ederim. Bu beni ¢ok
rahatlatir ve sahaya ¢iktigimda mag¢in bizim adimiza giizel gececegine inanirim. Kazansak

)

da kaybetsek de bizim i¢in hayirli olanin o olacagina inanirim.”’

K3; “‘Fakat ne olursa olsun, her sey bir yana saglik her seyin basidir. Sonug¢ olarak

’

sagligim yerindeyse her seyin iistesinden gelebilirim. Ne olursa olsun tistesinden gelirim.’
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Ikinci alt kategori olan ‘‘digsal motivasyon kaynaklari’> alt kategorisine iliskin bazi

katilimcilarin goriislerine asagida yer verilmistir.

K2; ““Hayatimda biri veya birileri varsa, beni destekleyen yanimda olan bu beni daha da

’

mutlu eder. Iyi veya kétii konustugumda anlasilmak, dinleyenin olmasi iyi hissettirir.’

K5; “‘Bir tane daha ornek vermem gerekirse ¢ok onemli maglar oncesi izledigim milli
maglar stres diizeyimi azaltmadiysa, kulakligimi takarim klasik miizik acarim ve gozlerim

kapali bir sekilde macgta neler yapacagimi hayal ederim.’’

Ugiincii alt kategori olan “‘6zyeterlilik>* altkatgorisine iliskin baz1 katilimcilarin goriisleri

asagida yer almaktadir.

K3; ““Basimdan gecen herhangi bir olay da olabildigince daha genis aciyla bakmaya
calismam, daha ¢ok yonlii bu genel olarak spor yagamim boyunca 6grendigim bir sey,
objektif olmaya ¢alismak, genelde de olumluyu almaya ve gormeye ¢alismak, olumsuz ve
gereksiz  diistincelerden  kaginmak  psikolojik  dayanikliigimi  olumlu  etkileyen

seylerdendir.”’

Doérdiincii alt kategori olan ‘‘sosyal ve sportif aktiviteler’ alt kategorisine ait katilimci

goriislerine asagida yer verilmistir.

K2; “‘Kendi kendine mutlu olabilmek de olumlu etkiler beni. Bunu fazla basaramasam da
stkilsam da arada tek basima mutlu olabiliyorum. Mesela; yiiriiyiis yapryorum, bisiklete
biniyorum, aligveris yapryorum. Telefonla sevdigim insanlarla konusunca, en ¢okta deniz

havasi alip i¢ime ¢ekince ¢cok mutlu oluyorum.”

Tablo 24

Diisiik Puan Alan Sporcu Katilimcilarin Psikolojik Dayanikliliklarint Olumsuz Etkileyen
Faktorlere Iliskin Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Katergori Alt Kategori Kod

Arkadasliklarin bozulmasi

Kamp hayatin1 sevmeme

Spor camiasindan hoglanmama

Antrendriin bilingsizligi

Sosyal Yasamdaki Sorunlar Antrendriin saygisizlig

Ebeveyn baskisi

Antrendriin ilgisizligi

Sosyal hayatin huzursuz olmasi

Psikolojik Dayaniklilig: Toplam

Olumsuz Etkileyen

Faktorler Basarisizlik korkusu

Parasal sikintilar

Kays Baski altinda kalma

Toplam

Sakatlanma

Saglik sorunlari Rehabilitasyon ihtiyact

Toplam

Sporla egitimi yiiriitmekte zorlanma

Zaman YOnetimi Problemi
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Toplam
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Katilimeilarin  kendilerine yoneltilen ‘‘Psikolojik dayanikliliginizi olumsuz etkileyen
faktorler nelerdir aciklaymiz?” sorusuna vermis olduklari cevaplar dogrultusunda
“Psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyen faktorler” kategorisi ve dort alt kategori
olusmustur. Ilk alt kategori “kaygi1” alt Kategorisidir. Baz1 katilimcilarmn, ‘‘kaygi’’ alt

kategorisine iligkin goriisleri asagida verilmistir.

K9; “‘Basarimin zirvesindeyken, 2012 yilinda Ankara Tiirkiye sampiyonasindan,
Gaziantep okullar arasi maga giderken yaptigimiz trafik kazasi sonucunda sol el bilegimin
karimasi ile 2 ay spor hayatima ara vermek zorunda kaldim. Trafik kazazi sonrasi iki aylik
stirecte arkadagslarim antrenmanlara devam ederken benim onlara katilamamam, izlemek
ile yetinmek zorunda kalmam ve dolayisiyla Tiirkiye 'deki derecelerimde diisiis yasamama

sebep oldu.”’

K8; “‘Calistigim kuliipte arkadaslarimla yasadigim kirginliklar beni kotii etkiledi. Ama en

onemlisi kuliipte yasanan maddi sikintilar psikolojik olarak olumsuz etkiler yaratt1.”’

Ikinci alt kategori olan ‘‘sosyal yasamdaki sorunlar’’ alt kategorisine iliskin diisiik puan

alan bazi sporculara ait goriisler asagida yer almistir.

K6; “Yarisma donemleri disinda spor camiasiyla aymi ortamda kalmaktan hig
hoslanmiyorum. Bu benim biitiin diizenimi aksatiyor. Bireysel ve aletle yapilan bir spor
oldugu i¢in kampin yalnmizca diizen agisindan faydali oldugunu diigiiniiyorum. Kamplar

’

beni daha ¢ok olumsuz olarak etkiliyor.’

K10; “‘Baska bir ornek verecek olursam antrendriin bilingsizligi, anlayigsiz olmasi,
bilingsiz antrenman yaptirmasi, bana ve takimima saygisiz davranislarda bulunmasi hem

)

psikolojimi hem performansimi olumsuz etkiler ve motivasyonumu diistiriir.’

K7; “Ebeveyn baskist insant tedirginlestiriyor. Baskiyla zaten psikolojik olarak kotii

’

oluyorum birde ayni evde yasadigim insanlardan olunca olumsuz etkiliyor.’

Ucgiincii alt kategori olan ‘‘saglik sorunlar’” alt kategorisine ait diisiik puan alan bazi

sporcularin ifadelerine asagida yer verilmistir.

K10; “‘Benim i¢in psikolojimi olumsuz etkileyen en biiyiik etken yasadigim sakatlikti.
Sakatlik sonrast bir bucuk yil maglardan uzak kaldim, iyilesme siirecim ¢ok zor oldu. Daha

sonrasinda eski formuma kavusmam antrenmanlara motive olmam kolay olmad.”’

K7; “‘Sakatlik kotii bir sey, her sporcunun etkilenecegi bir seydir. Bende etkilenirim, en

ufak bir agri da ya da aksaklikta olumsuz etkileniyorum.’’
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Alt kategorilerin dordiinciisiic ve sonuncusu olan ‘‘zaman yoOnetimi problemi’’ alt

kategorisine ait bazi katilimcilarin goriigleri asagida sunulmustur.

K10; “‘Psikolojik dayanikliligimi olumsuz olarak etkileyen en biiyiik faktor genelde spor
yasantim ve akademik hayatimi bir arada gotiirmemle ilgili oluyor. Atletizmin giille atma
bransinda on yildir milli takim diizeyinde yaristyyorum. Ayni zamanda yiiksek lisans
ogrencisiyim. Iki durumda iist diizey emek ve zaman gerektirdigi icin cok hassas bir
dengede gidiyor. Antrenmanda veya okulda yasadigim en ufak zorluk beni ¢ok fazla

’

etkiliyor. Ciinkii o problemi halletmek i¢in maalesef ekstra bir zamanim olmuyor.’

Gontillii olarak goriisme yapmay1 kabul eden diisiik puanli sporcu katilimcilara yoneltilen
“‘Psikolojik dayanikliliginizi olumlu etkileyen faktorler nelerdir?’” sorusuna, katilimeilarin
verdikleri cevaplar dogrultusunda ortaya bir kategori ve dort alt kategori ¢ikmistir. Bu
kategori ve alt kategoriler tablo 26’da gosterilmistir. Ilk alt kategori ‘‘igsel motivasyon
kaynaklar1’’ alt kategorisidir. Bazi katilimcilarin ifadelerine asagida yer verilmistir.

Tablo 25
Diisiik Puan Alan Sporcu Katilimcilarin Psikolojik Dayanikhiliklarini Olumlu Etkileyen
Faktorlere Iliskin Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Katergori Alt Kategori Kod

Aile destegi

Arkadag destegi

Antrenor destegi

Digsal Motivasyon Bilingli antrendr

Kaynakl
aynaklari Saygili antrendr

RPN =

Akraba destegi

[y
o

Toplam

Isini sevme

Emegin karsiligini alma

Psikolojik Igsel Motivasyon Bagarili olma hayali

Dayanikliligi Olumlu ~ Kaynaklari Performans artisi

Etkileyen Faktorler Rekabet

Toplam

Cok yonlii bakis ag¢isina sahip olma

Kendini gelistirmeye caligma

Ozyeterlilik Yalniz kalip sakince diigiinme

Ojektif olma

Toplam

Diizenli uyku

Zaman yOnetimi becerisi Diizenli beslenme
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Toplam
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K6; “‘Psikolojik dayanikliligimi olumlu etkileyen en onemli faktor ise isime, emegime olan
sevgim ve saygimdir. Ozellikle sporda karsilastigim problemlerde hep antrenmanda
yvasadiklarimi diistinerek motive oluyorum. Bu yasadiklarimin bosuna olmadigini ve giizel
bir karsiligi olacagini biliyorum c¢iinkii bu ¢ok zorlu bir siire¢. Her seyden fedakdrlik
ediyorum. Ama gozlerimi kapatip iyi bir derece atacagimin hayalini kurdugumda

’

hissettiklerim bile bu fedakdarhiklardan pisman olmamami saglyor.’

K9; “‘Arkadaslarimla maglarda en yiiksek derecelere ulasmak icin birbirimizle yaris

halinde bulunuyorduk ve bu sayede bol bol ¢alisiyorduk.’

Ortaya ¢ikan ikinci alt kategori ise ‘‘digsal motivasyon kaynaklar1’’ alt kategorisidir. Bu

kategoriye iliskin katilimci ifadeler asagida yer almaktadir.

K7; “‘Arkadaslarimdan, ebeveynlerimden, akrabalarimdan destek alinca onlarin beni

’

yiikseklerde gormek icin konusmalar: olumlu etkiliyor.’

K8; ‘“‘dilemin ve deger verdigim arkadaslarimin sonuna kadar benim yanimda oldugunu
bilmek, sezon iginde performansimin artmasi ve buna baglh aldigim primler, buna ek

olarak da Neset Ertas par¢alar: dinlemek psikolojik olarak olumlu etki yaratti.”’

K9; “‘Spor hayatimda beni olumlu etkileyen bir¢ok etken bulunuyor. Oncelikle ailem,
ardindan antrenorlerim ve arkadagslarimla yaris halinde bulunmam beni spor hayatimda
kamgilayan onemli pozitif faktorlerdedir. Antrenorlerim umudumu yitirmemem icin beni

her zaman desteklerken ailem ise bu siirecte maddi manevi her sekilde yanimda oldular.’’

Ugiicii alt kategori ise ‘‘dzyeterlilik’> alt kategorisidir. Katilimcilardan bazilarmin

““Ozyeterlilik’’ alt kategorisine iliskin goriislerine asagida yer verilmistir.

K6; “‘Hayatimin bir sekilde akademik ve spor olarak ikiye béliinmesinin giizel taraflart da
oluyor. Spor camias1 disinda pek ¢ok meslekten arkadasim var. Uzak olduklari bu
konularla ilgili onlara danismak olaylara farkll bir pencereden bakmama yariyor. Ciinkii
olaylara kavramsal olarak yorum yapiyorlar ve daha objektif bir bakis agisiyla karar
verebiliyorum. Kendimi gelistirmek icin ¢cabaliyorum. Hedefim bir giin onceki Sare 'den her
anlamda daha iyi olabilmek. Anlayisimin gelismesi icin tek bir seye bagimli kalmyyorum.

)

(Coziim yolu tiretirken ¢ok yonlii bakmaya ¢alisiyorum.’

Ortaya cikan son alt kategori ise ‘‘zaman yonetimi becerisi’’ alt kategorisidir. Bazi

katilimcilarin ifadeleri ise asagidadir.
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K10; ‘“‘Takim arasinda iletisimin iyi ve arkadashklarin saglam olmasi, sosyal hayatimin

’

huzurlu olmasi, diizenli uyku ve diizenli beslenme beni pozitif olarak etkilemektedir.’

