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SPORCULARIN DEGER YONELIMLERI iLE
ANTRENORLERIN ETIiK DISI
DAVRANISLARININ BAZI DEGiISKENLERE
GORE INCELENMESI

Zeynep AKYUREK!
Serhat TURAN?
Nuri Berk GUNGOR3

1. GIRIS

Sporda etik davranislar ve degerler en az performans
kadar onemlidir (Alincak vd., 2022; Balyi vd., 2016). Spor
diinyasinda yiiksek rekabet ortami, basar1 baskis1 gibi
sebeplerden dolay1 her gecen giin etik dis1 davranislar artmaktadir
(Ring & Hurst, 2019). Ozellikle antrenérlerin bu sirecte
sergiledikleri etik dis1 davranislardan sporcular yogun big¢imde
etkilenmektedir (Karakoc¢ vd., 2011). Antrendrlerin bu silrecte
sergiledikleri etik dis1  davraniglar, sporcularin  deger
yonelimlerini sekillendirebilmekte; adalet, diiriistliik ve saygi gibi
temel ilkelerle olan iligkilerini zedeleyebilmektedir (Giilli,
2018). Sporcularin igsellestirdigi deger yonelimleri, bu tiir etik
dis1 davraniglari algilama ve tepki verme bigimlerini sekillendiren
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temel bir faktordiir (Geng, 2022). Bu baglamda, sporcularin sahip
olduklar1 deger yonelimleri ile karsilastiklari etik dig1 davraniglar
nasil algiladiklar1 6nemlidir. Sporcularin kisisel deger sistemleri
ile antrendrlerin etik dist davranislarina karsi algilar1 bazi
degiskenlere gore nasil sekillenmektedir? Bu ¢aligma, sporcularin
deger yonelimleri ile antrenérlerin etik dis1 davranislarinin bazi
degiskenlere gore incelenmesi amaglamaktadir.

Sporcularda etik davraniglart ve deger yoOnelimlerinin
kazanimi genellikle amator sporculuktan profesyonellife gegis
doneminde sekillenmeye baglamaktadir. Bu siirecte basariya
yonelik beklentiler arttikga sportif erdemin korunmasi daha da
gerekli hale gelmektedir (Elik, 2017). Bu donemde antrendrlerle
kurulan saglikli iliskiler sporcularin performanslarima ve etik
degerlerinin gelisimine katki saglamaktadir (Sezen & Yildiran,
2007; Tuncel & Bulyukoztirk, 2009). Antrenorlerin etik
davranislar1 sporcularin giiven duygusunu ve spora bagliliklarini
giiclendirirken etik dis1 yaklagimlar ise kalic1 psikolojik hasarlara
ve sporu birakma egilimine yol acabilmektedir (Rosa, 2015).
Ozellikle rekabetin yogunlastifi spor ortamlarinda etik disi
davranislarla karsilasmak sporcularin deger algilarini yikabilir.
Bu baglamda sporcularin deger yonelimleri ile antrenorlerin etik
dist davraniglarinin baz1 degiskenlere gore incelenmesi, spor
ortamlarinda etik duyarliligin gelisimine katki saglayacak 6nemli
bir adimdir.

2l.yy’in baglarindan itibaren antrenorlerin etik dist
davraniglarinin sporcular iizerindeki etkileri spor bilimlerinde
Oonemli bir arastirma konusu haline gelmistir (Certel vd., 2018;
Coale & Simon, 2020; Guvendi & Keskin, 2020; Karakog vd.,
2011; Unal & Ceviker, 2022). Ozellikle bu davranislarin
sporcularin saldirganlik, ofke, ahlaki karar alma, ahlaktan
uzaklagma gibi psikososyal siirecleriyle nasil bir etkisi oldugu
ortaya koyulmaktadir (Arslan, 2018; Giigliiover ve Sarikol, 2022;
Gullu, 2018; Glvendi & Keskin, 2020). Ancak, sporcularin sahip
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olduklar1 deger yonelimlerinin ve etik dist tutumlarinin bazi
degiskenlere gore nasil sekillendirdigine dair literatlirde yeterli
bulguya rastlanmamistir. Mevcut ¢alismalarin ¢ogu, ya etik dis1
davranislara iligkin antrendr ve sporcu algilarina odaklanmakta ya
da bu tutumlarin ahlakla iliskisini incelemektedir (Arslan, 2018;
Gugluover ve Sarikol, 2022; Giilli, 2018; Glvendi & Keskin,
2020). Bu baglamda sporcularin deger yonelimleri ile
antrendrlerin etik dis1 davraniglarina yonelik algilarini bazi
degiskenlere gore anlamak spor bilimleri literaturiindeki
bosluklar1 gidermek ve spor ortamlarinda daha etik bir kiiltiirlin
insasina katki sunmak acisindan énemlidir.

Bu c¢alisma, sporcularin deger yoOnelimleri ile
antrendrlerin etik dis1 davranislarinin bazi degiskenlere gore
incelenmesi amaglamaktadir. Bu yapmin ortaya konulmasi,
literatiirdeki mevcut boslugun doldurulmasina katki saglayacak
ve ileride gerceklestirilecek caligsmalara yon gosterici bir temel
olusturacaktir. Uygulamada ise elde edilen bulgular, etik ilkelere
dayal1 antrendrliik uygulamalarinin gelistirilmesine yonelik daha
etkili stratejilerin tasarlanmasina rehberlik edebilir. Boylece spor
ortamlarinda sporcularin etik dis1 davraniglara karsi farkindaligi
artacak ve deger temelli tutumlarin gelisimi desteklenecektir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, tarama modelleri arasinda yer alan
betimsel tarama modeli kullanilmistir. Betimsel tarama
yaklagimi, gecmiste ya da halihazirda var olan bir durumu,
bireyleri ya da nesneleri mevcut kosullari igerisinde nesnel bir
bicimde ortaya koymayir amaglayan arastirma tiiriidiir. Bu
yaklagimda, herhangi bir miidahalede bulunulmaksizin var olan
durum oldugu sekliyle analiz edilir (Karasar, 2007).
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2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2025 yilinda Balikesir
ilinde lisansh spor yapan 121’1 (%38.7) kadin 192’si (%61.3)
erkek toplam 313 katilimci olusturmaktadir. Arastirmada
orneklem se¢iminde, katilimcilara ulasim kolaylig1r esas
almmustir. Nicel arastirmalarda sik¢a tercih edilen kolayda
ornekleme yoOntemi, verilerin kisa siirede ve diisiik maliyetle
toplanmasina olanak saglar (Karagz, 2021). Orneklem
biiyiikligiiniin belirlenmesinde Bryman & Cramer'e (2002)
oOnerisi dikkate alinmig, buna gore kullanilan 6lgeklerde toplam
madde sayisinin en az bes kat1 kadar katilimciya ulagsmak yeterli
goriilmektedir. Bu dogrultuda, 44 maddelik Olgek icin gerekli
minimum katilimci sayis1 220 olup, arastirmada 313 katilimciya
ulasilmis olmasit 6rneklem biylikligiiniin yeterli oldugunu
gostermektedir. Katilimeilarin demografik bilgilerine iligskin
bulgular Tablo 1°de yer almaktadir.

Tablo 1. Katihmcilara Ait Bilgiler

Degiskenler F %
Cinsiyet Kadmn 121 38.7
Erkek 192 61.3
11-14 62 19.8
Yas 15-18 91 29.7
19+ 103 50.5
1-3 119 38.0
4-6 91 29.1
Spor Yil 7+ 103 32.9
Toplam 313 100

2.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin yiiriitiilmesine baglanmadan 6nce, Balikesir
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan gerekli
etik onay alinmistir (Karar No: E-19928322-050.04-539317;
Tarih: 26.06.2025). Veri toplama siireci ise Google Form
araciligiyla gerceklestirilmistir.
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2.4. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi
Formu, Sporcu Deger Yonelimi Olgegi ve Antrendrlerin Etik Disi
Davranislar Ile Tlgili Sporcu Algisi Olgegi kullanilmistir.

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin  demografik 6zelliklerini tespit etmek
amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan form, “cinsiyet, yas,
spor yili, haftada ka¢ gilin spor yaptig1” olmak iizere dort
degiskenden olugsmaktadir.

Sporcu Deger Yonelimi Olgegi

Sporcu Deger Yoénelimi Olgegi, Yildiz & Giiven (2021)
tarafindan gelistirilmistir. Bu 6l¢ek, 22 maddeden olusmaktadir.
4, 5,7, 10, 13, 22 maddeler ters kodlanmis olup dort ana alt
boyutta (yarismaseverlik, sportmenlik, sorumluluk ve kurallara
uyma) sahiptir. Ayrica 6lgek, tek faktorlii yapiya da sahiptir ve
dort faktorli bicimde kullanilmasinin yani sira, tek faktorlii
olarak kullanimi da uygun kabul edilmektedir. Olgek 5 dereceli
Likert tipindedir. Tamamen katiliyorum (5), Katiliyorum (4),
Orta derecede katiliyorum (3), Katiliyorum (2) ve Hig
katilmiyorum (1) seklinde siralanmistir. Olgegin giivenirlik
katsayis1 Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis ve .81 olarak
belirlenmistir (Yildiz & Given, 2021). Bu ¢alisma igin ise 6lgegin
giivenirlik katsayis1 Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis
Olgegin .85 olarak belirlenmistir. Tezbasaran (1996), Cronbach
Alfa giivenirlik katsayisinin 0.80 ile 1.00 arasinda olmasi
durumunda Slgme aracinin yiiksek diizeyde giivenilir oldugunu
belirtmektedir. Bu baglamda, ¢alisma kapsaminda kullanilan
“Sporcu Deger Yonelimi Olgegi”nin tamam igin hesaplanan
Cronbach Alfa degeri 0.85’tir. Elde edilen bu sonug, 6l¢egin
yiiksek giivenirlik diizeyine sahip oldugunu gostermektedir.
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Antrenérlerin Etik Disi Davranmiglar: Ile Ilgili Sporcu
Algisi Olgegi

Antrenorlerin Etik Dis1 Davranislarina Yonelik Sporcu
Algis1 Olgegi, Giiven ve Oncii (2012) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek, toplam 19 maddeden olusmakta olup ii¢ temel alt boyutu
icermektedir: antrendr-sporcu iliskisi, sportmenlik ve kisilik
Ozellikleri. Bununla birlikte, dlgek tek faktorlii bir yapiya da
sahiptir; dolayisiyla hem ti¢ faktorlii hem de tek faktorlii bicimde
kullanilmast  uygun  goriilmektedir.  Olgek, "Tamamen
Katiliyorum (5)" ile "Hi¢ Katilmiyorum (1)" arasinda
derecelendirilen besli Likert tipi bir yapida diizenlenmistir.
Olgegin giivenirlik katsayis1 Cronbach alfa yontemiyle
hesaplanmis ve .93 olarak belirlenmistir (Given & Oncii, 2012).
Bu calisma i¢in ise 6l¢egin giivenirlik katsayist Cronbach alfa
yontemiyle hesaplanmis Olgegin geneli icin .95 olarak
belirlenmistir. Tezbasaran (1996), Cronbach Alfa guvenirlik
katsayisinin 0.80 ile 1.00 arasinda olmasi durumunda o6lgme
aracinin yiiksek diizeyde giivenilir oldugunu belirtmektedir. Bu
baglamda, ¢alisma kapsaminda kullanilan “Antrendrlerin Etik
Dis1 Davranislari Ile Tlgili Sporcu Algis1 Olgegi”nin tamami igin
hesaplanan Cronbach Alfa degeri 0.95’tir. Elde edilen bu sonug,
Olcegin  yiliksek  gilivenirlik  diizeyine sahip oldugunu
gostermektedir.

2.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada sporcularin deger yonelimleri ile
antrendrlerin etik digi davraniglarinin bazi degiskenlere gore
incelenmigtir. Veri analiz slirecinde, IBM SPSS 27 programi
kullanilarak  ilgili ~ Ol¢eklerden elde  edilen  veriler
degerlendirilmistir. Oncelikle tanimlayict istatistikler
hesaplanmis; Olgeklerin  ¢arpiklik  ve basiklik  degerleri
incelenmistir (Sporcu Deger Yénelimi Olgegi: Carpikhik = -
0.742, Basiklik = 0.468; Antrendrlerin Etik Dis1 Davranislariyla
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Ilgili Sporcu Algis1 Olgegi: Carpiklik = -1.16, Basiklik = 2.21).
Pallant (2020) tarafindan Onerilen +3 aralig1 kriterine gore bu
degerler normal dagilim varsayimini saglamaktadir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmis ve bu dogrultuda betimsel
istatistiklerin yan1 sira Olgeklere air ortalama puanlar, T-Testi,
ANOVA analizleri uygulanmistir.

3. BULGULAR
Tablo 2. Kullanilan Olgeklerden Elde Edilen Ortalama Puanlar

Olgekler N Min. Max. Ortalama SS
Sporcu Deger Yonelimi 313 46.00 106.00 85.39 11.78
Antrenorlerin Etik Dis1

Davramslan ile ilgili Sporcu 313 19.00 95.00 79.55 13.34
Algisi

Katilimeilarin - Sporcu  Deger  Yonelimi  Olgeginden
aldiklar1 toplam puan ortalamasi (x=85.39, SS=11.78) iken,
Antrenédrlerin Etik Dig1 Davranislar ile ilgili Sporcu Algisi
Olgeginden ise (X=79.55, SS=13.34) olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Olgeklerden Ahnan Ortalama Puanin Cinsiyet
Degiskenine Gore t-Testi Sonuclar

Olgekler Cinsiyet N X SS t p
Kadn 121 86.28 11.70

Sporcu Deger Yonelimi Erkek 192 84.82 1181 1.073 .865

Antrenorlerin Etik Dis1 Kadm 121 78.99 12.12

Davramslar ile Tlgili Sporcu )

Algist Erkek 192 7991 14.08 593219

Toplam 313

*p<.05

Tablo 3’te, Sporcu Deger Yonelimi (t11)=-.593, p>.05)
ve Antrenérlerin Etik Dis1 Davramislar ile Ilgili Sporcu Algis
(te12)=-1.073, p>.05) ile cinsiyet arasinda anlamli fark
bulunmamastir (p>.05).
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Tablo 4. Olceklerden Alinan Ortalama Puanin Yas Degiskenine
GOre One-Way Anova Sonuglari

Olcekler Yas N X SS F p
11-14 62 86.20 11.46
15-17 93 85.07 11.04 .193 .825
18+ 158 85.25 1491

Toplam 313 85.38 13.34
11-14 62 79.14 11.99

Sporcu Deger Yonelimi

ﬁ“t”“ﬁrl'eri‘;lmiilk.'l).’;’ 15-17 93 8274 10.75 é.ggo
Afgvl:f'““ an Te Tghi Sporcu 18+ 158 77.84 1231

Toplam 313 7955 1177

*p<.05

Tablo 4'te, Sporcu Deger Yonelimi ve Antrendrlerin Etik
Dis1 Davranislar ile Ilgili Sporcu Algist ile yas arasinda anlaml
fark bulunmamistir (p>.05).

Tablo 5. Ol¢eklerden Alinan Ortalama Puanin Spor Yili
Degiskenine Gore One-Way Anova Sonuglari

Olcekler Spor Yih N X SS F p
1-3 62 86.28 1251
Sporcu Deger 4-6 93 8420 1166 .801 .450
Ydénelimi 7+ 158 85.39 10.99
Toplam 313 85.38 11.77
Antrendrlerin Etik 1-3 119 79.27 1371
Dis1 Davramislar 4-6 91 77.62 1292 2180 .115
ile qlgili Sporcu 7+ 103 8158 13.13
Algisi Toplam 313 7955 13.34
*p<.05

Tablo 5'de, Sporcu Deger Yonelimi ve Antrendrlerin Etik
Dis1 Davranislart ile Ilgili Sporcu Algisi ile spor yili arasinda
anlamli fark bulunmamastir (p>.05).

4. TARTISMA VE SONUC

Sporcularin deger yonelimleri ile antrendrlerin etik dist
davraniglarinin bazi degiskenlere gore inceleyen bu ¢alismada
elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer aragtirmalarla
karsilastirilarak yorumlanmaistir.
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Arastirma bulgular1 katilimcilarin Sporcu Deger Y 6nelimi
Olgegi'nden elde ettikleri yiiksek ortalama puanin (X=85,39)
sporcularin etik ilkelere gilicli bir baghlik sergiledigini
desteklemektedir. Bu durum, Ongel, (1997) sporda ahlaki;
rekabet kosullar1 i¢cinde dahi rakibin kisiligine saygi gésterme ve
kendi ¢ikarmma olan firsatlardan bilingli sekilde feragat etme
bigiminde tamimlamasiyla  ortiismektedir. Ote  yandan,
Antrendrlerin Etik Dis1 Davranislarma iliskin Sporcu Algisi
Olgegi'nden elde edilen yiiksek ortalama puan (X=79,55),
sporcularin antrendrlerinin sergiledigi etik dis1 tutumlarin
farkinda oldugunu diisiindiirmektedir. Karako¢ vd., (2011)’de
benzer sekilde sporcularin kuliip antrendrlerinde gozlemledikleri
etik dis1 davranis ortalamasinin yiiksek oldugunu belirtmistir. Bu
noktadan hareketle; sporcularin etik degerlere olan yiiksek
bagliliklarinin antrendrlerinin sergiledigi etik dis1 davranislari
elestirel bir bakisla degerlendirebildiklerini gostermektedir. Yani
sporcular deger yonelimlerini i¢sellestirirken antrenérlerinin bu
ilkelere ne derece uydugunu sorgulama becerilerini de gelistirdigi
sOylenebilir.

Aragtirmadan elde edilen bir baska sonug, sporcu deger
yonelimi ile antrendrlerin etik disi davraniglarina iligkin sporcu
algisinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemesidir. Bu sonug,  Gulla, (2018)’nin Universite
diizeyindeki sporcularla yiriittiigli calismada elde edilen
bulgularla ortiismektedir. Benzer sekilde, Akinci (2020)’nin
antrendrlerin etik dis1 davraniglarina yonelik sporcu algisina ve
Ciftci Tongo, (2020) nun sporcularin deger yonelimlerine iligskin
arastirmalar1 da cinsiyete bagli anlamli bir fark bulunmadigini
ortaya koymustur. Bu baglamda, etik degerlere iliskin tutumlarin
ve antrendr davraniglarini degerlendirme bigimlerinin toplumsal
cinsiyet rollerinden bagimsiz olarak sekillendigi soylenebilir.