Tablo 26
Sedanter Katilimcilarin Psikolojik Dayanikliliklarimi Olumsuz Etkileyen Faktorlere Iliskin
Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Kategori Alt Kategori Kodlar

Basarisizlik korkusu

Ozgiiven problemi

Kariyer sikintisi

Anneyi kaybetme korkusu

Fazla sorumluluk yiiklenmesi

Isini sevmeme

Parasal sikintilar

K:
ayel Stres

Cevre baskist

Ogrenilmis caresizlik

Psikolojik Giiven problemi

Dayaniklihg: Olumsuz Emegin kargilifin1 alamama

Ekil Faktorl
lleyen Faktorler Gelecek kaygisi

Toplam

Aile i¢i siddet

Alile baskisi

Ailevi problemler Babayla ¢atisma

Annenin ikinci evliligi

Toplam

Babanin erken vefati

Yakinlarini kaybetme Cocugunu kaybetme
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Toplam

Sedanter katilimcilarin kendilerine sorulan ‘‘psikolojik dayanikliliginzi olumsuz etkileyen
faktorler nelerdir?’’ sorusuna verdikleri cevaplar sonucunda bir kategori ve {i¢ alt kategori
ortaya ¢ikmustir. Ilk alt kategori ‘‘yakinlarmm kaybetme’ alt kategorisidir ve bazi

katilimcilarin bu alt kategoriye iliskin goriisleri asagida verilmektedir.

K12; “‘Hayatta pek ¢ok zorlukla karsilasiriz. Fakat bazi olaylar vardir ki hayatimizin alt
tist oldugunu diistiniiriiz. Sevdiklerimizin kaybi ¢ok aci. Hele ki evlatsa... Bebegim rahatsiz
diinyaya geldi. 2,5 aylik tedavi siireci, bu siire¢ zamaninda gegirilen bes ameliyat ve

lohusa anne. O hastane doneminde anladim her seyin bos oldugunu.’’

K15; “‘En onemli faktoriin babami ¢ok kiigiikken kaybetmek oldugunu diisiintiyorum. Yani
insamin gelisimi icin 0-2 yas araliginin 6nemi goéz ontine alinirsa bu donemi baba
yvoklugunda ve sevgisini bilmeden tatmadan biiyiimenin ileriki yasamlarimda psikolojik

’

dayaniksizlik gibi ¢esitli problemlere yol agtigini soyleyebilirim.’

Ikinci alt kategori “‘aile ici siddet’” alt kategorisidir ve bazi katilimcilarin bu alt kategoriye

iligkin gortisleri asagida yer almaktadir.
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K14; “‘Dayanikliligimi etkileyen en onemli faktoriin yakin ¢evresel faktorler oldugunu
diigiiniiyorum. Gardimi diigiiren en énemli etken aile icinde yasanan olumsuz nitelikteki
olaylar ve ¢ok biiyiik bir etken olmasa da kariyerimle ilgili sitkintili siirecimdir.
Cocuklugumdan itibaren babam ile olan sorunlarim hayatimin her noktasini etkiledi.
Basarim, gevresel iliskilerimi, aileme olan tutumumu, gelecek ile ilgili planlarimi... Kisisel
olarak hem psikolojik hem de fiziksel siddetle karsilasmis olmam degil ailemin babam
tarafindan siddete maruz kalmasi hayatimin en olumsuz olayidir. Bu nedenle ¢evremde

gordiigiim her olumsuz olaya miidahale etme gereksinimi duyuyorum.’’

K15; “‘Annemin ikinci evliligini yapmasi ve bir anda annemi paylasmak durumunda
kalmam da c¢esitli hasarlara yol acti. Ayrica faktorler arasinda bu siiregte sahit oldugum
aile ici siddetleri de sayabilirim. Aslinda yasadigim tiim sorunlarin bunlarin cesitli

3

sekillerdeki yansimalari olduguna inantyorum.

Verilen yanitlar dogrultusunda ‘kaygi’’ alt kategorisi olusmustur. Baz1 katilimcilarin bu

alt kategoriye iligkin ifadeleri asagida yer almaktadir.

K18; “‘Universiteden mezun olduktan sonra kariyerime dair kendimden emin planlarim
vardi. Bu planlar dogrultusunda kariyer planlamami olusturdum ve plana sadik bir sekilde
calismalara basladim. Kariyer hedefime ulasmak adina hayatimda ilk kez boylesine
disiplinli bir hayata girdim ve ilk kez sosyal hayatimdan bu denli tavizler verdim. Fakat
tiim bu ¢abalarim sonucunda istedigim sonucu elde edememem, siirecin bir hayli uzamasi

)

bende kariyerime iliskin travmalar ve miithis bir gelecek kaygisi problemi olusturdu.’

K16; “‘Ilk faktér olarak stres on plandadir. Eger stres hayatimizin her evresinde yer
edinmis ise her ne yasarsaniz yagayin her ne yapmak isterseniz yapin her durumda
psikolojinizi olumsuz etkileyip belki de ise daha baslamadan veya basladiginizda
yaptiginiz-yapacaginiz en ufak hatada o isle ilgili sizin umut ve hayallerinizi yikan en

onemli faktordiir.”’

K13; “‘Oncelikle kendime giivenememem. Ne olursa olsun acaba yapabilir miyim acaba
olur mu diistincesi. Sonra ailem, onlarin yapmayt diistindiigiim bir davranist kabul edip
etmemeleri veya onun sonucunun olumsuz olacagi diistincesi. Bu giiven probleminin
altinda samirim aile yatiyor. Aswr1 baskict ve kurallarla biiyiimenin sonucu olabilir. Kotii

’

bir sey veya eksik bir sey oldugunda azar yemenin miimkiin olmasi.’
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Tablo 27
Sedanter Katilimcilarin Psikolojik Dayamikliliklarini Olumlu Etkileyen Faktorlere Iliskin
Kategori, Alt Kategoriler ve Kodlar

Kategori Alt Kategori Kodlar

Anne destegi

Kardes destegi

Arkadag destegi

Esinin destegi

Aile destegi

Sosyal Hayat Bir ailenin olmasi

Yalniz olmadigim hissetme

Cocuk sahibi olma

Farkli geligsen bireylerle arkadaslik

Toplam

Pozitif diistinme

Durumu kabullenme

Umutlu olma

Psikolojik Haline siikretme

Dayaniklilig Pozitif Alg1 Emeginin karsiligini alacagini bilme

Olumlu Ekileyen Inanglar

Faktorler Olgunlagsma

Farkindalik

Toplam

Kendine vakit ayirma

Aktiviteler Miizik dinlemek

Egzersiz yapma

Toplam

Ozgiiven sahibi olma

Ozyeterlilik Basarili olma hissi

Toplam

Internetten ¢6ziim arama

Problem ¢6zme ¢abasi

Sorunlarla Yiizlesme Bir seyi yapmak zorunda kalma
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Toplam

Sedanter katilimcilara yoneltilen ‘‘psikolojik dayanikliliginizi olumlu etkileyen faktorler
nelerdir?”’ sorusu icin alman yanitlar dogrultusunda bir kategori ve bes alt kategori
olusmustur. Alt kategoriler ‘‘sosyal hayat, pozitif algi, aktiviteler, 6zyeterlilik ve sorunlarla
ylizlesme’’ olarak adlandirilmistir. Sosyal hayat alt kategorisine ait bazi katilimcilarin

ifaedeleri asagida yer almaktadir.

K14; “‘Hayatimdaki en biiyiik destek¢ilerim annem, kardeslerim ve yakin arkadaslarimdir,

en biiyiik enerji kaynagim ise hala goriistiigiim Down sendromlu iki arkadasimdir.”’

K12; “‘Bu durumu Allah'in takdiri olarak gérmem ve kizimin ¢ok giizel bir yere gitmesini
bilmem bana teselli oldu. Bu siirecte esim hep yammdaydi, hep elimi tuttu. Bana olan
sevgisi beni ayakta tuttu. Her seyi beraber gégiisledik. Simdi o hem esim hem evladim

kisacast her seyim.’’
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K15; “‘Bunun yani sira ¢ocuklugumda ablama, gencligimde o zamanki sevgilim simdiki
esime siginmak ve hala ¢ogu zaman desteklerini tizerimde hissediyor olmak da bu

faktorlerden biri.”’

3

Ikinci alt kategori olan ‘‘pozitif algi’” alt kategorisine iliskin baz1 katilimcilarin ifadeleri

asagida verilmistir.

K17; “‘Bu konuda en biiyiik destegin ise cevresindekiler oldugunu diisiinmekteyim. Insan
ne yasarsa yasasin yalniz olmadigint bildikten sonra ne olursa olsun yasadigir olaylarin
psikolojisinden ¢ikar. Umutsuzluga kapimadigi siirece sonugta insani ayakta tutan en
biiyiik etken umut etmektir. En olumlu etken ¢evresindekiler ve umut. Bu ikisini hissettigi

)

stirece her tiirlii psikolojik olayr rahatlikla atlatir.’

K18; ‘Yukarida anlattigim zorlu siire¢ birkag yili kapsamaktaydi. Benim bu siirecte
psikolojik dayanmikliligimi olumlu etkileyen faktérler donem donem degiserek devam etti.
Stire¢ uzadik¢a ilk donemlerde kendime olan inancim ve ozgiivenim yasadigim basarisizlar
karsisinda gardimi diisiirmedi. Hatta oniime ¢ikan problemleri ve ya basarisizliklar: sorun

’

olarak bile gormiiyordum.’

K14; “‘Yasadigim her olayin benim igin tecriibe olmast icin gayret ettim tabi baslarda
biraz zor oldu ancak bunu basarabildigim i¢in mutluyum. Bilirim ki zorluklar gegicidir,

yerine ayni zorluk bile gelse ben ayni ben degilimdir.”’

Ugiincii alt kategori olarak ‘‘aktiviteler’” alt kategorisi olusmustur. Bu alt kategoriye ait

katilimcr gortisleri asagida yer almaktadir.

K15; ““ Bu arada ¢ocukla gelen kilo sorununu agsmamda spora baglamak da yardimct oldu.

’

O yiizden sporu en azindan bunun igin faktorler arasina ekleyebilirim.’

K18; “‘Siire¢c devam edip icinde bulundugum donemler uzadik¢a kendime vakit ayirmam
gerektigini diisiiniip kendimden taviz vermemem gerektigine inandim. Bu donemde kendime

’

vakit ayirmam beni ayakta tutmustu.’

““Ozyeterlilik’’ alt kategorisi dordiincii alt kategori olarak belirlenmis ve bu alt kategoriye

ait baz1 katilimcilarin ifadeleri asagida verilmistir.

K18; ‘“Yukarida anlattigim zorlu siire¢ birkag yili kapsamaktaydi. Benim bu siirecte
psikolojik dayanmikliligimi olumlu etkileyen faktéorler donem donem degiserek devam etti.

Stire¢ uzadikg¢a ilk donemlerde kendime olan inancim ve ozgiivenim yasadigim basarisiziar
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karsisinda gardimi diisiirmedi. Hatta oniime ¢ikan problemleri ve ya basarisizliklar: sorun

’

olarak bile gormiiyordum.’

Son alt kategori ise ‘‘sorunlarla yiizlesme’’ alt kategorisidir. Bu alt kategoriye iligskin baz1

katilimcilarin ifadeleri asagida yer almaktadir.

K13; “‘Biitiin bu olumsuzluklarin iginde ani sinir krizi gegirdikten sonra derin nefes alip
en kisa yoldan isi ¢ozmek ve korktugum sonuclar yasanacaksa da bunu en aza indirecek
sekilde sonuglandirmak icin ¢oziim yolu bulma diisiinleri. Bu durumda bana en ¢ok iyi
gelen sey miizik dinlemek ya da gergekten sevdigim beni seven ve ondan zarar
gelmeyecegini bildigim bir arkadastan yardim almak. Eger o an o6yle bir durumum ve
konum yoksa arkadas gibi hemen internetten benzer olaylara bakmak ve ona gore ¢oziim

bulmak.”’

Gonillii olarak goériisme yapmayr kabul eden ve psikolojik dayaniklilik 6lgeginden
aldiklari  puanlara bakilmaksizin sporcu katilimcilarin  ifadelerinde  psikolojik
dayanikliliklarin1 olumsuz etkileyen faktorlere iliskin hem giinliikk yasamlarinda hem de
spor yasamlarinda karsilastiklar1 sorunlardan bahsettikleri goriilmektedir. Bu sorunlarin
genel olarak her insanin yasaminda karsilasabilecegi tiirden sorunlar oldugu goze
carpmaktadir. Fakat bu sporcularin psikolojik dayanikliliklarini olumlu etkileyen faktorlere
iliskin ifadeleri dikkate alindiginda sporun temel dinamiklerinin bu duruma dogrudan veya
dolayl1 olarak katkida bulunabilme potansiyeli acik¢a goriilmektedir. Bazi1 katilimcilarin
asagidaki ifadelerine bakildiginda, sporun basli basina yasama tutunmak ve caresiz
hissetmemek adina bir motivasyon kaynagi ve ihtiya¢ oldugunun daha net anlagilmasi

mumkiin olacaktir.