Katilimcilarin yaslart ile sporcu deger yonelimleri ve
antrendrlerin etik dist davraniglarina iliskin algilar1 arasinda
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anlamli  bir fark tespit edilmemistir. Ancak literatiir
incelendiginde, Giivendi ve Keskin (2020) tarafindan yapilan
arastirmada, sporcularin yaglarina gore antrendrlerinden
algiladiklar etik dis1 davranislar degerlendirilmis; yasca biiyiik
sporcularin bu tiir davranislar1 daha fazla algiladiklar1 sonucuna
ulasilmistir. Benzer sekilde, Altin ve Ozsar1 (2017) tarafindan
Tiirkiye’nin farkli illerinden 11-19 yas arasi toplam 134 erkek
sporcu ile yiriitilen ¢alismada da yas arttikca istenen deger
yonelimi skorlarinda artis gézlemlenmistir. Bu bulgular, mevcut
arastirmanin ~ sonuglariyla  ¢elismektedir. Bu  durumun,
katilimcilarin farkli sosyo-kiiltiirel ¢evrelerden gelmeleri ve farkl
antrenman deneyimlerine sahip olmalariyla aciklanabilecegi
diistiniilmektedir.

Spor yili ile sporcu deger yonelimi ve antrendrlerin etik
dist davranislart ile ilgili sporcu algist arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Bu durum sporcularin deneyimlerinin bu tiir
algilar1 etkilemedigini gosterebilir. Alanyazin incelendiginde,
Glgli & Sag (2023) tarafindan yapilan caligmada, giires
sporcularinin antrendrlerinin etik dis1 davranislarina iligkin
algilarinin  spor yili degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, Caz (2019) amator
ve profesyonel sporculuk diizeylerinin, antrendrlerin etik dist
davraniglarina dair sporcularin algilarinda herhangi bir fark
olusturmadigi  gozlemlenmistir. DOnmez  (2018) deger
yonelimlerinin temellerinin erken yasta atildigini ve gelisim
acisindan kritik oldugunu vurgularken, Gulli (2018) ise
calismasinda, katilimcilarin spor yilina gore sosyal normlara
uyum, kurallara ve yonetime saygi, rakibe saygi gibi alt
boyutlarda, uzun siireli spor deneyimi olanlarin daha ytiksek
seviyelerde degerlendirildigini ortaya koymustur. Bu noktadan
hareketle; spor yil1 ile antrendrlerin etik dis1 davraniglarina iliskin
algilar arasinda bir fark bulunmamasi, sporcularin deneyimlerinin
bu algilar etkilemedigini gosteriyor olabilir. Ancak, sosyal

10



Sporda Psikososyval Alanlar Degerlendirmeleri

normlara uyum ve deger yonelimleri gibi diger faktorlerin,
sporcularin davraniglari ve algilart iizerinde daha etkili
olabilecegi sOylenebilir.

Sonug olarak, katilimcilarin sporcu deger yonelimi puan
ortalamalarinin ve antrendrlerin etik dis1 davraniglar ile ilgili
sporcu algis1 puan ortalamalariin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayrica sporcu deger yonelimi ve antrendrlerin etik dist
davraniglar ile ilgili sporcu algisi ile cinsiyet, yas ve spor yili
arasinda anlaml fark bulunmamistir. Bu baglamda, gelecekteki
aragtirmalarin farkli sosyo-kiiltiirel faktdrler ve sporcularin
kisisel ozellikleri gibi degiskenleri dikkate alarak bu algilar1 daha
derinlemesine incelemesi Onerilmektedir. Bundan ayri olarak,
sporcu deger yonelimlerinin ve antrendr-sporcu iligkilerinin daha
ayrintili analiz edilmesi, antrendrlerin etik davraniglarim
gelistirme yoniinde 6nemli bir 151k tutacaktir.
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SPORDA PSIKOLOJIK SIDDET
Gamze AKYOL!

1. GIRIS

Spor ortami, bireylerin yalnizca fiziksel gelisimlerine
katki saglamakla kalmayip aymi zamanda sosyallesmeleri,
Ozgiliven kazanmalar1 ve psikolojik agidan giiclenmeleri i¢in de
Onemli kazanimlar sunmaktadir. Ancak spor ortamindaki yogun
rekabet, ¢esitli paydaslardan gelen basari baskisi ve sporcuyu
disiplin etme anlayis1 kimi zaman destekleyici deneyimlerin yani
sira tam tersi islev gorerek yipratici surecleri de beraberinde
getirmektedir. Yipratic1 siire¢ olarak ele almis oldugumuz bu
olumsuzluklarin basginda ise, ¢ogunlukla goriiniir veya fark edilir
olmayan fakat sporcular tzerinde derin etkiler birakan, sporcu ve
spor psikolojisinin de 6énemli bir konusu olan psikolojik siddet
gelmektedir.

Kisaca deginmek gerekirse psikolojik siddet, bireyin
duygusal biitiinliginl sarsan, 0zglven diizeyini diisliren
davranmislar olarak ifade edebilir. Bu davramslar fiziksel siddet
kadar kolay fark edilmemektedir ve spor ortaminda surekli
elestirme, asagilama, dislama veya baskici yaklasim bi¢iminde
ortaya cikabilmektedir. Bu ve benzeri durumlar sporun egitici,
iyilestirici ve gelistirici yoniini zedelerken, sporcularin psikolojik
Iyilik halini de ciddi bicimde tehdit etmektedir.

1 Ars.Gér.Dr., Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon
Bolumi, gamze.akyol@adu.edu.tr, gamz.akyoll@gmail.com, ORCID: 0000-0002-
9266-2516.

Metin igindeki tiim gorseller spor ortaminda psikolojik siddeti temsilen yapay zeka
tarafindan hazirlanmastir.

*k
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e

Alan yazin incelendiginde sporun psikososyal boyutlari
cogunlukla motivasyon, 6z-yeterlik ya da stresle basa ¢ikma gibi
kavramlar Uzerinden ecle alindigi goériilmektedir. Buna karsin
psikolojik siddet sinirli 6l¢iide calisilmistir ve goz ard1 edilmistir.
Oysa ozellikle ¢ocuk ve geng¢ sporcular agisindan bu tiir
problemlerle karsilagilmasinin uzun vadede spordan kopma,
Ozgiiven kaybi1 yasama ve psikolojik problemler vasitasiyla sinme
gibi sonuglara yol acabilecegi tahmin edilmektedir.

Dolayisiyla bu boliimde psikolojik siddet kavrami ¢ok
yonlu olarak agiklanarak, bu siddet tiiriniin spor ortamindaki
yansimalar1 ve meydana gelme nedenleri tartisilacaktir. Boylece,
sporda siklikla g6z ardi edilen ancak sporcularin saglikli gelisimi
acisindan kritik 6nem tasiyan ve spor ortamini siirdiiriilebilir hale
getirmeye katki saglayacak olan bir konuya dikkat cekmek
amaglanmaktadir.
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2. PSIKOLOJIK SIDDET KAVRAMI

Gilinliimiizde hemen herkesin magduru olabilecegi bir olgu
haline gelen siddet, toplumu tedirgin eden ve farkli disiplinlerdeki
arastirmacilarin iizerinde yogunlastigi o6nemli bir konudur
(Yapici, 2006). Dogrudan bireye zarar veren bu sorun, farkli
toplum ve goruslerin ortak gabasini gerektiren ciddi bir ruhsal
mesele olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giinlik yagamda yapilan
basit gozlemler bile siddetin hayatimizda sikca yer aldigini
gostermektedir (Giiler vd., 2002). Kiigiik yaslardan itibaren
karsilagma ihtimalimizin en yiliksek oldugu siddet tiirlerinden biri
ise psikolojik siddettir.

Psiko-

Piko-tertr Bezdirici PSlkO terorpglkn b e

Bezdirici

Bullying ull ln Bezdirici

Bully lll.g Psiko-teror - y.1irma “P SipkO'teP.(jr Vidrma

L denmd
. Psikolojik Slddet

Bullyi Pszknlo_ukbldflﬂ Beﬂllmll

Zorba

b
=7 orbaZ0 rba V...
Ylld%li}lli B e7 lel C 1 Bezdirici

Psikolojik siddet kavrami Tiirk¢e’de terminolojik agidan
tartigmalt bir konudur ve kavramsal ¢ercevesi tam olarak
netlesmis degildir. Arastirmacilar bu olguyu tek bir kavramla
ifade etmekte zorlanmis, farkli terimler kullanmislardir.
Ulkemizde bu olgu; duygusal taciz, psiko-teror, psiko-siddet,
zorbalik, duygusal zorbalik, yildirma ve psikolojik saldir1 gibi
kavramlarla ele alinmistir (Tinaz, 2006). Turk Dil Kurumu
(TDK) psikolojik siddet icin “bezdiri” karsiligin1 Onerirken,
“yildirma” ifadesi de kullanilmaktadir. Ancak Tiirkce literatiirde
en yaygin ve yerlesik kullanim “psikolojik siddet’tir.
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Diinya genelinde de kavram igin ortak bir tanim
bulunmamaktadir ve farkli tilkelerde farkli terimlerle karsilik
bulmaktadir. Ornegin Amerika Birlesik Devletleri’nde okul
baglaminda “bullying” (zorbalik), i3 yasaminda ise “workplace
abuse” (isyeri istismari) kavram kullanilmaktadir. Ingiltere’de
ise psikolojik siddet davranislarini tanimlamak i¢in daha ¢ok
“bullying” terimi tercih edilmektedir (Ayaz, 2025). Her ne kadar
genel kabul goren tek bir tanim olmasa da arastirmacilarin
tizerinde uzlagtig1 bazi noktalar vardir. Buna gore psikolojik
siddet; hedef alinan kisiye yonelik diismanca davranislarla ortaya
¢ikan, belirli bir siire boyunca devam eden, sistematik nitelik
tasiyan ve yildirma amaci giiden bir olgudur (Hacicaferoglu ve
Hacicaferoglu, 2014).