K3; “‘Basimdan gecen herhangi bir olay da olabildigince daha genis aciyla bakmaya
calismam, daha ¢ok yonlii bu genel olarak spor yasamim boyunca 6grendigim bir sey,
objektif olmaya ¢alismak, genelde de olumluyu almaya ve gormeye ¢alismak, olumsuz ve

gereksiz  diistincelerden  ka¢inmak  psikolojik  dayanikliigimi  olumlu  etkileyen

’

seylerdendir.’

K5; “‘Bir¢cok zorluklar ¢ekiyordum fakat futbol her zaman bana bu hayati unutturuyordu.

Hafta ici antrenmanlar hafta sonu maglar benim bu stresimi yiikiimii atmamda bana
yardimci oluyordu.”’
K2, ““Fakat ne olursa olsun, her sey bir yana saglhk her seyin basidir. Sonug¢ olarak

’

saglhigim yerindeyse her seyin iistesinden gelebilirim. Ne olursa olsun tistesinden gelirim.’
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K9; “‘Spor hayatimda beni olumlu etkileyen bircok etken bulunuyor. Oncelikle ailem,
ardindan antrenorlerim ve arkadaslarimla yaris halinde bulunmam beni spor hayatimda
kamg¢ilayan onemli pozitif faktorlerdedir. Antrendrlerim umudumu yitirmemem icin beni
her zaman desteklerken ailem ise bu siirecte maddi manevi her sekilde yanimda oldular.
Arkadaslarimla maglarda en yiiksek derecelere ulasmak icin birbirimizle yaris halinde

bulunuyorduk ve bu sayede bol bol ¢alisiyorduk.’’

K6; ‘‘Psikolojik dayanikliligimi olumlu etkileyen en onemli faktor ise isime, emegime olan
sevgim ve saygimdir. Ozellikle sporda karsilastigim problemlerde hep antrenmanda
yvasadiklarimi diistinerek motive oluyorum. Bu yasadiklarimin bosuna olmadigint ve giizel
bir karsihigr olacagint biliyorum. Ciinkii bu ¢ok zorlu bir siire¢. Her seyden fedakarlik
ediyorum. Ama gozlerimi kapatip iyi bir derece atacagumin hayalini kurdugumda

’

hissettiklerim bile bu fedakdrlhiklardan pigman olmamami saglyyor.’
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BOLUM V

SONUC VE TARTISMA

1. Sporcu katilimcilar arasinda cinsiyet degiskenine gore kendini adama ve meydan okuma
altboyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunamamaistir. Kontrol alt boyutunda ise erkek katilimcilarin lehine anlamli bir

fark ortaya ¢ikmustir.

2. Medeni durum degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan

anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmstir.

3. Sporcu katilimcilar arasinda egitim durumu degiskenine gore kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan

anlamli bir farklilik bulunamamastir.

4. Sporcu katilimcilar arasinda yaptiklart spor branslarina gére kontrol alt boyutu ve genel
psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel acidan anlamli bir farkliligin olmadig:
sonucuna ulasilmigir. Kendini adama alt boyutunda takim sporlariyla ugrasan ve meydan
okuma alt boyutunda ise bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin lehine anlamli bir

farkliligin oldugu bulunmustur.

5. Gelir diizeyi degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik bulunamamastir.

6. Sporcu katilimcilar arasinda algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenine gore meydan
okuma alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi anlagilmaktadir.
Kendini adama ve kontrol alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde ise

katilimcilar arasinda anlamli farkliligin oldugu géze carpmaktadir. Farkin oldugu alt
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boyutlarda ve genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde akademik basarisini yiiksek olarak
algilayan katilimcilarla diger katilimcilar arasinda akademik basarisini yiiksek olarak
algilayan katilimcilarin lehine farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Bunun disinda
akademik basarisin1 orta diizeyde algilayan katilimclarla diisiik olarak algilayan
katilimcilarin arasinda, akademik basarisini orta diizeyde algilayan katilimeilarin lehine
anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Akademik basar1 arttikca psikolojik dayaniklilik

diizeyinin de artt1ig1 sOylenebilir.

7. Anne egitim durumu degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama,
kontrol ve meydan okuma alt boyutlartyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde

istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadig1 sonucuna ulasiimstir.

8. Sporcu katilimcilar arasinda baba egitim durumu degiskenine gore kendini adama,
kontrol ve meydan okuma alt boyutlartyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde

istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

9. Sporcu katilimcilarin yaslartyla kendini adama ve kontrol alt boyutlarinin yani sira,
genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir iligki
olmadig1 tespit edilmistir. Katilimeilarin yaslariyla meydan okuma alt boyutu arasinda ise

istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmastir.

10. Sporcu katilimcilarin spor yaslariyla kendini adama ve kontrol alt boyutlarinin yani
sira, genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Katilimeilarin spor yaslariyla meydan okuma alt boyutu
puanlar1 arasinda ise istatistiksel acgidan negatif yonde anlamli bir iligki oldugu

saptanmigtir.

11. Sporcu katilmcilarin haftalik antrenman saatleriyle kendini adama ve kontrol alt
boyutlarinin yani sira, genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir. Katilimcilarin haftalik antrenman saatleriyle
meydan okuma alt boyutu arasinda ise istatistiksel ag¢idan pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu saptanmaistir.

12. Sporcu ve sedanter katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve meydan okuma alt
boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde sporcu katilimeilarin lehine

istatistiksel acidan anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir.
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13. Goniilli olarak goriismeyi kabul eden ve psikolojik dayaniklilik o&lgeginden
ortalamanin {izerinde puan alan sporcu katilimeilar, psikolojik dayanikliliklarini olumsuz
etkileyen faktorlere iliskin frekanslarina gore sirasiyla, kaygi (f=11), sosyal yasamdaki
sorunlar (f=8), saglik sorunlari (f=5) ve zaman y6netimi problemine (f=3) ait unsurlar dile

getirmislerdir.

14. Goniillii olarak goriismeyi kabul eden ve psikolojik dayaniklilik 6l¢eginden
ortalamanin lizerinde puan alan sporcu katilimcilar psikolojik dayanikliliklarini olumlu
etkileyen faktorlere iligskin frekanslarina gore sirasiyla, i¢sel motivasyon kaynaklar1 (f=10),
digsal motivasyon kaynaklar1 (n=5), 6zyeterlilik (n=5) ve sosyal ve sportif aktivitelere

(n=5) ait unsurlar dile getirmislerdir.

15. Gonillii olarak goriismeyi kabul eden ve psikolojik dayaniklilik Olceginden
ortalamanin altinda puan alan sporcu katilimcilar psikolojik dayanikliliklarini olumsuz
etkileyen faktorlere iliskin frekanslarina gore sirasiyla sosyal yasamdaki sorunlar (n=9),
kaygt (n=4), saglik sorunlar1 (n=4) ve zaman ydnetimi problemine (n=1) ait unsurlar1 dile

getirmislerdir.

16. Goniillii olarak gorliismeyi kabul eden ve psikolojik dayaniklilik Olgeginden
ortalamanin altinda puan alan sporcu katilimcilar psikolojik dayanikliliklarini olumlu
etkileyen faktorlere iliskin frekanslarma gore sirasiyla digsal motivasyon kaynaklari
(n=10), igsel motivasyon kaynaklar1 (n=5), Ozyeterlilik (n=4) ve zaman ydnetimi

becerisine (n=2) ait unsurlar1 dile getirmislerdir.

17. Psikolojik dayaniklilik 6lgegini doldurarak arastirmaya katkida bulunan ve goniilli
olarak goriismeyi kabul eden sedanter katilimcilar psikolojik dayanikliliklarini olumsuz
etkileyen faktorlere iligskin frekanslarina gore sirasiyla kaygi (n=16), ailevi problemler

(n=5) ve yakinlarini1 kaybetmeye (n=3) ait unsurlar1 dile getirmislerdir.

18. Psikolojik dayaniklilik 6lgegini doldurarak arastirmaya katkida bulunan ve goniilli
olarak goriismeyi kabul eden sedanter katilimcilar psikolojik dayanikliliklarini olumlu
etkileyen faktorlere iligskin frekanslarina gore sirasiyla sosyal hayat (n=13), pozitif algi
(n=11), ozyeterlilik (n=3), aktiviteler (n=3) ve sorunlarla yiizlesmeye (n=3) ait unsurlari

dile getirmislerdir.

19. Sporcu katilimcilarin ifadelerinden, yasamlarindaki problemler ve olumsuzluklardan
uzaklasirken dogrudan ya da dolayli olarak sporun katkisini dile getirdikleri ve

vurguladiklart sonucu ¢ikarilabilir.
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Sporcu katilimcilar arasinda cinsiyet degiskenine gore kendini adama ve meydan okuma
altboyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunamazken kontrol alt boyutunda ise erkek katilimcilarin lehine anlamli bir
fark ortaya ¢ikmustir. Buradan erkek katilimcilarin zorluklarla karsilastiklarinda kadin
katilimcilara gore caresiz hissetmeme ve olaylarin sonuglarini kontrol etme konusunda
daha basarili olduklar1 sonucu ¢ikarilabilir. Literatlir incelendiginde, yapilan bazi
arastirmalarda cinsiyete gore psikolojik dayaniklilik diizeyinde farkliliklarin bulunamadigi,
baz1 ¢alismalarda ise bulundugu anlasilmaktadir. Kumar, Singh ve Mitra (2016), 12.
Gliney Asya Oyunlari’na katilan voleybol oyunculari iizerine yaptigi aragtirmasinda
katilimcilarin  zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi
sonucuna ulagsmistir. Turgut ve Eraslan Capan (2017), ergenlerde psikolojik saglamligin
yordayicilari iizerine bir arastirma yapmis ve cinsiyetin psikolojik saglamligin yordayicisi
olmadigini belirlemistir. Hosseini ve Besharat (2010), bir grup sporcuda ruhsal saglik ve
spor basarisinin dayaniklilikla iligkisini incelemis, erkek ve kadin sporcular arasinda higbir

degiskende anlamli farkliligin olmadigini belirtmislerdir.

Kilig ve Alver (2017), lniversite Ogrencilerinin yalmzlik diizeyleri ve psikolojik
dayanikliliklari arasindaki iligki lizerine yaptig1 arastirmasinda kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara gore psikolojik dayamiklilik diizeylerinin anlamli sekilde daha yiiksek
oldugunu belirlemistir. Sheard (2009), arastirmasinda yas, cinsiyet ve dayanikliligin
akademik basar1 iizerine etkisini incelemis, kendini adama alt boyutunda kadin
katilimeilarin erkek katilimcilara gore anlamli sekilde daha yiiksek puan aldigi sonucuna
ulagsmistir. Cutuk, Beyleroglu, Hazar, Akkus Cutuk ve Bezci (2017) judo sporcularinin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemigsler ve
kadin judocularin erkek judoculara gore anlamli diizeyde daha yiiksek psikolojik
dayanikliliga sahip oldugunu belirlemislerdir. Eraslan (2015) ¢aligmasinda Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin psikolojik 1yi olma diizeylerini yas, cinsiyet ve spor
yapma degiskenleri bakimindan incelemis ve kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan
anlamli sekilde daha yiiksek puan sahip olduklari sonucuna ulasmistir. Saka ve Ceylan
(2018)’1n arastirmasina gore ¢ekirdek ailede yasayan kadin ergenlerin erkek ergenlere gore

psikolojik dayaniklilik puanlarinin anlamli sekilde ytliksek oldugu belirlenmistir.