Kisinin ruhsal sagligin1 olumsuz yonde etkileyen, incitici
nitelik tasiyan ve bireyde psikolojik baski hissi uyandiran her
tirli davranig psikolojik siddet olarak tanimlanabilir (Tutar,
2004). Yani psikolojik siddet; taciz, rahatsizlik verme, igneleyici
sOylemler ve kii¢iik disiiriicii hareketler seklinde bireye
yoneltilen her tirli duygusal saldirilar1 kapsamaktadir. Diger
yandan Alman endiistri psikologu Leymann (1990), bir birey ya
da grubun bagka bir bireye veya gruba yonelik sistematik,
diismanca ve etik dis1 davranislarini psikolojik siddet olarak
tanimlamaktadir. Leymann’a gore bir davranisin psikolojik siddet
olarak degerlendirilebilmesi i¢in en az alt1 ay siirmesi ve haftada
bir ya da iki kez tekrarlanmasi gerekmektedir (Minibas Poussard
ve Camuroglu, 2015). Bu nedenle, siireklilik gostermeyen ve
yalnizca anlik ortaya ¢ikan olumsuz davraniglar psikolojik siddet
kapsaminda ele alinmamaktadir. Psikolojik siddet {izerine
caligmalar yapan Tim Field ise bu olguyu, magdurlarin 6zgiiven
ve 6zsaygilarini hedef alan acimasiz psikolojik saldirilar olarak
tanimlamistir  (Akgiin ve Giirhan, 2020). Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) giincel verilerine gore psikolojik siddet
tiirlerinden sozlii taciz (%58), fiziksel olmayan siddetin en yaygin
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bicimi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica psikolojik siddetin taraflar
da literatiirde farkli sekillerde adlandirilmaktadir: psikolojik
siddeti uygulayan kisiler i¢in ‘saldirgan’, ‘tacizci’, ‘duygusal
saldirgan’, ‘psikolojik siddet tacizcisi’ veya ‘zorba’ gibi ifadeler
kullanilirken; maruz kalan bireyler i¢in ‘magdur’, ‘duygusal
saldirtya ugrayan’, ‘psikolojik siddet kurbani’ ya da ‘psikolojik
siddet magduru’ gibi kavramlar tercih edilmektedir (Cobanoglu,
2005; Olweus, 2010). Psikolojik siddetin kavramsal ¢ergevesi bu
sekilde ele almirken, konunun spor ortamlarinda nasil ortaya
ciktigr ve hangi tiirlerde goriildiigii ayr1 bir inceleme alani
olusturmaktadir.

3. SPOR ORTAMINDA PSIKOLOJIK SIDDET

Sporda psikolojik siddeti ele almadan Once, spor
ortamimin kendine 06zgii dinamiklerine deginmek Yyerinde
olacaktir. Spor, bireylerin duygusal, fiziksel ve sosyal gelisimini
destekleyen ve dayanigsma duygusunu gelistiren giiclii bir aragtir
(Agrali Ermis vd., 2025) ve igerisinde dogas1 geregi rekabet,
performans baskisi, disiplin, hiyerarsi ve farkli iliskiler agi
(antrenér-sporcu, sporcu-sporcu, seyirci-sporcu) sirekli olarak
var olmaktadir (Gendron ve Frenette, 2016; Parent vd., 2016). Bu
kosullar, psikolojik siddetin ortaya ¢ikmasimna zemin
hazirlayabilmektedir. Dolayisiyla psikolojik siddet, genel
tanimiin  Otesinde spor baglaminda farkli  goriiniimler
kazanabilmektedir. Ornegin; antrendriin bagirma, asagilama veya
kiigliimseme gibi davraniglar s6zIli siddet; antrendr ya da takim
arkadaslar1 tarafindan uygulanan dislama, gérmezden gelme veya
basariy1 tebrik etmeme duygusal siddet; sporcuyu yildirmaya
yonelik davraniglar ya da takimdan uzaklastirma zorbalik; stirekli
baski, tehdit ve motivasyonu diisiiriicii sdylemler psikolojik taciz;
sporcunun kapasitesinin yetersiz oldugunun siirekli vurgulanmasi
ya da haksiz cezalandirmalar ise performansa yonelik siddet
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olarak degerlendirilmektedir (Mountjoy vd., 2016). Dolayisiyla
tim gorinimleri goz Oniinde bulunduruldugunda sporda
psikolojik siddet, spor ortaminda yer alan aktorler (antrendr,
sporcu, takim arkadaslari, seyirciler, yonetici vb.) tarafindan
sistematik bi¢cimde uygulanan, bireyin duygusal biitiinliiglinii
bozan yildirma, dislama, asagilama, kiiciimseme, tehdit etme ya
da degersizlestirme gibi davranislar1 kapsayan ve sporcunun
psikolojik iyi olusunu, motivasyonunu ve spora katilim istegini
olumsuz yonde etkileyen duygusal saldiri bigimi olarak
tanimlanabilir (Vertommen vd., 2016; Evans vd., 2015; Nery vd.,
2019).

Suregelen sirecte gelencksel olarak spordaki siddet
kavrami fiziksel siddet veya sahada oyuncular arasinda
gerceklesen oyuncu siddetiyle iliskilendirilmistir (Young, 2019)
ancak son birkag yilda kavramsallastirilmasi 6nemli Olgiide
degismistir (Parent ve Fortier, 2018). Literatiir incelendiginde,
sporda psikolojik siddete deginen c¢alismalarin ¢ogunlukla
kavrami dogrudan “psikolojik siddet” olarak ele almadigi, bunun
yerine daha c¢ok ‘“zorbalik” kavrami iizerinde sekillendigi
gorulmektedir. Bunun yaninda Vertommen ve digerleri (2016),
sporun genellikle toplumsal bir fayda olarak kabul edildigini, bu
nedenle olumsuz yonlerine odaklanmanin yaygin olmadigini
belirtmektedir. Bununla birlikte farkli spor dallarinda yapilan
aragtirmalar, psikolojik siddetin sporda en sik goriilen tiiriiniin
zorbalik oldugunu ortaya koymustur (Evans vd., 2015). Ayrica bu
arastirmalar zorbalik tiirlerinin yas ve cinsiyet gibi faktorlere
bagli olarak farklilik gosterebilecegi de vurgulanmaktadir
(Bjorkqvist ve Osterman, 2000; Martin, 2005).

Zorbalik, magdurlar iizerinde kisa ve uzun vadeli olumsuz
sonuclara yol acabilmektedir (Farrington vd., 2011). Nery ve
digerlerinin  (2019) bulgular1 da anlatilanlar1  destekler
niteliktedir. Arastirmaya gore sporun rekabet¢i yapisi akran
saldirganlhigini tesvik edebilmektedir. Escury ve Dudink (2010)
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ise spordaki zorbaligin okul zorbaligindan bazi yonleriyle
ayrildigini, 6zellikle genclik spor egitiminde diisiik performans
gosteren sporcularin  sliregten olumsuz etkilenerek erken
donemde sporu birakma egilimi gosterebildigini
vurgulamaktadir. Bu durum, sporun iyilestirici yonii ile tamamen
celismektedir.

Spor ortaminda zorbaligin goriiniirliigli de farklidir.
Ornegin, soyunma odasinda yasanan zorbalik, ortamin daha az
denetlenmesi nedeniyle kolay tespit edilemeyebilir ve bu da
psikolojik siddet riskini artirabilmektedir (Jachyna, 2013). Volk
ve Lagzdins (2009), ergenlik ¢cagindaki kiz sporcularin, ortalama
yasitlarina kiyasla daha yiiksek diizeyde okul zorbaligina maruz
kaldiklarin1 saptamistir. Melim ve Oliveira (2013) ise spor
kuliiplerine katilimin okul ortamindaki magduriyet oranlarini
azaltip azaltmadigim1 incelemis ancak anlamli bir iliski
bulamamuistir. Evans ve digerleri (2015) ise erkek antrendrlerin
calistirdig1 erkek takimlarinda zorbaligin daha yaygin oldugunu,
¢linkii bazi koglarin bu davraniglari sporcular arasinda siradan bir
“sakalasma” olarak gérme egiliminde olduklarini belirtmistir. Bu
yaklagim, duygusal kirginliklarin ve yildiric1 davraniglarin
devamliligini artirarak sporcularin psikolojik iyi olusunu olumsuz
etkileyebilmektedir. Buradan hareketle antrendr tutum ve
davraniglarinin = sporcunun psikolojik sagliginin  korunmasi
tizerinde ciddi diizeyde etkili oldugu varsayimi yapilabilir. Yine
diger yandan kisilerin psikolojik  siddetten etkilenme
durumlarmin da psikolojik kirilganlik diizeyi gibi (Cutuk ve
Aydogan, 2019) bireysel 6zelliklerle dogrudan iligkili oldugunu
g0z ard1 etmemek gerekir.