Desai (2017)’nin {iniversite 6grencilerinin psikoljik dayanikliklar {izerine yaptig1 arastirma
sonuglar1 ise diger arastirmalarin aksine erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore

anlamli sekilde daha yiiksek puana sahip oldugu sonucunu ortaya koymustur.
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Mevcut arastirmada kontrol alt boyutunda erkeklerin kadin sporculara gére anlamli sekilde
yiksek puan almasi, iilkemizde erkeklere bigilen (biiyiikk adam olacak, aile reisligi, evin
diregi vb.) toplumsal cinsiyet rolleri ve bu rollerin getirdigi sorumluluk duygusunun ¢ok
kiiciik yaslardan itibaren erkeklere empoze edilmesinin onlar1 psikolojik olarak bu

durumua hazirliyor olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Medeni durum degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan
anlamli bir farklihk olmadigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan diger arastirmalar
incelendiginde sonuclarin mevcut arastirma sonuglariyla benzerlik gosterdikleri
anlasilmaktair. Kirirmoglu ve Filazoglu-Cokluk (2012)’un Tiirk antrendrlerinin yilmazlik
diizeyleri lizerine yaptig1 arastirmada katilimcilar arasinda medeni durum degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bir farkin olmadigi sonucuna ulagiimistir. Ulker-Tiimlii ve
Recepoglu (2013)’nun iiniversite akademik personelinin psikolojik dayanikliliklar1 ve
yasam doyumlart arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmada katilimcilar arasinda medeni
duruma gore psikolojik dayaniklilik puanlarinin farklilasmadigi sonucu ortaya ¢ikmuistir.
Evliligin insan hayatinm1 bir diizene soktugu ve diizenli bir yasaminda yasam kalitesini
artirdigr bilinmektedir. Sadedemir (2016), arastirmasinda medeni durumun psikolojij
saglamlik diizeyini etkilemedigini fakat bekar bireylerin evli bireylere gore daha kararsiz
olduklarim belirtmistir. Ust diizey basarili bir sporcu olmanin gereklerinden birisi ise
diizenli ve sistemli bir hayat siirmektir. Sonuclar mevcut aragtirmanin sporcu

katilimcilarinin st diizey basarili sporcu olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Sporcu katilimcilar arasinda egitim durumu degiskenine gore kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan
anlamli bir farklilk bulunamanustir. Literatiir incelendiginde, Bektas ve Ozben (2016),
ilkokul mezunu katilimcilarin, lise mezunu ve lisans ve lisansiistii mezunu Katilimcilara
oranla anlamli sekilde daha diisiik psikolojik dayaniklilik puanlarina sahip olduklar
sonucuna ulagsmistir. Kaynar (2016), arastirmasinda bosanma siirecindeki kisiler lizerinde
calismis ve benzer sekilde egitim diizeyi yiiksek kisilerin daha iyi yilmazlik puanina sahip
oldugunu tespit etmistir. Bu arastirmalarin sonuglari mevcut arastirma sonuglariyla
farklilik gostermektedir. Tasdemir (2013)’lin arastirma sonuglar1 ise mevcut arastirma
sonuclartyla benzerlik gostermektedir. Tasdemir (2013) arastirmasinda gorme engelli
ogrenci annelerinin yilmazlik o6zelliklerini incelemis ve toplam yilmazlik puanlarinin

egitim durumuna gore farklilasmadigini belirlemistir. Egitim diizeyi yiiksek insanlarin
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sorunlarla basa ¢ikma konusunda diisiik egitim diizeyine sahi insanlarla karsilastirildiginda
daha basarili olacagi Ongoriilebilir. Ciinkli egitim hayati boyunca insan ¢ok farkli
ortamlarda bulunur ve g¢esitli sorunlarla miicadele eder. Yalniz yasamay1 ve ayaklari
iizerinde durmayi1 6grenir. Mevcut arastirmadaki sporcu katilimcilarin 14’1 harig lise,
{iniversite ve yiiksek lisans mezunu olduklar1 goriilmektedir. Istatistiksel agidan anlamli bir

farkin ¢itkmamasi bu durumdan kaynaklaniyor olabilir.

Sporcu katilimcilarin yaptiklar1 spor bransina goére kontrol alt boyutu ve genel psikolojik
dayaniklilik diizeyinde istatistiksel acidan anlamli bir farkliligin olmadigr sonucuna
ulasilirken, kendini adama alt boyutunda takim sporlariyla ugrasan ve meydan okuma alt
boyutunda ise bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin lehine anlamli bir farkliligin oldugu
bulunmugtur. Literatiir incelendiginde, ge¢cmis arastirmalarin sonuglarinin  mevcut
arastirma sonuglartyla uyusmadigi anlasilmaktadir. Mehrparvar ve Soltani (2013) sporcu
erkek Ogrencilerle, spor yapmayan erkek Ogrencilerin psikolojik dayanikliliklarini
karsilagtirdig1 arastirmasinda, takim sporu ve bireysel spor yapan erkek sporculari kendi
iclerinde kiyaslamis ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin farklilagmadigini belirlemistir.
Bayrakdaroglu (2014), arastirmasinda tekvandocularin psikolojik saglamlik ve 6z anlayis
diizeylerini takim sporculariyla karsilastirmis ve tekvandocularla takim sporculari arasinda
psikolojik saglamlik diizeyi bakimindan istatistiksel a¢idan anlamli bir farkin olmadigini
vurgulamistir. Ayrica Bingdl (2015) de arastirmasinda farkli branglardaki sporcularin
egzersiz bagimlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerini incelemis, bireysel ve takim sporu
ile ugrasan sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin farklilagmadigi sonucuna
ulasmistir. Diger arastirmalardan farkli olarak Ozdemir (2017) arastirmasinda sporcularin
ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi
diizeylerini incelemis ve psikolojik dayaniklilik diizeyinde takim sporcularinin lehine
anlamli bir farklilik bulmustur. Mevcut arastirma sonuglar1 dikkate alindiginda kendini
adama alt boyutunda takim sporuyla ugrasan katilimcilarin puanlarinin yiiksek ¢ikmasi, bir
grubun pargast olma, yalniz hissetmeme ve aidiyet duygusu gibi psikolojik ihtiyaglarin
takim sporlarinda giderilmesinin daha kolay olmasindan kaynaklantyor olabilir. Meydan
okuma alt boyutunda bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin puanlarinin yiiksek ¢ikmasi
ise sporcularin sahada tek basina yer almasinin ve degisken miisabaka sartlariyla tek basina
miicadele etmesinin kendilerine miicadele hissi ve zorluklara karst meydan okuma

becerisini kazandirma potansiyelinden kaynaklaniyir olabilir.
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Gelir diizeyi degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve
meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Gegmis aragtirmalar incelendiginde,
Mevcut arastirma bulgulari, K. Sezgin (2016)’in arastirmasmin bulgulariyla benzerlik
gostermektedir. K. Sezgin (2016) arastirmasinda iiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik ve dindarlik diizeylerinin incelemis ve gelir diizeyinin psikolojik saglamligi
etkilemedigini belirtmistir. Yondem ve Bahtiyar (2016)’1n arastirma sonuglari ise mevcut
arastirma sonuglariyla farklilik géstermektedir. Yondem ve Bahtiyar (2016) c¢alismasinda
ergenlerde psikolojik dayaniklilik ve stresle bas etme iizerine aragtirma yapmis ve gelir
diizeyi yiiksek olanlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucuna
ulagmistir. Arastirma sonuglart irdelendiginde istatistiksel agidan anlamli bir farkin
cikmamasi, toplam 225 sporcu katilimcinin 151°ini gelirini orta diizeyde algilayan
katilimcilarin olusturmasindan veya Tiirk toplum geleneklerinde bulunan ‘‘paradan daha
onemli seyler vardir’’ kriterinin sporcular tarafindan benimsenmesinden kaynaklaniyor

olabilir.

Sporcu katilimcilar arasinda algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenine gdre meydan
okuma alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.
Kendini adama ve kontrol alt boyutlartyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde ise
akademik basarisin1 yiiksek olarak algilayan katilimcilarin diger katilimcilara gore,
akademik basarisin1 orta diizeyde algilayan katilimclarin da diisiik olarak algilayan
katilimcilara gore anlamli diizeyde yiiksek puan aldigi sonucuna ulagilmigtir. Akademik
basar1 arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin de arttifi yorumu yapilabilir. Diger
arastirmalar dikkate alindiginda, baz1 arastirma sonuglart mevcut arastirmanin sonuglariyla
benzerlik gostermektedir. Kwek, Bui, Rynne ve So (2013), arastirmasinda benlik saygisi
ve psikolojik dayanikliligin akademik performans iizrine etkilerini incelemis ve psikolojik
dayaniklilik arttikga akademik performansin da arttigini belirlemistir. Sar (2016)
caligmasinda spor yapan ve yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve kisilik
ozelliklerini incelemis ve akademik basarisim1 yiiksek olarak algilayan katilimcilarin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Akbarilakeh,
Eftekharzadeh ve Khodakarim (2017), arastirmasinda dis hekimligi o6grencilerinde
akademik basar1 ve psikolojik dayaniklilik {izerine arastirma yapmis ve akademik basariyla
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu, yani akademik

basar1 arttikca psikolojik dayaniklhilik diizeyinin de arttigi sonucuna ulasmistir. Bazi
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aragtirma sonuglar1 ise mevcut arastirma sonuglariyla farklilik gostermektedir. Sheard
(2009), arasgtirmasinda cinsiyet, yas ve psikolojik dayanikliligin akademik basariy1
etkileyip etkilemedigini incelemis ve mevcut arastirma sonuglarinin aksine kendini adama
alt boyutuyla akademik basar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulmustur. Zuill (2016)
calismasinda psikolojik dayaniklilik ve akademik basari arasindaki iliskiyi incelemis ve
aragtirma sonucunda bir iligkinin olmadigint belirtmistir. Mevcut arastirma sonuglari
dikkate alindiginda, akademik olarak kendisini basarili olarak algilayan katilimcilarin
psikolojik dayanikliliklarimin yiiksek olmasi, basar1 duygusunun insanlar1 mutlu
etmesinden, mutluluk duygusunun psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyen risk
faktorlerinin etkisini azaltmaya yarayan koruyucu faktorlerden biri olmasindan ve basarili
insanlarin yasamlarinda karsilasacaklar1 tersliklere karsi kendilerini daha hazir gérme

hissinden kaynaklaniyor olabilir.

Anne egitim durumu degiskenine gore sporcu katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol
ve meydan okuma alt boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel
acidan anlamli bir farkliligin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Literatlir incelendiginde
mevcut arastirma sonuglarinin bazi arastirmalarin sonuglariyla benzerlik gosterdigi
anlagilmaktadir. Biilbiil (2015), tenis ve basketbol sporcularmin psikolojik dayaniklilik
diizeylerini inceledigi arastirmasinda, anne egitim durumuna gore katilimcilarin genel
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin istatistiksel agidan farklilik gdstermedigini
belirlemistir. K. Sezgin (2016), tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve dindarlik
diizeylerini inceledigi ¢aligmasinda yine anne egitim durumunun katilimcilarin psikolojik
saglamlik diizeylerini istatistiksel agidan anlamli diizeyde etkilemedigi sonucuna
ulagmistir. Mevcut arastirma sonucunda anne egitim durumunun psikolojik dayaniklilig:
etkilememesi, elit sporcularin ¢ogunun genellikle kiiciik yaslardan itibaren kamplarda
yagsamlarin1 gecirmesi, ebeveynlerinden uzaklagmasi ve hayatlariyla ilgili kararlar alirken

kendi basina veya antrendrlerinin yonlendirmeleriyle almasindan kaynaklaniyor olabilir.

Arastirma sonucunda sporcu katilimcilar arasinda anne egitim drurumunda oldugu gibi
baba egitim durumu degiskenine gore de kendini adama, kontrol ve meydan okuma alt
boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir
farkliliga rastlanmamustir. Yapilan arastirmalar incelendiginde literatiiriin de mevcut
arastirma sonuglarmi destekledigi anlagilmaktadir. Biilbiil (2015), ¢alismasinda tenis ve
basketbol sporcularinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini incelemis ve baba egitim

durumunun psikolojik dayaniklilik diizeyini etkilemedigini belirtmistir. Benzer sekilde K.
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Sezgin (2016) da tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve dindarlik diizeylerini
inceledigi arastirmasinda baba egitim durumunun psikolojik dayaniklilik diizeyini
etkilemedigi sonucuna ulagmistir. Mevcut arastirmada baba egitim diizeyinin psikolojik
dayaniklilig1 etkilememesi, yukarida bahsedildigi gibi elit sporcularin ¢ogunun genellikle
kiigiik yaslardan itibaren kamplarda yasamlarini gecirmesi, ebeveynlerinden uzaklagsmalari
ve hayatlariyla ilgili kararlar1 alirken kendi bagina veya antrendrlerinin yonlendirmeleriyle

almasindan kaynaklaniyor olabilir.

Sporcu katilimcilarin spor yaglariyla kendini adama ve kontrol alt boyutlarinin yani sira,
genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir iliski
olmadigi sonucuna ulasilmistir. Katilimeilarin spor yaglariyla meydan okuma alt boyutu
puanlar1 arasinda ise istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iliski oldugu

saptanmistir.