Sonug olarak, zorbaliga maruz kalan sporcular yalnizca
fiziksel performans acisindan degil, kisisel ve sosyal
yasamlarinda da olumsuz sonuglar yasayabilmektedir.
Magdurlar, yasadiklar1 bu siiregten dolay1 sporu erken birakma
egilimi gosterebilmekte ve psikolojik siddetin etkilerini azaltmak
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icin g¢esitli basa ¢ikma stratejileri gelistirme ihtiyaci
duymaktadirlar (Evans vd., 2015). Bu noktada, sporda psikolojik
siddetin olumsuz etkilerini hafifletmek ve sporcularin ruhsal
dayanikliligmi artirmak i¢in basvurduklar1 basa ¢ikma
yontemlerinin incelenmesi 6nem kazanmaktadir. Clnki bu,
sporda sporculara karsi siddeti onlemek i¢in iyi hazirlanmisg
ulusal eylem planlar, politikalar, programlar ve hizmetler
gelistirmek i¢in oldukg¢a 6nemlidir (Parent ve Fortier, 2018). Bu
nedenle, bir sonraki bolimde sporda psikolojik siddetle basa
cikma stratejileri ele alinacaktir.

4. SPORDA PSIKOLOJIK SIDDETLE BASA
CIKMA

Son zamanlarda yapilan caligmalar, sporda sporculara
kars1 azimsanmayacak diizeyde kisilerarasi siddet oldugunu ve bu
durumun endise verici oldugunu gostermistir (Parent vd., 2016;
Vertommen vd., 2016). Ornek olarak; 18 yasindan kiigiik olan
sporcu bireyler hakkinda 4000’den fazla yetiskinle goériismeler
yapan Vertommen ve digerleri (2016), sporcularin %44 {iniin
sporda en az bir siddet bigimine (psikolojik ya da fiziksel) maruz
kaldig1 sonucuna ulasmislardir. Ustelik bu yiizdelik dilimin
%11°1 fiziksel siddetken, %38’lik biiyiik boliimii psikolojik siddet
olarak tespit edilmistir. Yine ¢alismanin diger bir sonug olarak
psikolojik siddet tiiriiniin agirlikla diizenli olarak asagilanmak ve
tekrarlanan tehditlere maruz kalmak oldugu da raporlanmistir. Bu
bulgular, sporda en yaygin siddet tiiriiniin psikolojik siddet
oldugunu ve bunun ozellikle kiiclik yaslardaki sporcular
acisindan ciddi bir risk faktorii olusturdugunu gostermektedir.
Yine diizenli asagilanma ve tekrarlanan tehditler gibi
davraniglarin yogunlugu, gilinlimiizde spor ortaminda psikolojik
siddetin sistematik ve sliregen bir sorun olduguna isaret
etmektedir. Sporda bireysel, iliskisel, orgiitsel ve sosyokiiltiirel
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magduriyet hakkinda giderek artan ¢ok sayidaki arastirma,
magduriyetin risk faktorlerini belirlemeye ¢alismaktadir (Parent
ve Fortier, 2018). Elde edilen bu risk faktorleri ise cinsiyet, yas,
spor tlrd ve siddetin bigimi olarak degisiklik gostermektedir.
Mesela arastirmalarda kadin sporcular daha ¢ok cinsel siddet
bildirirken, erkek sporcularin fiziki siddeti en az bir kere
yasadiklart sonucuna ulasgilmigtir (Alexander vd., 2011;
Daignault vd., 2023). Basgka bir arastirmada ise bireysel spor
yapan kadin atletlerde 6zverili olma egilimi, antrenor tarafindan
gelebilecek olan psikolojik siddet riskiyle iligkili bulunmustur.
Fakat ayni calismada takim sporu yapan erkeklerin 6zveri egilimi
arttikca deneyimledikleri siddet diizeyi azalmistir (Fournier vd..,
2022). Diger yandan kadin sporcularin biyolojik farkliliklar1 da
kimi zaman psikolojik baski unsuru haline gelebilmektedir. Ergin
ve Kartal’m (2020) elit voleybolcularla yaptig1 calismada,
sporcularin biiyiilk ¢ogunlugunun adet dongiisii donemlerinde
kendilerini psikolojik olarak gergin, sinirli ve 0Ozellikle
performans acgisindan yetersiz hissettikleri belirlenmistir. Bu
bulgular, kadin sporcularin bedenleri iizerindeki denetim ve
performans beklentisinin, dolayli bir psikolojik siddet bigimi
olarak deneyimlenebilecegine 6rnek teskil edebilir. Dolayisiyla
kadin sporcularin daha fazla psikolojik siddetle karsilastigi
sOylenebilir. Buna istinaden, sporda psikolojik siddetin
Onlenmesine yonelik farkindalik ¢alismalari, politika gelistirme
ve koruyucu miidahalelerin gelistirilmesinin aciliyetini bir kez
hatirlamak yerinde olacaktir. Peki sporcular sporda psikolojik
siddetle nasil basa ¢ikarlar?
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Genel olarak basa ¢ikma, bireylerin karsilastiklar1 stresli
ya da tehdit edici durumlarla bas edebilmek i¢in kullandiklar
biligsel ve davranissal ¢abalar olarak tanimlanmaktadir (Lazarus
ve Folkman, 1984). Bu bilissel ve davranissal cabalar stirekli
olarak degiskenlik gosterir ve bireyin hem algiladig tehdit hem
de mevcut kaynaklariyla yakindan iliskili olarak gelisir. Bunun
yaninda basa ¢ikma, yalnizca stresin olumsuz etkilerini azaltmaya
yonelik degil, ayn1 zamanda bireyin yaganan beklenmedik stirece
uyumunu artirmaya ve islevselligini siirdiirmeye yonelik siirecleri
de icermektedir (Compas vd., 2001). Bununla birlikte basa ¢ikma
stireci ti¢ evrede ele alinir; 6ncelikle birey yasadigi durumu tehdit
edilme, zarar gérme ve meydan okuma boyutunda
degerlendirerek hangi durumu yasadigina kanaat getirir. ikinci
asamada algiladi durumla basa ¢ikmak icin i¢sel veya dissal
olmak {izere hangi Ozelliklere/araglara sahip oldugunu
degerlendirir. Son olarak ise birey uygun gordiigii stratejileri
uygulayarak beklenmeyen durumdan kurtulmaya caligir. Eger
belirlemis oldugu strateji ise yaramazsa tekrar ikinci asamaya
doner ve diger stratejisine karar verir (Lazarus, 1999; akt. Skinner
vd., 2003). Yine basa ¢ikma stratejileri; problem ve duygu odakl
basa ¢ikma, kaginma, yaklasma ve kag¢inma-gormezden gelme
stratejileri seklinde siniflandirilabilir (Nicholls ve Polman, 2007).
Sporda basa ¢ikma stratejileri ise spor psikolojisinde genellikle
yarigma baskisi, sakathik, antrenér iligkileri baglaminda
incelenmektedir (Nicholls ve Polman, 2007). Psikolojik siddet
baglaminda basa ¢ikma literatlirii incelendiginde cogunlukla
yapilan nitel aragtirmalar dikkat gekmektedir. Arastirma sonuglari
sporcularin genellikle duygu odakli ve kaginmaci stratejilere
yoneldiklerini; Orne8in taciz aninda dikkatlerini dagitma,
duygularini bastirma ya da mizah kullanma gibi yontemler tercih
ettiklerini  gostermektedir (Kavanagh vd., 2017). Bununla
birlikte, uzun vadede ise baz1 sporcularin problem odakli yollar
(kurumsal sikayet, sporu birakma, sosyal destek arama)
secebildikleri (Stirling ve Kerr, 2013) anlagilmaktadir. Burada
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sporun dogas1 geregi, yarisma ve antrenman yapmanin sinirlari
zorlamaya ittigini ve bu durumunda sporun ahlaki olarak
(Stafford vd., 2013) degerlendirilebilecegini unutmamak gerekir.
Bu noktada 6nemli olan sporcularin performansi gelistirmek
adina sinirlarinin zorlanmasi asamasinda hangi durumlara maruz
kaldigini iyi degerlendirmesi ve bu durumun psikolojik siddet
sayilip sayilamayacag1 hakkinda fikir sahibi olmas1 gerektigidir.
Cilinkii psikolojik siddet hangi baglam ve disiplinde olursa olsun
her zaman kolay anlasilabilir degildir ve siddetle basa ¢ikmak,
basa ¢ikma becerisi gerektirir. Dolayisiyla spor ortaminda,
sporcularin tiim paydaglar tarafindan ugrayabilecegi psikolojik
siddetle basa ¢ikabilmesi i¢in bu beceriler hakkinda bilgi sahibi
olma ve stres yonetimi ile stresle basa ¢ikma basta olmak {izere
psikolojik durumlarin1 giiclendirmeleri ¢ok onemlidir (Timpka
vd., 2021).

Son olarak ulusal literatiirde yapilan incelendiginde, ilgili
konu tiizerinde genellikle sporcularin siddet egilim diizeyini
belirlemeyi ve bu durumun antrenmana, misabakaya olan
yansimalarmin (Derelioglu ve Oz, 2025) yaninda yine genel
olarak psikolojik durumlar1 ile siddet egilimlerinin (Erdogan ve
Karatag, 2019) diizeyinin belirlenmesine doniik oldugu
goriilmektedir. Her sporcunun baska bir sporcu i¢in psikolojik
siddet potansiyeli tasidig1 gdz oniine alindiginda, ¢esitli yas ve
kategorilerdeki sporcularin siddet duizeyinin belirlenmesinin hem
alan yazin hem de uygulayicilar ve politikacilar i¢in kiymetlidir.
Ornegin: Erdogan ve Karatas (2019), Ozdemir ve Abakay (2017)
ve Dever ve Bulut’un (2017) aragtirma sonuglarinda ozellikle
temas sporcularinin daha yiiksek siddet egilimine sahip olduklar1
tespit edilmistir. Aslinda doviis sporculari gibi temasa bagl
branslarin dogasi geregi yasanan yiiksek rekabet¢i kaygi ve stres
de buna sebep olabilir (Caglar vd., 2025). Dolayisiyla fiziksel
temasin sporcularda 6fke, siddet ve saldirganlik diizeyini artirdig1
sOylenebilir. Diger bir yandan arastirmalarin diizey belirleme ile
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siirli kalmasi sporda psikolojik siddetin var olma durumu ve
onemine dikkat c¢ekilmesi acisindan yetersiz kalabilir.
Dolayisiyla 6zellikle kiigiik yastaki bireylerin  sporculuk
hayatinin devam etmesi ya da genel olarak tiim sporcularin
mental sagliginin korunmasi i¢in bu denli 6nemli olan bir
konunun, yiizeysel arastirmalardan ziyade daha kapsaml
calisilarak Onlem, koruma ve iyilestirme hususunda yardimci
olmasi gerekir seklinde yorum yapilabilir.

5. SONUC

Sonug olarak sporda psikolojik siddet, goriiniirligt diisiik
ancak etkileri derin olan ciddi bir sorundur. Spor ortaminda yer
alan yogun rekabet, basar1 baskisi ve otoriter tutumlar ise
sporcuyu desteklemesi gereken siirecleri yipratict hale getirerek
sporcularin 6zgiivenini, motivasyonunu ve psikolojik iyi olusunu
olumsuz etkileyebilmektedir. Sporcularin deneyimlemis oldugu
bu yipratict durumlar ise 6zellikle spordan erken kopma veya
duygusal tikenme gibi sonuclara yol acabilmektedir. Spordan
kopmayan ve duygusal tiikenme durumunu fark edebilen
sporcular ise ¢esitli baga ¢ikma stratejileri gelistirmek durumunda
kalabilmektedir ama bu siireg, bireysel oldugu kadar ¢evresel ve
kurumsal destek mekanizmalariyla da yakindan iliskilidir. Bu
noktada, spor ortamindaki paydaglara onemli sorumluluklar
dismektedir:

= Antrenoérler, performanst desteklerken psikolojik
giivenligi gozetmeli; saygili ve yapici bir iletisim kurmalidir.

= Sporcular, yasadiklar1 olumsuz davraniglar
tanimlayabilme ve gerektiginde destek arayabilme becerilerini
gelistirmelidir.

= Aileler, 6zellikle geng sporcularin duygusal durumlarini
yakindan takip etmelidir.
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= Yoneticiler ve federasyonlar, psikolojik siddeti 6nlemeye
yonelik politika, egitim ve bildirim (ihbar) mekanizmalari
olusturmalidir.

= Arastirmacilar ise, bu konuda koruyucu ve Onleyici
stratejilerin  gelistirilmesine katki sunan kapsamli ve derin
caligmalar yliriitmelidir.

Sonug olarak, sporda psikolojik siddet bireysel degil yapisal bir
sorun olarak degerlendirilmelidir. Sporun temel degerleri olan
saygi, adalet ve dayanigsmanin korunmasi, ancak siddeti
normallestiren yaklagimlardan uzak, giivenli ve destekleyici bir
spor iklimi olusturmakla miimkiindiir.
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SPORDA ZIHINSEL ANTRENMANIN
PERFORMANSA ETKISi

Ramazan AYDOGDU!
Hande INAN?

1. GIRIS

Ikinci Diinya Savasimin ardindan spor psikolojisinde
yasanan gelismeler ve bu alandaki bilimsel arastirmalar
sayesinde, zihinsel dayaniklilik ve beceriler sporcularin
antrenman programlarinin vazgec¢ilmez bir pargasi haline gelmis;
bu unsurlar, sportif basarilarin énemli belirleyicilerinden biri
olmustur (Celik & Giingér, 2020). Glnumizde psikolojik
danismanlara ve mentorlara Olimpiyatlar, list diizey Diinya ve
Avrupa Sampiyonalar1 gibi organizasyonlarda onemli roller
verilmektedir (Bastik C. & Glimiisdag H., 2022).

Birgcok yonetici, personel ve oyuncu, 0zellikle sporun en
ust seviyesinde, zihnin, zihinsel becerilerin ve psikolojik
niteliklerin istikrarli yiiksek seviyeli performansin en 6nemli
bilesenleri oldugunu kabul eder (Nesti, 2010).Tiger Woods,
Serena Williams ve Michael Jordan gibi sporda basariya katkida
bulunmada rol oynayan bazi sporcular zihinsel antrenmanin
onemi hakkinda olumlu goriis belirtmislerdir (Turgut M ve Yasar
O.M, 2020).Bu baglamda sporcularin, antrendrlerin ve
profesyonel yoneticilerin fiziksel antrenmanin yani sira zihinsel

1 Yiikseklisans Ogrencisi, Adiyaman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisi,

Beden Egitimi Ogretmenligi, raydogdu2@gmail.com, ORCID: 0009-0008-0092-
3039.

2 Dr.Ogr.Uyesi Adiyaman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi, hinan@adiyaman.edu.tr, ORCID: 0000-0002-0095-8003.
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antrenmana da Onem vermeleri gerekmektedir (Aldemir vd.,
2014).

Arastirmalar fiziksel, teknik ve taktik unsurlarin
psikolojik agidan kritik oldugunu gdstermektedir (Islam A. 2022).
Arsiment , Galileo, Socrates, Einstein ve Newton gibi bir¢cok
bilim insani ve matematik dahisi, sadece zeki olduklar1 i¢in degil,
ayni zamanda siirekli bir problem veya konuya kendilerini
kaptirdiklar1 i¢in basarili olmuslardir (Lykken, 2005).

Fiziksel antrenman ile performans arasinda pozitif bir
iliski oldugunu anlamak, egzersizin ve spor psikolojisinin
Onemini her gecen giin daha da ortaya koymaktadir (Bastik C. &
Gilimiisdag H., 2022). Arastirmalar, basarili sporcularin ve
antrendrlerin, sporda bagariya ulasmak i¢in zihinsel antrenman
teknik ve stratejilerini etkin bir sekilde kullandiklarini ortaya
koymaktadir (Durand-Bush & Salmela, 2002). Zihinsel
antrenmanin, 6grenme siirecini hizlandiran bir uygulama olarak,
sporcularin motor beceri Ogrenimini artirict etkisi oldugu
bilinmektedir (May JR., 1986)

Guniimuzde performans sporu yapan bireyler, fizyolojik
limitlerini en Ust dizeyde zorlarken, psikolojik olarak da
miicadeleye kendisini hazirlamak durumundadir (Karaca R.,
Gundiz N., 2021). Weinberg ve Gould (2015), benzer fiziksel
yeteneklere sahip sporcular arasinda basarinin belirleyici
unsurunun siklikla psikolojik faktorler olduguna dikkat ¢eker.

Yiiksek diizeyde performans sergilemek, yalnizca fiziksel
ve fizyolojik yeterlilikleri degil, ayn1 zamanda duygusal ve
zihinsel agidan da giicli olmay1 gerektirir (Konter, 1998). Bu
cercevede, zihinsel egitimin sporcularin performanslarini
artirmada 6nemli bir rol oynadig1 belirtilmektedir (Altintas &
Akalan, 2008). Zihinsel egitim ayni zamanda sporcularin
motivasyonlarini artirmalarina, dikkatlerini toplamalarina, hedef
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belirlemelerine, 0zgiiven kazanmalarma ve etkili diisiinme
becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir (Stuart, 2009)

Zihinsel beceri antrenmani, uygulamada belli bir miktarda
sabir ve giiven gerektirir ¢ilinkii sonuglar fiziksel antrenmandaki
kadar cabuk ortaya c¢ikmayabilir ve zihinsel antrenmanin
faydalar1 daha karmasiktir ve 6l¢iilmesi zordur (Strean & Roberts,
1992).Sportif performansta, zihinsel antrenmanin sinir yollarini
giiclendirerek hareketin daha etkin ve hatasiz yapilmasin
sagladigimi  vurgular (Decety J., 1996).Ayrica Zihinsel
antrenman, beyin alanlarinin uyarilmasini saglar ve boylece
ogrenme siiregleri desteklenir. (Lotze M., Halsband U.
,2006).Zihinsel canlandirma ise fiziksel hareketle paralel sinirsel
aktiviteler yaratarak hareket becerilerinin gelisimini destekler.
(Carpenter Etkisi) (Jeannerod M. ,1995)

Spor basarisinda zihinsel gii¢ ve beceriler, fiziksel gii¢ ve
beceriler kadar dnemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir
(Bastik & Gilimiisdag, 2022). Aktepe’ye (1999) gore, bagarinin
yalnizca %20’si fiziksel kapasiteye dayanirken, %50’si zihinsel
faktorlerle iliskilidir. Bu baglamda, sporcularin performansini
artirmak i¢in olumlu diisiinsel imgeler olusturulmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir; c¢ilinkii olumsuz zihinsel imgeler, performansi

olumsuz etkileyerek zihinsel bosluklara ve kaygiya neden
olabilmektedir (Vilnite & Marnauza, 2023)

2. ZIHINSEL ANTRENMAN

Sporcu  performansimni  arttirmak i¢in  kullanilan
metotlardan birisi olan zihinsel antrenman ile ilgili literattirde pek
cok tanim yer almaktadir. Hecker ve Kaczor (2010), zihinsel
antrenmani, yapilacak hareketin fiziksel olarak uygulanmamasi
durumunda dahi bireyin bunu yogun bir sekilde zihninde
canlandirmast olarak tanimlamaktadir. Buna karsin Singer
(1988), zihinsel antrenmani fiziksel hareket icermeyen ve
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O0grenmenin pasif bir bigimde gergeklestigi bir siire¢ olarak
degerlendirmistir. Baska bir tanima gore zihinsel antrenman,
fiziksel bir hareket gerceklestirmeden, yalnizca zihinsel siiregler
yoluyla belirli bir amaca yonelik mevcut bir hareketin
gelistirilmesi veya yeni bir hareketin 6grenilmesi i¢in yapilan
hazirlik calismasi olarak tanimlanmaktadir (Vealey, 2007;
Driskell, Copper, & Moran, 1994). Ayrica Zihinsel antrenman,
bireylerin psikolojik becerilerini gelistirmeye yonelik, planl ve
sistematik bir stire¢ olarak ele alinmaktadir (Neff ve ark., 2007).