Sporcu katilimcilarin yaglariyla kendini adama ve kontrol alt boyutlarinin yani sira, genel
psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigi
tespit edilmistir. Katilimcilarin yaglariyla meydan okuma alt boyutu arasinda ise
istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Yani sporcularin
yaslar1 artttkca meydan okuma puanlarinin diistiigii, degisime ayak uydurma konusunda
basarisiz olduklari sonucuna ulasilmistir. Mevcut arastirma sonuglari genel psikolojik
dayaniklilik puani agisindan Ulker-Tiimlii ve Recepoglu (2013) ve Eraslan (2015)’in
arastirmalariyla  benzerlik gostersede diger arastirmalarin  sonuglariyla farklilik
gostermektedir. Bazi arastirmalar yasin artmasinin psikolojik dayanikliligida artirdigini
belirtirken bazilarinda ise yasin psikolojik dayanikliligi etkilemdigi sonucuna ulagilmistir.
Gooding, Hurst, Johnson ve Tarrier (2012), arastirmasinda gengler ve yaslilarda psikolojik
dayaniklilig1 incelemis ve yaslilarin genel psikolojik dayaniklilik diizeylerinin genglerden
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Erim ve Kiiciik (2017), farkl kategorideki kadin
milli boksdrlerin psikolojik dayanikliliklarini karsilagtirmis ve A milli sporcularin geng ve
yildiz milli sporculara gore psikolojik dayanikliliklarinin daha iyi oldugunu belirlemistir.
Ulker-Tiimlii ve Recepoglu (2013) iiniversite akademik personelinin psikolojik
dayaniklilik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemis ve psikolojik dayaniklilik
diizeyinin yastan etkilenmedigini belirlemistir. Eraslan (2015), arastirmasinda beden
egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin psikolojik iyi olma diizeylerini incelemis ve
yasin katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeylerini etkilemedigini belirlemistir. Elit

sporcularin  hepsi  basarili ve kendini gerceklestirmis insanlar  seviyesinde
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degerlendirilebilir. Mevcut arastirma sonuglart dikkate alindiginda genel psikolojik
dayaniklilik puanlarinin yaga gore farklilik gdstermemesinin nedeni katilimcilarin basarili
insanlardan yani stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme konusunda basarili olan insanlardan
olusmasindan kaynaklaniyor olabilir. Degisime ayak uydurma ve meydan okuma
konusunda yas diistiikge bagarinin artmasi ise glinlimiiz sartlarinda geng sporcularin egitim,
bilim ve teknoloji anlaminda gelisimin ¢ok hizli oldugu bir dénemde yasamlarini
siirdiirmelerinden ve bu duruma ayak uydurmak zorunda kalmalarindan dolay1 degisim

konusunda daha hazir hissetmeleri sebep olmus olabilir.

Sporcu katilimcilarin spor yaslariyla kendini adama ve kontrol alt boyutlarinin yani sira,
genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir iligki
olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Katilimcilarin spor yaslariyla meydan okuma alt boyutu
puanlar1 arasinda ise istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iligki oldugu
saptanmigtir. Gegmis aragtirmalar incelendiginde, Grgurinovi¢ ve Sindik (2015) farkli spor
braglarindan sporcular iizerine yaptigi arastirmasinda spor deneyimi (spor yasinin) ve
psikolojik dayaniklilik arasinda bir iliski olmadigini belirlemistir. Solomon (2015),
iiniversite sporcular arasinda yaptigi arastirmasinda sporculart 1-9 yildir spor yapanlar ve
10 yildan uzun siiredir spor yapanlar olarak iki gruba ayirmig ve spor deneyimi ile
psikolojik dayaniklilik arasinda bir iliski olmadig1 sonucuna ulasmistir. Genel psikolojik
dayaniklilik puanlar1 agisindan bakildiginda bu iki aragtirma sonuglart mevcut arastirma
sonuclartyla benzerlik gostermektedir. Sar (2016) ise arastirmasinda Spor yapan ve
yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve kisilik 6zelliklerini incelemis ve diger
arastirmalarin ve mevcut arastirmanin sonucglarindan farkli olarak spor yapma siiresi
arttikca psikolojik dayanikliliginda arttigini belirlemistir. Spor yas1 denildiginde, tecriibeli
sporcularin psikolojik dayaniklilik konusunda daha basarili olmalar1 beklenebilir fakat
gerek genel psikolojik dayaniklilikta gerek kontrol ve kendini adama alt boyutlarinda
anlamli bir iliskinin ¢ikmamasi basarili insanlarin stresle basa c¢ikma ve zorluklarla
miicadele konusunda yetkin insanlar olmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Yukarida da
bahsedildigi gibi degisime ayak uydurma ve meydan okuma konusunda spor yas: diistiikge
basarinin artmasina ise giiniimiiz sartlarinda geng sporcularin egitim, bilim ve teknoloji
anlaminda gelisimin ¢ok hizli oldugu bir donemde yasamlarini siirdiirmeleri ve bu duruma
ayak uydurmak zorunda kalmalarindan dolay1 degisim konusunda daha hazir hissetmeleri

sebep olmus olabilir.
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Sporcu katilimcilarin  haftalik antrenman saatleriyle kendini adama ve kontrol alt
boyutlarinin yani sira, genel psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir. Katilimcilarin haftalik antrenman saatleriyle
meydan okuma alt boyutu arasinda ise istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugu saptanmistir. Literatiir incelendiginde haftalik antrenman siklig1 ve psikolojik
dayaniklihga iliskin yeterli sayida arastirmaya rastlanmamustir. Yalmzca ilhan (2017)
arastirmasinda egzersiz katilimcilarinin psikolojik dayaniklilik, optimal performans duygu
durumu ve giidiillenmeleri arasindaki iliskiyi incelemis egzersiz sikligi degiskeninden
bahsetmistir. Ilhan (2017) c¢alismasinda katilimecilari 1-3 giin ve 4-6 giin antrenman
yapanlar olarak iki gruba aymrmis ve 4-6 giin antrenman yapanlarin psikolojik
dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Ilhan (2017)’1n arastirma sonuglar
mevcut arastirma sonuglartyla farklilik géstermektedir. Elit diizeyde spor yapan insanlar o
seviyede kalabilmek i¢in gereken antrenmanlar1 yapmakla yiikiimlidiirler. Zaman zaman
antrenmanlara ek olarak Ozel programlarla ¢alisan sporcularin oldugu durumlar
goriilmektedir. Bu ek antrenmanlar o sporculart degisime ayak uydurma konusunda
digerlerinden ayirir. Mevcut arastirma sonuglari incelendiginde yapilan haftalik antrenman
saati ile katilimcilarin kendini adama ve kontrol alt boyutlartyla genel psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda bir iligkinin olmamasi, mevcut arastirmanin katilimcilarim
elit diizeydeki sporcularin olusturmasi ve katilimcilarin basarili olma bakimindan ayni

diizeyde bulunma ihtimallerinden kaynaklaniyor olabilir.

Sporcu ve sedanter katilimcilar arasinda kendini adama, kontrol ve meydan okuma alt
boyutlariyla genel psikolojik dayaniklilik diizeyinde sporcu katilimcilarin lehine
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Gegmiste yapilan
aragtirmalar incelendiginde genellikle arastirmalarin  sonuglari mevcut arastirma
sonuglariyla benzesmektedir. Cevada vd. (2012) spor, psikolojik dayaniklilik, yasam
kalitesi ve kayg1 arasindaki iligki lizerine yaptig1 aragtirmasinda katilimcilari eski sporcular
ve atletik olmayan bireyler olarak iki gruba ayirmis ve eski sporcularin psikolojik
dayaniklilik puanlarinin atletik olmayan kisilere gore anlamli diizeyde daha ytiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Bagka bir ¢calismada Hajloo ve Pezeshki (2013) sporcular ve sporcu
olmayanlar arasinda mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve heyecan arama iizerine aragtirma
yapmis ve sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin sporcu olmayanlara gére daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Johnson (2015) ergenlerde spora katilim ve

psikolojik dayanikliligin gelisimi iizerine yaptig1 arastirmasinda bir spor takimina katilan
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ergenlerin katilmayanlara gore genel psikolojik dayaniklilik puanlarmin anlamli sekilde
daha yiliksek oldugu sonucuna ulagmistir. Karamipour, Hejazi ve Yekta (2015)
arastirmasinda sporcularda ve spor yapmayanlarin zihinsel sagliklarinda psikolojik
dayanikliligin roliinii incelemis ve sporcularin psikolojik dayaniklilik oranlarmmin spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Mehrparvar ve Mazaheri (2012)
sporcu 6grencilerle spor yapmayan dgrencilerin psikolojik dayanikliliklarini karsilagtirdig
caligmasinda yiiziicii 6grencilerin psikolojik dayaniklilik puanlarinin sporcu olmayanlardan
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Mehrparvar, Moghaddam, Raghibi, Mazaheri ve
Behzadi (2012) sporcu kadin 6grencilerle spor yapmayan kadin 6grencilerde psikolojik
dayaniklilik ve basa c¢ikma stratejileri ilizerine aragtirmasini yapmis ve sporcularin
psikolojik dayaniklilik puanlarinin spor yapmayanlara gére anlamli sekilde daha yiiksek
oldugunu belirlemistir. Kenari (2014) zihinsel saglik iizerine egzersizin etkilerini aragtirmis
ve anksiyete, sosyal islev bozuklugu, uyku bozuklugu ve depresyon gibi psikolojik
dayaniklilig1 olumsuz etkileyen risk faktdrlerinde sporcularin spor yapmayanlara gore daha
iyi olduklar1 sounucuna ulasmistir. Kiluk, Weden ve Culotta (2009) dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu olan g¢ocuklarda spora katilim ve anksiyeteyi arastirmis ve yil
boyunca ii¢ ya da daha fazla spora katilim gosteren ¢ocuklarin katilmayanlara gore risk
faktorlerinden anksiyete ve depresyon belirtilerini anlamli sekilde daha az gosterdiklerini
tespit etmistir. Sporun, egzersizin ve fiziksel aktivitenin mutluluk hormonlarinin
salgilanmasindaki gorevi ve Onemi yadsmmamaz bir gercektir. Spor, insanlarin stresten
uzaklagsmak ve zihnin berrakligini artirmak i¢in sigindiklari bir limandir. Sporun bu yapisi
ve arastirma sonuglart dikkate alindiginda kiiclik yastan itibaren hayatin1 spora adamis
insanlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin sporla ilgilenmemis insanlara kiyasla daha
yiikksek olmasi beklenen bir durumdur. Bu bakimdan mevcut arastirma sonuglarinin
literatiirii desteklemesi sporun psikolojik olarak insanlara biiyiik katkilar verdiginin ve

zorluklarla mciiadelede onemli bir silah oldugunun kanit1 olarak yorumlanabilir.

Arastirmanin nitel sonuglar1 dikkate alindiginda, sporcu katilimcilarin ifadelerinden,
yagamlarindaki problemler ve olumsuzluklardan uzaklasirken dogrudan ya da dolayl
olarak sporun ve temel dinamiklerinin katkisin1 dile getirdikleri ve vurguladiklar: ortaya
konmaktadir. Literatiirdeki pek ¢ok arastirmada sporun yasamdaki olumsuzluklardan ve
risk faktorlerinden uzaklagsmadaki 6nemini belirtmis ve arastirma sonuclariyla benzerlik
gostermistir. Barclay vd. (2014) depresyon belirtileri {izerine egzersizin etkilerini

arastirmis ve arastirmasinin sonucunda haftada 2-3 kez hafif ve orta derecede egzersiz
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yapilmasinin depresyonun etkilerini azalttigini belirtmistir. Demers (2013), iiniversite
ogrencilerinde egzersiz ve zihinsel saglik iliskisi {izerine arastirma yapmis ve ¢aligmasinin
sonunda orta siddetteki egzersizlere katilimin tniversite Ogrencilerinin depresyon ve
anksiyete belirtilerini hafifletmek i¢in ek bir ara¢ olarak kullanilabilecegini belirtmistir.
Edwards (2006), fiziksel egzersiz ve psikolojik iyi olus lizerine yaptigi arastirmasinda
haftada en az {i¢ kez ve gilinde ortalama 30 dakika egzersiz yapmay1 kriter olarak almis ve
diizenli egzersizin toplam psikolojik iyi olus puaninda ve 6zellikle ruh hali, uyumlu olma,
tahammiil ve stresle basa ¢ikma gibi psikolojik iyi olus bilesenlerinde anlamli gelismeler
olusturdugunu dile getirmistir. Hall (2011), spor araciligiyla geng¢ erkeklerin psikolojik
dayaniklilig1 {izerine literatiir taramasi yaptig1 arastirmasinda sporun geng erkekler icin
sorumluluk ve keyif dengesini sagladigini, sadece bireysel olarak psikolojik dayanikliliga,
sagliga ve refaha degil, ayn1 zamanda yasadiklari toplumlarin sagligina, refahina ve
psikolojik dayanikliligina da katkida bulundugunu ifade etmistir. Landers (2010) zihinsel
saglik tizerine bir literatiir taramas1 yapmis ve egzersiz ile zihinsel sagligin iyilestirilmesi
arasinda kesin bir iligkinin var olduguna dair yeterli kanit oldugunu ve egzersizin
depresyon ve anksiyete belirtilerinde bir rahatlama sagladigini destekleyen binlerce
denekle yapilmis yiizlerce calismadan elde edilen 6nemli kanitlarin oldugunu dile
getirmistir. Morgan, Parker, Alvarez-Jimenez ve Jorm (2013), egzersiz ve zihinsel saglik
izerine yaptigi arastirmasinda fiziksel aktivite ve zihinsel saglik arasinda giiglii bir iliski
oldugunu ve egzersizin depresyon ve anksiyete gibi zihinsel bozukluklarin belirtlierini
iyilestirmeye yardimci olabilecegini ve psikotik bozukluklari olan bireylerde islevsellik ve
fiziksel saghigi gelistirdigini belirtmistir. Plante ve Rodin (1990), fiziksel uygunluk ve
psikolojik saglik tizerine arastirma yapmis ve arastirma sonucunda egzersizin benlik
kavramini ve benlik saygisini artirmasinin yani sira ruh halini ve psikolojik iyi olusuda
gelistirdigini ifade etmistir. Sahin, Yetim ve Celik (2012), arastirmasinda psikolojik
saglamligin gelisiminde Koruyucu bir faktor olarak spor ve fiziksel aktiviteyi irdelemis,
spor ve fiziksel aktivitenin bireyin psikolojik saglamliginin gelisiminde 6nemli bir arag
gorevini Ustlendigini vurgulamigtir. Yukaridaki aragtirmalardan da anlasilacagi gibi spor
psikolojik dayanikliligi artirma ve risk faktorlerinden korunma konusunda onemli bir
paydas olarak gorev yapmaktadir. Bu durum pek cok bilimsel arastirmayla ortaya
konmustur. Karsilagilan sorunlarin  ortadan kaldirilmasinda spor ve egzersiz
kavramlarindan uzak ¢ozlimler aramak bireylerin bosa kiirek ¢ekmelerine ve yerlerinde

saymalarina neden olabilir. Bu nedenle hayatin igerisinde karsilasilan travmalarda ve
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olumsuzluklarda spora odakli ¢éziim programlarinin iretilmesi en verimli sonuglarin

alinmasini saglayacaktir.

5.1. Oneriler

Oneriler iki ayr1 amaca yonelik olarak smmiflandirlmustir. flki bu arastirmaya iliskin

Oneriler, ikincisi ise aynmi konu tizerine calisacak olan diger arastirmacilara iligkin

Onerilerdir.

Mevcut arstirmaya iliskin oneriler;

Belediyeler ve diger yerel yonetimlerle isbirligi icerisinde spor ve egzersizin
psiolojik ve fiziksel katkilar1 goz Oniline alinarak ve dogru bilgilendirmeler
yapilarak belirli bir fiziksel aktivite diizeyinin altinda yasayan insanlar daha
hareketli bir yasam siirmeye tesvik edilebilir. Bu sayede psikolojik dayaniklilig
olumsuz olarak etkileyen depresyon ve kaygi gibi durumlarin etkileri azaltilabilir.
Agac yasken egilir soziiniin mantigindan yola ¢ikilarak, Milli Egitim Bakanlig1 ve
spor bilim adamlarinin ortak ¢aligmasiyla hareketli bir yasam tarzina sahip olmanin
onemi ve kazanglar1 konusunda daha ilkokul ¢agindan itibaren ¢ocuklara bu biling
kazandirilabilir.

Ailelerin bilinglendirilmesi ve ¢ocuklarinin okul hayatlarindaki basarilarini artiran
faktorlerden birinin spor ve egzersiz oldugunun anlatilmasi icin caligmalar
yapilabilir. Bu sayede ¢ocuklara hareketli bir yasam kazandirilabilir ve daha mutlu

olmalarina katkida bulunulabilir.

Diger arastirmacilara iligkin 6neriler;

Ulkemizde psikolojik dayaniklilk ve sporu bir arada konu alan bilimsel
caligmalarin sayis1 oldukca simirlidir. Bu sayi nitelikli olarak artirilabilir ve
sonuglar1 uygulamaya aktarilabilir.

Arastirmalar yalmizca aktif sporcularla sinirlandirilmadan basarili  bir spor
gecmisine sahip olan ama sporu birakmis insanlarida kapsayarak daha biiyiik bir

orneklem grubuyla yapilabilir ve boylamsal arastirmalar ortaya konulabilir.

69



KAYNAKLAR

Ahmadabady, Z.N., Hoseini, R. & Hoseini, M. (2014). A comparison mental health,
physical symptoms, anxiety and sleeping disorders and disorders in social function
among male and female athletes and nonathletes students. Pedagogics, Psychology,

Medial-Biological Problems of Physical Training and Sports, 8, 51-56.

Akbarilakeh, M., Eftekharzadeh, T. & Khodakarim, S. (2017). Relationship between
resilience and academic success in dental students of Shahid Beheshti University of
Medical Sciences. Journal of Health in the Field, 5(3), 41-48.

Armstrong, S. & Oomen-Early, J. (2009). Social Connectedness, self-esteem, and
depression symptomatology among collegiate athletes versus nonathletes. Journal
of American College Health, 57(5), 521-526.

Aroian, K. & Norris, A. (2000). Resilience, stress, and depression among Russian

immigrants to Israel. Western Journal of Nursing Research, 22(1), 54-67.
Atmaca, A. (2007). Sagligimiz ve spor. Istanbul: Profil.

Barclays, T.H., Richards, S., Schoffstall, J., Magnuson, C., McPhee, C., Price, J., Aita, S.,
Anderson, A., Johnson, D. & Price, J. (2014). A pilot study on the effects of
exercise on depression symptoms using levels of neurotransmitters and EEG as

markers. European Journal of Psychology & Educational Studies, 1(1), 30-35.

Basim, H. N. & Cetin, F. (2011). Yetiskinler icin psikolojik dayaniklilik
Olgegi'nin giivenilirlik ve gecerlilik calismasi. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 22(2).

Batur, S. (2003). Tiirkiye’de Psikoloji Tarihi Yazimi Uzerine. Toplum ve Bilim, 98, 255-
264.

Bayrakdaroglu, S. (2014). Tekvandocularin psikolojik saglamlik ve 6z anlayis diizeylerinin
takim sporculariyla karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Mugla Sitki Kogman

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Mugla.

70



Bektas, M. & Ozben, S. (2016). Evli bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin baz1
sosyo-demografik degiskenler acisindan incelenmesi. Celal Bayar Universitesi
Sosyal Bilimler Dergisi, 14(1), 2015-240.

Biger, T. (2002). Kazanmak beyinde baslar. istanbul:Beyaz.

Bilgin, N. (1983). Yayinlardan hareketle Tiirkiye'de psikolojinin gelisim siireci. |. Ulusal
Psikoloji Kongresi Kitabi, (s. 11-27). izmir: Ege Universitesi Edebiyat Fakiiltesi

Yayinlari.

Bingol, E. (2015). Farklh branglardaki sporcularin egzersiz bagimlilik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi. Mugla Sitki Kogman

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Mugla.

Block, J., & Kremen, A. M. (1996). 1Q and ego-resiliency: Conceptual and empirical
connections and separateness. Journal of Personality and Social Psychology, 70,
349-361.

Brown, J.H. (2004). Resilience: From program to process. The California School
Psychologist, 9, 83-92.

Bruning, R. H., Schraw, G. J. & Norby, M. M. (2014). Bilissel psikoloji ve ogretim. (Cev.
Ed: Zehra Nur Ersozlii, Riza Ulker). Ankara:Nobel.

Bruno, F.J. (1996). Psikoloji tarihi. (G. Sevdiren, Cev.) Istanbul: Kibele Yaymevi.

Biilbiil, A. (2015). Tenis ve basketbol sporcularmmin psikolojik dayanmiklilik seviyelerinin
incelenmesi ve karsilagtiriimas:. Yiiksek Lisans Tezi. Gedik Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii. Istanbul.

Callahan, D. (1973). The WHO definition of health. The Hastings Center Studies, 1(3), 77-
87.

Canan, F. & Ataoglu, A. (2010). Anksiyete, depresyon ve problem ¢ézme becerisi algisi
tizerine diizenli sporun etkisi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 11(1), 38-43.

Carver, C.S. (1998). Resilience and thriving: Issues, models and linkages. Journal of
Social Issues, 54(2), 245-266.

Cevada, T., Cerqueira, L.S., Moraes, H.S., Santos, T.M., Pompeu, F.A.M.S. & Deslandes,
A.C. (2012). Relationship between sport, resilience, quality of life and anxiety.
Archives of Clinical Psychiatry (Sdo Paulo), 39(3), 85-89.

71



Challen, A., Noden, P., West, A. & Machin, S. (2011). UK resilience programme
evaluation: Final report.
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1824
19/DFE-RR097.pdf adresinden erisildi.

Coie, J.D., Watt, N.F., West, S.G., Hawkins, J.D., Asarnow, J.R., Markman, H.J., Ramey,
S.L., Shure, M.B. & Long, B. (1993). The science of prevention: A conceptual
framework and some directions for a national research program. American
Psychologist, 48(10), 1013-1022.

Colman, A.M. (2016). What is psychology? Oxon:Routledge.

Creswell, JW. (2002). Research design qualitative, quantitative and mixed methods
approaches. USA: SAGE.

Creswell, JW. & Plano Clark, V.L. (2014). Karma yontem arastirmalar: tasaruimi ve
yuiriitiilmesi (Y. Dede ve S.B. Demir, Cev. Eds.). Ankara: ANI.

Ciiceloglu, D. (2006). Insan ve davranisi. Istanbul: Remzi.

Cutuk, S., Beyleroglu, M., Hazar, M., Akkus Cutuk, Z. & Bezci, $. (2017). Judo
sporcularmin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
11(1), 109-117.

Danziger, K. (2006). Universalism and indigenization in the history of modern psychology.
Adrian C. Brock (Ed.), Internationalizing the history of psychology. (s. 208-225).
New York: NYU.

Dehkordi, A.G. (2011). The comparison between athlete females and non-athlete females
regarding to general health, mental health, and quality of life. Procedia Social and
Behavioral Sciences 15, 1737-1741.

Demers, N.R. (2013). The relationship between exercise and mental health in college
students. Master’s Thesis. North Dakota State University. Fargo, North Dakota.

Desai, R.B. (2017). Psychological hardiness among college students. The International
Journal of Indian Psychology, 4(3), 80-84.

Dewsbury, D.A. (2010). Psychology of Animals. Encyclopedia of Animal Behavior iginde
(ss. 792-799). London: Academic.

72


https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/182419/DFE-RR097.pdf
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/182419/DFE-RR097.pdf

Edward, K. (2007). The phenomenon of resilience as described by people who have
experienced mental illness. Phd Dissertation. RMIT University Department of

Nursing and Midwifery. Melbourne.

Edwards, S. (2006). Physical exercise and psychological well-being. South African Journal
of Psychology, 36(2), 357-373.

Ekiz, D. (2009). Bilimsel arastirma yontemleri: Yaklasim, yontem ve teknikler. Ankara:
Ani.

Eraslan, M. (2015). Beden egitimi ve spor yliksekokulu dgrencilerinin psikolojik iyi olma
diizeylerinin yas, cinsiyet ve spor yapma durumlarina gore incelenmesi.

Uluslararasi Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 14-21.

Erim, V. & Kii¢iik H. (2017). Farkli Kategorideki Kadin Milli Boksorlerin Psikolojik
Dayanikliliklarinin Karsilastirilmasi. Kastamonu Egitim Dergisi, 25(1).

Fletcher, D. & Sarkar, M. (2013). Psychological resilience a review and critique of

definitions, concepts, and theory. European Psychologist, 18(1).

Fraser, M.\W., Galinsky, M.J. & Richman, J.M. (1999). Risk, protection, and resilience:
Toward a conceptual framework for social work practice. Social Work Research,
23(3), 131-143.

Gizir, C. A. (2007). Psikolojik saglamlik, risk faktorleri ve koruyucu faktorler tizerinde bir
derleme calismasi. Tiirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi, 3(28), 113-128.

Gizir, C. A. & Aydm, G. (2006). Psikolojik Saglamlik ve Ergen Gelisim Olgeginin
Uyarlanmasi: Gegerlik ve Glivenirlik Calismalari. Tiirk PDR Dergisi, 26.

Gooding, P.A., Hurst, A., Johnson, J. & Tarrier, N. (2012). Psychological resilience in
young and older adults. International Journal of Geriatric Psychiatry, 27(3), 262—
270.