Spor psikologlar1 zihinsel antrenmani iki ana kategoriye
ayirmislardir: zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik siiregleri
(Vealey, 2007). Zihinsel uygulama, genellikle zihinsel imgeleme
ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi bigiminde
tanimlanirken; zihinsel hazirlik ise performansin gelistirilmesine
yonelik cesitli stratejilerin performans 6ncesinde uygulandigi
stre¢ olarak ifade edilmektedir (Weinberg & Gould, 2015).
Zihinsel antrenman, spor dali ve sporcunun ozelliklerine bagl
olarak farkli stratejiler ve teknikler icermektedir (Vealey, 2007).
Ozellikle sporcunun bireysel ozellikleri ve ihtiyaglar1 dikkate
alinarak, kendine giliven gelistirme, gevseme teknikleri,
motivasyon artirma, hedef belirleme ve konsantrasyon odakli
calismalar gibi ¢esitli stratejiler uygulanmaktadir (Altintas A. ve
Akalan C., 2008).

Zihinsel antrenman teknikleri arasinda rehberli imgeleme,
odaklanma egzersizleri ve pozitif oto-telkin gibi yontemler yer
almaktadir (Weinberg & Gould, 2019). Bu teknikler, sporcunun
antrenman programini destekleyerek performansini gelistirmeye
yardime1  olabilir, verimliligini  artirabilir ve olumsuz
davranislarim giderilmesine katki saglayabilir (Ozdal M. ve ark.,
2013). Ayrica Zihinsel egitim, sporcularin teknik ve taktik
kapasitelerini artirmanin yani sira, eksik ve yanlis egitimden
kaynaklanan hatalarin diizeltilmesine de olanak saglar. (Afacan
E.,2022)
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Zihinsel egitim, psikolojik faktorlerin fiziksel performans
tizerindeki olumlu etkisi varsayimma dayanmaktadir (Vealey,
2007). Zihinsel antrenmanin temel bilegenleri arasinda,
sporcunun olumsuz duygu ve diisiincelerini azaltmak, dikkatini
artirmak, gevseme tekniklerini gelistirmek ve olumlu i¢ konusma
ile zihinsel canlandirma gibi yontemleri kullanmak yer
almaktadir. (Lutz ve ark., 2009).Zihinsel egitimin temel fikri,
tipki fiziksel hazirlikta oldugu gibi zihinsel taktikleri edinebilmek
icin birkag planli saate ihtiya¢ duyulur ve haftada bir kez bir
egitim seansi diizenlemek uygun olabilir (Dosil, 2006).

Eccles ve Riley’e (2014) gore zihinsel egitim veya diger
adiyla psikolojik beceri egitimi, sporcularin ve beden
calisanlarinin  korku ve kaygiya karsi rahatlama, ozgliven
duygusu gibi psikolojik durumlarin1 diizenleme gibi psikolojik
becerileri 6grenmeleri i¢in verilen egitimdir.

3. ZIHINSEL ANTRENMANIN TEMEL
TEKNIKLERI

Zihinsel antrenman, sporcularin  performanslarini
psikolojik acidan desteklemek igin gelistirilmis sistematik
yontemler biitiiniidiir. Bu antrenman, bilissel ve duygusal
siiregleri diizenlemeye yonelik teknikler araciligiyla, sportif
basarinin artmasini saglamayi hedefler (Vealey, 2007). Temel
teknikler arasinda gorsellestirme (imgeleme), gevseme teknikleri,
odaklanma ve dikkat kontroll, pozitif kendi kendine telkin
(6zyordama) ve hedef belirleme yer almaktadir. Bu tekniklerin
etkinligi, c¢ok sayida arastirmada desteklenmis olup, spor
psikolojisi literatiriinde temel kabul edilmektedir (Weinberg &
Gould, 2015).
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3.1. Gorsellestirme (Imgeleme)

Gorsellestirme, zihinde performansin detayli ve kontrolli
olarak canlandirilmasidir. Holmes ve Collins (2001),
gorsellestirmenin “biyomekanik ve duygusal siiregleri harekete
geciren bilissel simiilasyon” oldugunu belirtmistir. Bu teknik,
motor becerilerin pekistirilmesinde, 6zgiivenin artmasinda ve
performans kaygisinin azaltilmasinda etkili bulunmaktadir
(Cumming & Ramsey, 2009). Ornegin, sporcular yarisma
oncesinde bagarili atiglarm1 veya hareketlerini  zihinde
tekrarlayarak, sinir sistemini performansa hazir hale getirebilirler
(Vealey, 2007).

3.2. Gevseme Teknikleri

Progresif kas gevsemesi, derin nefes alma ve meditasyon
gibi gevseme teknikleri, sporcularin stresle basa ¢ikmasinda
kritik bir rol oynar (Jacobson, 1938; Benson, 1975). Bu
yontemler, otonom sinir sistemini sakinlestirerek kaygi
diizeylerini azaltir ve performansin siirdiiriilebilirligini saglar
(Smith, 2006). Ozellikle yiiksek baski altindaki miisabakalarda
uygulanan gevseme tekniklerinin, hem fizyolojik hem de
psikolojik stres tepkilerini minimize ettigi gosterilmistir (Raglin,
2001).

3.3. Odaklanma ve Dikkat KontrolU

Spor performansinda kritik olan dikkat kontrolii, ¢evresel
ve icsel uyaranlara karst bilingli dikkat yonlendirmesini igerir
(Nideffer, 1976). Bu teknik, sporcularin kritik anlarda
konsantrasyonlarini siirdiirebilmelerini saglar ve hata yapma
olasiligini azaltir (Williams, 2001). Ayrica, antrenman ve yarigma
kosullarinda dikkatin stirdiiriilmesi, biligsel esnekligi artirarak
performans kalitesini yikseltmektedir (Moran, 2012).
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3.4. Pozitif Kendi Kendine Telkin (Ozyordama)

Pozitif kendi kendine telkin, sporcularin &z-yeterlik
algisin1 giiglendiren, motivasyon ve 0zgiiveni artiran énemli bir
psikolojik tekniktir (Bandura, 1997). Weinberg ve Gould (2015),
0zyordamanin performans anksiyetesini azaltmada ve olumlu bir
zihinsel durum yaratmada etkili oldugunu belirtmistir. Diizenli
olarak uygulandiginda, negatif diislincelerin ve kayginin
performansa olan olumsuz etkilerini azaltmaktadir (Tod, Hardy
& Oliver, 2011).

3.5. Hedef Belirleme

Hedef Dbelirleme, sporcularin gelisim siire¢lerini
yapilandirmalarina yardimci olan planlama aracidir. Locke ve
Latham (2002), SMART (Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir,
Gergekei, Zamanli) hedeflerin motivasyonu artirarak performansi
yiikselttigini ortaya koymustur. Arastirmalar, hedeflerin net ve
anlamli olmasinin, antrenman disiplinini artirdigin1 ve sporcunun
kendini daha 1iyi degerlendirmesine olanak sagladigim
gostermektedir (Burton, 1989; Weinberg & Gould, 2011). Bu
tekniklerin etkin bir sekilde uygulanmasi, sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini artirarak, hem antrenman siireglerinde hem de
miisabakalarda iistiin performans gostermelerini saglar. Ayrica,
bu yontemlerin bireysel ihtiya¢ ve ozelliklere gore uyarlanmasi
basar1 diizeyini yiikseltmektedir (Vealey, 2007; Weinberg &
Gould, 2015).

4. SPORDA ZIiHINSEL ANTRENMANIN
PERFORMANSA ETKISi

Gunumuzde sporda performans, sporcunun aktivite
esnasinda ortaya koydugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik
islevlerin biitlinsel bir gostergesi olarak tanimlanmaktadir
(Weinberg & Gould, 2015). Ustiin performans gosterebilmek
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icin, sporcunun hem fizyolojik hem de psikolojik kapasitesinin
gelistirilmesi ve hedeflere uygun diizeyde artirilmasi Onem
tasimaktadir. (Konter E., 2003). Bu baglamda, son donemlerde
spor psikolojisinin performans (zerindeki etkisi giderek daha
fazla 6nem kazanmaya baglamistir. (Altintas A. ve Akalan C.,
2008).