Graber, R., Pichon, F. & Carabine, E. (2015). Psychological resilience state of knowledge

and future research agendas.London: ODI.

Greene, J.C., Caracelli, V.J. & Graham, W.F. (1989). Toward a conceptual framework for
mixed-method evaluation designs. Educational Evaluation and Policy Analysis,
11(3), 255-274.

73



Grenville-Cleave, B. (2016). Positive Psychology : A toolkit for happiness, purpose and
well-being. London: Icon Books Ltd.

Grgurinovi¢, T. & Sindik, J. (2015). Application of the mental toughness/hardiness scale
on the sample of athletes engaged in different types of sports. Physical Culture,
69(2),77-87.

Giirgan, U. (2006). Yimazlik dlgegi (YO): Olgek gelistirme, giivenirlik ve gegerlik
calismasi. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 39(2):45-74.

Hackfort, D. & Spielberger, C.D. (1989). Anxiety in sports: An international perpective.
U.S.A: Hemisphere Publishing Corporation.

Hajloo, N. & Pezeshki, H. (2013). Compare happiness, psychological tenacity, and
sensation seeking among athletes and no athletes. Procedia - Social and Behavioral
Sciences, 84, 1063-1066.

Hall, N. (2011). “Give it everything you got”: Resilience for young males through sport.
International Journal of Men’s Health, 10(1), 65-81.

Hayes, N. (2011). Psikolojiyi anlamak. (Cev: Filiz Sar, Asiye Hekimoglu) Istanbul:
Optimist.

Hefferson, K. & Boniwell, 1. (2014). Pozitif psikoloji: kuram, arastirma ve uygulamalar.
(Cev. Ed: Tayfun Dogan). Ankara:Nobel.

Hjemdal, O., Vogel, P.A., Solem, S., Hagen K. & Stiles, T.C. (2011). The relationship
between resilience and levels of anxiety, depression, and obsessive—compulsive

symptoms in adolescents. Clinical Psychology and Psychotherapy, 18, 314-321.

Hollister-Wagner, G., Foshee, V. & Jackson, C. (2001). Adolescent aggression: Models of
resilience. Journal of Applied Social Psychology, 31(3), 445-466.

Hosseini, S.A. & Besharat, M.A. (2010). Relation of resilience with sport achievement and

mental health in a sample of athletes. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 5.

Isik, S. (2016). Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi’nin gelistirilmesi: Gegerlik ve giivenirlik
calismasi. The Journal of Happiness & Well-Being, 4(2), 165-182.

Ilhan, A. (2017). Egzersiz katilimcilarimin psikolojik dayamklilik, optimal performans
duygu durumu ve giidiilenme iliskisi. Doktora Tezi, Ege Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, [zmir.

74



Inal, A. N. (2014). Beden egitimi ve spor bilimi. Ankara: Nobel.

Istanbul Universitesi. (2017).

http://psikoloji.edebiyat.istanbul.edu.tr/tr/content/bolum/tarihce adresinden erisildi.
Jarvis, M. (2006). Sport psychology: a student's handbook. East Sussex: Routledge.

Jenson, J.M. & Fraser, M.W. (2011). A risk and resilience framework for child, youth, and
family policy. Jenson, J.M. ve Fraser, M.W. (Ed.), Social policy for children and

families: A risk and resilience perspective,(s. 5-24). Los Angeles: SAGE.

Jessor, R., Turbin, M., Costa, F.M. & Dong, Q., Zhang, H., and Wang, C. (2003).
Adolescent problem behavior in China and United States: A cross-national study of
psychosocial protective factors. Journal of Research on Adolescence, 13 (3), 329-
342.

Jessor, R., Turbin, M.S. & Costa, F.M.(1998). Risk and protection in succesful outcomes
among disadvanted adolescents. Applied Developmental Science, 2(4), 194-208.

Jessor, R.,Van Den Bos J., Vanderryn, J., Costa, F.M. & Turbin, M. (1995). Protective
factors in adolescent problem behavior: moderator effects and developmental

change. Developmental Psychology, 31(6), 923-933.

Johnson, J. (2015). Participation in sports and the development of resilience in
adolescents. Master’s Thesis. Brigham Young University, Provo, Utah.

Johnson, R.B., Onwuegbuzie, A.J. & Turner, L.A. (2007). Toward a definition of mixed
methods research. Journal of Mixed Methods Research, 1(2), 112-133.

Kagitcibasi, C. (1994). Psychology in Turkey. International Journal of Psychology, 29(6).

Karacaoglu, K. & Koktas, G. (2016). Psikolojik dayanmiklilik ve psikolojik i1yi olma
iliskisinde iyimserligin araci rolii: hastane calisanlari iizerine bir arastirma. [y ve

Insan Dergisi, 3(2).

Karairmak O, & Sivis Cetinkaya, R. (2009a). Deprem deneyimini yasamis yetiskinlerin
baglanma stilleri ve psikolojik dayanikliliklar: arasindaki iliski. 18. Ulusal Egitim

Bilimleri Kurultay, 1-3 Ekim, {zmir.

Karairmak O, & Sivis Cetinkaya, R. (2009b). Benlik saygisinin ve kontrol odaginin
psikolojik saglamlik iizerine etkisi: bir model test etme ¢aligmasi. 18. Ulusal Egitim
Bilimleri Kurultay1, 1-3 EKim, Izmir.

75


http://psikoloji.edebiyat.istanbul.edu.tr/tr/content/bolum/tarihce

Karairmak, O. (2006). Psikolojik Saglamlik, Risk Faktérleri ve Koruyucu Faktorler. Tiirk
PDR Dergisi, 26:129-142.

Karakaya, I., Coskun, A. & Agaoglu, B. (2006). Yiiziiclilerin depresyon, benlik saygisi ve
kaygi diizeylerinin degerlendirilmesi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 7(3), 162-166.

Karamipour, M., Hejazi, M. & Yekta, Z.B. (2015). The role of resilience and hardiness in
mental health of athletes and non- athletes. Bulletin of Environment, Pharmacology
and Life Sciences, 4(2), 37-43.

Kaynar, G. (2016). Bosanma stirecindeki kisilerin bas etme becerileri, bilissel ¢carpitmalar,
vilmazlik ve sosyal destek algilart agisindan incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi.

Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Kocaeli.

Kelly, .W., Janzen, B.L. & Saklofske, D.H. (2012). Psychology, science, and astrology.
Encyclopedia of Human Behavior (Second Edition). 218-224.

Kenari, M.A. (2015). Effect of exercise on mental health in the physical dimension,
anxiety and mental disorder, social dysfunction and depression. Advances in
Applied Sociology, 4(3), 63-68.

Keskin, U. & Caliskan, K. (2017). Sedanter yasam tarzinin yiiceltilmesi: Tuncay
Akgiin’{in mizahi bakis agis1 iizerine bir degerlendirme. Bitlis Eren Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 6(2), 503-518.

Kilig, S.D. & Alver, B. (2017). Universite 6grencilerinin yalmzlik diizeyleri ve psikolojik
dayanikliliklar1 arasindaki iligkilerin baz1 degigskenlere goére incelenmesi.
International Journal Of Education Technology and Scientific Researches, 2(3),
116-147.

Kirimoglu, H. & Filazoglu-Cokluk, G. (2012). Tiirk antrendrlerin yilmazlik diizeylerinin
incelenmesi. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 11(39), 115-127.

Kiluk, B.D., Weden, S. & Culotta, V.P. (2009). Sport participation and anxiety in children
with ADHD. Journal of Attention Disorders, 12(6), 499-506.

Kontos, A.P. & Feltz, D.L. The nature of sport psychology. Thelma S. Horn (Ed.),

Advances in sport psychology. (s. 3-14). lllinois: Human Kinetics.

76



Kumar, S., Singh, N.S. & Mitra, S. (2016). Comparison of mental toughness between male
and female volleyball players of 12th south Asian games. International Journal of
Applied Research, 2(6), 268-270.

Kumpfer, L.K. (1999). Factors and processes contributing to resilience: The resilience
framework. M.D. Glantz ve J. L. Johnson (Ed.), Resilience and development:
Positive life adaptations (s. 179-224). New York: Academic/Plenum.

Kwek, A., Bui, H.T., Rynne, J. & So, K.K.F. (2013). The impacts of self-esteem and
resilience on academic performance: An investigation of domestic and international
hospitality and tourism undergraduate students. Journal of Hospitality & Tourism
Education, 25(3), 110-122.

Landers, D.M. (2010). The influence of exercise on mental health. President Council on

Physical Fitness and Sports Research Digest, 2(12), 1-9.

Lazarus, R. S. (1993). From psychological stress to the emotions: A history of changing
outlooks. Annual Review of Psychology, 44, 1-21.

LeUnes, A. (2011). Sport psychology a practical guide. London: Icon Books Ltd.

Luthar, S.S. & Cicchetti, D. (2000). The construct of resilience: Implications for
interventions and social policies. Development and Psychopathology, 12(4), 857—
885.

Luthar, S.S., Cicchetti, D. & Becker, B. (2000). The construct of resilience: A critical
evaluation and guidelines for future work. Child Development, 71(3), 543-562.

Martin, G.L. & Thomson, K. (2011). Overview of behavioral sport psychology. James K.
Luiselli, Derek D. Reed (Ed.), Behavioral Sport Psychology. (s. 3-21). New York:
Springer.

Masten, A. S. & Riley, J. R. (2005). Resilience in context. Peters, R. D., Leadbeater, B. ve
McMahon, R. J. (Ed.). Resilience in Children, Families, and Communities: Linking

Context to Practice and Policy, (s. 13-25). New York: Kluwer Academic/Plenum.

Masten, A.S. & Coatsworth, J.D. (1998). The development of competence in favorable and
unfavorable environments: Lessons from successful children. American
Psychologist, 53(2), 205-220.

77



Masten, A.S. & Gewirtz, A.H. (2006). Resilience in development: The Importance of early
childhood. Tremblay R.E., Barr R.G. ve Peters R.De.V., (Ed.), Encyclopedia on
Early Childhood Development. Montreal: Centre of Excellence for Early Childhood

Development, 1-6.

Mehrparvar, A. & Mazaheri, M. (2012). A comparative study of psychological hardiness in
athlete and non-athlete students. European Journal of Experimental Biology, 2(5),
1514-1516.

Mehrparvar, A. & Soltani, M.K. (2013). A comparison of psychological hardiness in male
athlete and non-athlete students. European Journal of Experimental Biology, 3(1),
627-630.

Mehrparvar, A., Moghaddam, A., Raghibi, M., Mazaheri, M. & Behzadi, F. (2012). A
comparative study of psychological hardiness and coping strategies in female
athlete and non-athlete students. International Research Journal of Applied and
Basic Sciences, 3(4), 817-821.

Meredith, L.S., Sherbourne, C.D., Gaillot, S.J., Hansell, L., Ritschard, H.V., Parker, A.M.
& Wrenn, G. (2011). Promoting psychological resilience in the U.S. military. Rand
Health Quarterly, 1(2).

Miles, M. B., & Huberman, A. M. (1994). Qualitative data analysis: An expanded
sourcebook. Thousand Oaks: Sage.

Min, J.A., Lee, C.U. & Chae, J.H. (2015). Resilience moderates the risk of depression and
anxiety symptoms on suicidal ideation in patients with depression and/or anxiety

disorders. Comprehensive Psychiatry, 56, 103-111.

Mohammadi, A., Kiyani, R., Araghi, M.R. & Zamini, S. (2011). The compare of
depression between athlete and non-athlete employed people. Procedia - Social and
Behavioral Sciences, 30, 1878-1880.

Moragne, W. (2011). Depression. Minneapolis: Twenty-First Century Books.

Morgan, A.J., Parker, A.G., Alvarez-Jimenez, M. & Jorm, A.F. (2013). Exercise and
mental health: An exercise and sports science Australia commissioned review.

Journal of Exercise Physiology, 16(4), 64-73.

78



Ong, A.D., Bergeman, C.S., Bisconti, T.L. & Wallace, K.A. (2006). Psychological
resilience, positive emotions, and successful adaptation to stress in later life.
Journal of Personality and Social Psychology, 91(4), 730-749.

Ogiilmiis, S. (2001). Bir kisilik ozelligi olarak yimazik. 1. Ulusal Cocuk ve Sug
Sempozyumu: Nedenler ve Onleme Calismalari, 29-30 Mart, Ankara.

Ozcan, B. (2005). Anne-babalari bosanmis ve anne-babalari birlikte olan lise
ogrencilerinin  yilmazlik  ozellikleri  ve  koruyucu  faktorler  acisindan
karsilastiriimasi. Yiksek Lisans Tezi. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri

Enstitiisii. Ankara.

Ozdemir, E. (2017). Sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik saygist,
iyimserlik ve kontrol odagi diizeylerinin karsilagtiriimasi. Yiksek Lisans Tezi.

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Mugla.

Ozer, E. & Deniz, M. E. (2005). Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik
Diizeylerinin Duygusal Zeka Agisindan Incelenmesi. [lkégretim Online, 13(4),
1240-1248.

Peacock, J. (2000). Depression. Minnesota: Capstone Press.

Peters, E. & Killcoyne, H.L. (2016). Psychology. New York: Britannica Educational
Publishing.

Plante, T.G. & Rodin, J. (1990). Physical fitness and enhanced psychological health.
Current Psychology: Research & Reviews, 9(1), 3-24.

Rachman, S. (2004). Anxiety. East Sussex: Psyhology Press.

Reivich, K.J., Seligman, M.E.P. & McBride, S. (2011). Master resilience training in the
U.S. army. American Psychologist, 66(1), 25-34.

Rutter, M. (1985). Resilience in the face of adversity: Protective factors and resistance to
psychiatric disorder. British Journal of Psychiatry, 147(6), 598-611.

Rutter, M. (1999). Resilience concepts and findings: implications for family therapy.
Journal of Family Therapy, 21(2), 119-144.

Sadedemir, H. (2016). Evli olan ve olmayan bireylerde karar verme stratejisinin psikolojik
dayaniklilik iizerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Beykent Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii. Istanbul.

79



Saka, A. & Ceylan, . (2018). Ergenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin aile

yapilarina gore incelenmesi. Egitim ve Toplum Arastirmalart Dergisi, 5(1), 68-86.

Salehian, M.H., Gursoy, R., Aftabi, G.R., Sardarudi, M.T. & Anvari, Z.D. (2012).
Comparison of depression between university athletes and non-athletes. European
Journal of Experimental Biology, 2012, 2(4), 1008-1011.

Sarkar, M. & Fletcher, D. (2014). Ordinary magic, extraordinary performance:
psychological resilience and thriving in high achievers. Sport, Exercise, and

Performance Psychology, (3)1.

Seligman, M.E.P. (2002). Positive psychology, positive prevention, and positive therapy.
C.R. Snyder., S.J. Lopez (Ed.), Handbook of positive psychology (ss. 3-9). New
York: Oxford University.

Sezgin, F. (2012). ilkogretim okulu dgretmenlerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
incelenmesi. Kastamonu Egitim Dergisi, 20(2).

Sezgin, K. (2016). Universite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve dindarlik diizeylerinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Dicle Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Diyarbakair.

Sheard, M. (2009). Hardiness commitment, gender, and age differentiate university
academic performance. British Journal of Educational Psychology, 79(1), 189-204.

Sheikhi, S., Peymanizad, H., Yadolazadeh, A. & Karbalaei, M. (2012). Comparison of
behavioral disorders of female athletes and non-athletes in Zahedan secondary

schools. European Journal of Experimental Biology, 2(6), 2372-2377.

Singh, K., Junnarkar, M. & Kaur, J. (2016). Measures of positive psychology development
and validation. India: Springer.

Skrove, M., Romundstad, P. & Indredavik, M.S. (2013). Resilience, lifestyle and
symptoms of anxiety and depression in adolescence: The Young-HUNT study.

Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 48(3), 407-416.
Smith, L.H. & Kays, T.M. (2010). Sports psychology for dummies. Mississauga: WILEY'.

Solomon, G.B. (2015). Mental toughness among college athletes. Journal of Applied
Sports Science, 5(3), 171-175.

80



Spooner, C., Hall, W. & Lynskey, M. (2001). Structural determinants of youth drug use.
Canberra: Australian National Council on Drugs.

Steptoe, A. & Butler, N. (1996). Sports participation and emotional wellbeing in
adolescents. Lancet, 347, 1789-1792.

Sahin, M., Yetim, A.A. & Celik, A. (2012). Psikolojik saglamligin gelisiminde koruyucu
bir faktor olarak spor ve fiziksel aktivite. The Journal of Academic Social Science
Studies, 5(8), 373-380.

Sar, N.S. (2016). Spor yapan ve yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve kisilik
ozelliklerinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Sakarya

Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii. Sakarya.

Tashakkori, A. & Creswell, J.W. (2007). Editorial: The new era of mixed methods. Journal
of Mixed Methods Research, 1(3), 3-7.

Tasdemir, F. (2013). Goérme engelli ogrenci annelerinin yilmazlik ozelliklerinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

[stanbul.

The Inner Resilience Program, (2017). http://www.innerresilience-tidescenter.org/

adresinden erisildi.
Tiryaki, S. (2000). Spor Psikolojisi Kavramlar, Kuramlar ve Uygulama. Ankara: Eyliil.

Togrol, B.B. (1983). Tiirkiye’de psikolojinin tarihgesi. I. Ulusal Psikoloji Kongresi Kitabt,
(s. 7-10). Izmir: Ege Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Yaymlar1.

Tugade, M.M., Fredrickson, B. & Barret, L.F. (2004) Psychological resilience and positive
emotional granularity: examining the benefits of positive emotions on coping and

health. Journal of Personality, 72(6).

Turgut, O. & Eraslan Capan, B. (2017). Ergen psikolojik saglamlik diizeyinin
yordayicilari: algilanan sosyal destek ve okul bagliligi. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 1(44), 162-183.

Ulker-Tiimlii, G. & Recepoglu, E. (2013). Universite akademik personelinin psikolojik
dayaniklilik ve yasam doyumu arasindaki iliski. Yiiksekogretim ve Bilim Dergisi,
3(3), 205-213.

81


http://www.innerresilience-tidescenter.org/

Velickovska, L.A., Damovska, L., Anastasovski, I. & Koteva-Mojsovska, T. (2014).
Anxiety among athletes-basketball player and nonathletes during the medium
adolescence. Research in Physical Education, Sport and Health 3(1), 59-61.

Verda, S.M. (1935). Psychology and its twofold relation. Proceedings of the Indiana
Academy of Science, 45, 245-248.

Weinberg, R.S. & Gould, D. (2015). Foundations of sport and exercise psychology.

Illinois: Human Kinetics.

Weseley, A. & McEntarffer, R. (2016). Barron's AP Psychology. (7th edition). New York:

Barron's Educational Series.

Yazici, A. (2016). Profesyonel basketbol oyuncularinda zihinsel dayanikiilik ve duygusal
zekanin ¢esitli degiskenler acisindan incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi, Gazi

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.
Yeltepe, H. (2011). Egzersiz psikolojisi ve zihinsel saglik. Ankara: Nobel.

Yildirim, A. & Simsek, H. (2016). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri. Ankara:
Seckin.

Yilmaz, A. (2016). Lise dgrencilerinin ders disi sportif etkinliklere katilimlarina yonelik
ebeveyn tutum ve goriigleri. Doktora Tezi, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri

Enstitiisti, Ankara.

Yondem, Z.D. & Bahtiyar, M. Ergenlerde psikolojik dayaniklilik ve stresle bas etme.

International Journal of Social Science, 45, 53-62.

Zuill, Z.D. (2016). The relationship between resilience and academic success among
Bermuda Foster Care adolescents. Master’s Thesis. Walden University.
Minneapolis, Minnesota.

82



EKLER

83



EK 1: Kisisel Bilgiler Formu

Degerli sporcu,

Vereceginiz yanitlar kesinlikle hi¢ bir yerde paylasilmayacak yalnizca bilimsel bir
arastirmada kullanilacaktir. Asagida sizlere yoneltilen ifadelere en uygun cevaplari
vermenizi rica ederim. Eger e-posta adresinizi asagidaki alana yazarsaniz arastirma
sonuglarina gore sizinle goriisme (miilakat) yapilacaktir. E-posta adresinizi yazmaniz
isteginize baghdir. Liitfen hi¢ bir soruyu cevapsiz birakmayiniz. Arastirmaya verdiginiz
katkidan dolay1 simdiden ¢ok tesekkiir ederim. Saygilarimla...

Ars. Gor. Okan Burgak CELIK
Gazi Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

1.Cinsiyetiniz: |:| Erkek |:| Kadin

3.Medeni durumunuz: [_]Bekar [ _JEvli

4 Egitim diizeyinizz [ |ilkokul [ _]Ortaokul [ JLise
DUniversite DYﬁksek Lisans |:|D0kt0ra

5.Spor branginiz: |:|Bireyse1 sporlar |:|Tak1m sporlar1

6.Spor yasiniz (Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz?):.............c.oeeuenn...

7.Gelir diizeyiniz: DDﬁsﬁk |:|Orta DYﬁksek
8.Akademik basar1 diizeyiniz: DDﬁsﬁk |:| Orta |:|Yiiksek
9.Anne Egitim diizeyiniz: Dilkokul |:|Ortaokul |:|Lise

DUniversite DYﬁksek Lisans Eboktora

10.Baba Egitim diizeyiniz: [ ]ilkokul [ _]Ortaokul [ JLise

DUniversite DYﬁksek Lisans Eboktora
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EK 2: Nitel Goriisme Formu

Psikolojik dayamikhilik: Psikolojik dayaniklilik kavrami bireylerin = siddetli bir

olumsuzluga veya travmaya maruz kalmasi (6rnegin; aile ve kariyere iliskin travmalar,

kariyerinin zirvesindeki bir sporcunun spor havatini bitirecek bir sakatlik yasamasi vb.) ve

bu siirece ne kadar kaliteli uyum sagladigiyla ilgilidir. Baska bir ifadeyle psikolojik

dayaniklilik, olumsuzluk veya stresle basa ¢ikma ya da iistesinden gelme stirecidir.

1. Psikolojik dayanikliliginizi olumsuz etkileyen faktorleri detayli olarak agiklayiniz
(6rnegin; aile ici siddet, ebeveynlerin bosanmasi, gegirilen agir bir sakatlik veya

hastalik, aile ve kariyere iliskin travmalar, dayanilmaz zorluklar ve giicliikler vb.).

2. Psikolojik dayanikliliginizi olumlu etkileyen faktorleri detayli olarak aciklayiniz
(6rnegin; yasadiginiz zor zamanlar1 atlatmanizdaki en Onemli pozitif diisiinme

kaynaginiz, bu siirecteki yardimcilariniz vb.).
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EK 3: Psikolojik Dayamkhhk Olcegi

0
Kesinlikle
Katilmiyorum

1
Katilmiyorum

2
Ne katilryorum
ne katilmiyorum

3
Katiliyorum

4
Kesinlikle
katiliyorum

Caligmaktan ¢ok keyif aliyorum.

o

3

Hayatin benim i¢in monotonlagsmaya basladigin hissediyorum.

Cok c¢aligarak her zaman amacima ulasabilirim.

Cikabilecek sorunlar1 6nceden kestirerek dnlemlerimi alirim.

Devam ettigim isime/okuluma/meslegime yiirekten bagliyim.

oarwinv

Hayatimda ilging ve zaman harcamaya deger seylerin var
oldugunu diistiniyorum.

=l

Her yeni deneyimin yasamimi zenginlestirdigini diistiniiyorum.

Hep ayni1 yagam tarzina bagli kalmak yerine riskli de olsa yeni
seyler denemeyi tercih ederim.

N =Y S e N

9.

Insan hatalarindan 6grenir ve gelisir.

10.

Kaderimi degistirebilecegime inanirim.

11.

Yargilarima ve kararlarima daima giivenirim.

12.

Kisisel 6zgiirliiklerimin sinirlandirilmasina genellikle biiyiik
tepki gosteririm.

O |Oojlojlo| O O O [O|loo|o|o

L

N (NN NN IR N NN

W ([ WW W W (W W WwWww w

B I S e E AR E

13.
vericidir.

Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek benim i¢in heyecan

14.

“QOldiirmeyen sey giiclendirir” ciimlesi beni ifade ediyor.

15.

Onceden yaptigim bir programin disina ¢ikmak zorunda
kaldigimda rahatsiz olurum.

16.

Yeni seyler denemekten hoslanirim.

17.

Yasamimda olan 6nemli degisikleri, kisisel gelisimim i¢in bir
firsat olarak goriiriim.

[N

N (NN (NN

18.

Keyif aldigim etkinliklere diizenli olarak katilirim.

19.

Yarin bana ne olacagi bugiin yaptiklarima baglidir.

20.

Yeni bir ise/projeye/goreve basladigimda ayrintili bir plan
yapmay1 tercih ederim.

21.

Yapacak bir seylerimin olmasi benim i¢in dnemlidir.

o ©O |Ojlo| ©o |[©O] © [O| ©

P = ||~

N N [N

W[ W (W W W W W w| w

B L I 0 B S (R~ B
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