Sporcularin performans ve basari diizeyleri, genetik yap1
ve diizenli antrenmanin yani sira beden-zihin etkilesimi
dogrultusunda diisiince, duygu ve zihinsel siireclerin kontroliine
baglhidir (Yiiksel O., 2022). Zihinsel antrenman hem sporcularmn
performansin1 artirmak hem de performanslarini engelleyen
cesitli psikolojik faktorleri ortadan kaldirmak igin uygulanir
(Vealey, 2007). Bu Zihinsel antrenman programlar1 sporcularin
hem motor hem de psikolojik becerilerinin gelisimine katkida
bulunur (Yiksel O., 2022) Bu sebeple, sporda yiiksek diizeyde
basar1 saglamak icin sadece fiziksel, teknik ve taktik
antrenmanlar degil, ayn1 zamanda zihinsel antrenmanlarin da
uygulanmasi gerekliligi vurgulanmaktadir. (Urfa & Asci, 2018).

Sporcular i¢in zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanin
yerini almasa da, performansi artirici énemli bir faktor olarak
kabul edilmektedir (Guillot & Collet, 2010). Profesyonel
sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, zihinsel antrenmanin
motor becerileri giiglendirdigini ve hatalar1 azaltmaya yardimci
oldugunu gostermektedir (Cumming & Williams, 2012).
Ornegin, tenis oyuncular iizerinde yapilan bir ¢alisma, zihinsel
antrenman yapan sporcularin servis atislarinda daha basarili
oldugunu ortaya koymustur (Robin et al., 2007).

Takim sporlarinda da zihinsel antrenmanin performansa
katkis1 biiyiiktiir (Thelwell et al., 2006). Futbolcularin penalti
vuruslarin1 zihinsel olarak canlandirmalari, stres yonetimi ve
karar verme siireclerini iyilestirebilmektedir (Guillot et al., 2012).
Ayrica, zihinsel antrenman ile sporcularin oyun i¢inde daha hizl
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tepki  verebildikleri ve  stratejik  diisiinme  yetilerini
gelistirebildikleri belirtilmektedir (Moran, 2012).

Koglar ve spor psikologlari, zihinsel antrenmani
sporcularin giinlilk antrenman programlarina dahil ederek
performanslarin1 optimize etmeye calismaktadir (Vealey &
Greenleaf, 2010). Zihinsel antrenmanin, sporcunun fiziksel
performansin1 tamamlayarak yarigsma sirasinda karsilagilan
zihinsel zorluklart kontrol etmeye yardimci olmasi ve bdylece
performansini en {ist seviyeye c¢ikarmasi nedeniyle antrenman
programina dahil edilmesi 6nemlidir (Karaca R. & Giindiiz N.
2021).

Arastirmalar, zihinsel tekrarlarin  motor kortekste
aktivasyon sagladigini ve bu sayede fiziksel pratige benzer etkiler
yarattigin1 gostermektedir (Lotze M. & Halsband U., 2006).

5. SONUC

Bu calisma kapsaminda degerlendirilen literatiir, zihinsel
antrenmanin sporcularin performans bilesenleri tizerinde anlamli
ve olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir. Zihinsel
antrenmanin, motor becerilerin gelisimi, O6zgiiven diizeyinin
artirilmasi, stres ve kaygi yonetimi gibi psikolojik siireglerin
tyilestirilmesi agisindan dnemli katkilar sagladig: tespit edilmistir
(Akman, 2019; Aktop, 2008; Kulak, 2011; Ozdal vd., 2013;
Patrick & Hrycaiko, 1998; Savoy, 1993; Turgut & Yasar, 2020).
Bu bulgular, zihinsel antrenmanin yalnizca fiziksel performansin
desteklenmesinde degil, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik
dayanikliligimin artirilmasinda da kritik bir role sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.

Bununla birlikte, zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman
kadar hizli ve dogrudan etkiler yaratmadigi, etkilerinin uzun
vadeli ve diizenli uygulama sonucunda belirgin hale geldigi
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goriilmektedir. Ekmekg¢i (2019) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada, zihinsel antrenman programina katilan sporcularin
motor becerilerde ve performans tutarliliginda, kontrol
grubundakilere  kiyasla anlamli  gelismeler sergiledigi
belirlenmistir. Bu durum, zihinsel antrenmanin siireklilik ve
disiplin gerektiren bir siire¢ oldugunu ve bu dogrultuda
planlanmasi gerektigini gostermektedir.

Incelenen caligmalar, zihinsel antrenmanin en etkili
bicimde fiziksel antrenman programlari ile birlikte entegre
edilerek uygulandiginda performansa olan olumlu katkisinin
maksimize edildigini vurgulamaktadir (Guillot & Collet, 2010;
Vealey, 2007). Zihinsel antrenman, sporcularin yiiksek baski
altinda karsilastiklar1 psikolojik engelleri agmalarini, dikkat ve
konsantrasyonlarini optimize etmelerini ve rekabet ortaminda
stres  yOnetimini  etkin  bigcimde  gerceklestirmelerini
saglamaktadir. Dolayisiyla, zihinsel antrenmanin antrenman
stireclerine sistematik olarak dahil edilmesi, spor performansinin
sirdiriilebilir bigcimde gelistirilmesi agisindan Onem arz
etmektedir.

Sonug olarak, zihinsel antrenmanin sporcularin teknik ve
fiziksel becerilerinin yani sira psikolojik kapasitelerinin de
gelisimine katkida bulundugu sonucuna ulasilmistir. Bu
kapsamda, zihinsel antrenmanin ulusal spor egitim programlarina
entegre edilmesi, sporcularin performans kalitesinin artirtlmasi ve
rekabet¢i arenada bagari diizeylerinin yiikseltilmesi agisindan
stratejik bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir. Ayrica,
antrendrlerin ve sporcularin zihinsel antrenmanin faydalari
konusunda bilinglendirilmesi, uygulama siireglerinin etkinligini
artiracak onemli bir adimdir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU
OGRENCILERININ GELECEK KAYGISI,
PSiKOLOJIiK SAGLAMLIK VE OZ SEFKAT
DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMESI

Demet OZTURK CELIK!
Merve CATALBAS?

1. GIRIS

Giliniimiiz diinyasinin hizli degisen ve gelisim gosteren
durumlar karsisinda insanlar {izerinde gelecege karsi duyduklari
kaygi durumu giderek artirmaktadir. Yasanan dogal afetler,
ekonomik krizler, issizlik ve toplumsal olaylar da bireylerin
gelecek kaygilarimi etkilemektedir. Kaygi, bireyin i¢ ve dis
diinyasindaki herhangi bir uyaranla karsi karsiya geldiginde
uyarana verdigi zihinsel, bedensel ve duygusal tepkidir. Kisi bu
uyarana karsi koymakta zorluk ¢eker (Ozkan, 2014). Baska bir
deyisle kaygi, bir tehlike karsisinda korkunun yansimasi olarak
kisi de meydana gelen endise ve asir1 tedirginlik durumudur
(Manav, F. 2010).

Kaygi kavrami, olumsuz etkilerine ragmen organizma
lizerinde uyarici, motive edici ve koruyucu islevler de
barindirmaktadir (Akgiin, Goénen ve Aydm, 2007). Kaygi
kisilerde goriilme durumlarina gore durumluk ve siirekli kaygi
olarak da ikiye ayrilir. Durumluk kayg1 bireyin i¢inde bulundugu
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stresli durumdan dolayi hissettigi subjektif korku; stirekli kaygi
ise bireyin kaygi yasantisina olan yatkinlhigi, i¢cinde bulundugu
durumlar1 genellikle stresli olarak algilamasi ve yorumlamasi
seklinde tanimlanmustir (Oner, 1985).

Kaygi, bireyin olaylar karsisinda verdigi zihinsel tepkileri
de kapsadigi icin psikolojik durumunu dogrudan etkileyen bir
unsurdur. Bu baglamda, bireyin yasadig1 kaygi diizeyi, psikolojik
saglamligin 6nemini ortaya koymaktadir. Psikolojik saglamlik;
bireyin zorlayic1 yasam kosullarina ragmen uyum saglayabilmesi
ve bu olumsuz durumlarin istesinden gelebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Masten (1998) gore psikolojik saglamlik,
bireyin olumsuz olaylar karsisinda miicadele etme kapasitesini ve
saglikli diistinme ortami olusturabilme becerisini igermektedir.
Bu kavram travmatik olaylar karsisinda ya da yasanan yogun
kaygi durumunda kisinin koruyucu faktorlerini etkin hale
getirmesi ile ortaya ¢ikmaktadir (Giiloglu & Karairmak, 2010).
Bu koruyucu faktorlerin yasanan durum karsisinda meydana
gelen olumsuzluklar1 azaltan ve gelisimsel ihtiyaglarin
giderilmesine katki saglayan bir yani vardir (Topbay, 2016).

Yapilan arastirmalara bakildiginda akademik basari,
cinsiyet, zeka, yas, anne baba destegi, saglik vb. koruyucu
faktorlere Ornektir (Gizir, 2007). Bu kavramla ilgili yapilan
calismalara bakildiginda psikolojik saglamlilig1 olan bireylerin
bazi oOzelliklerine bakilarak ortaya c¢ikmistir (Yilmaz &
Sipahioglu, 2012). Bu 6zellikler giiglii iletisim becerisi, uyum
saglayict karakter yapisi, saglikli ve uyumlu iliski kurabilme,
iyimser olma, yiliksek benlik algisi ve empati becerisi, problem
¢ozme vb. (Tanyeri, 2016). Bu 6zellikler 6z sefkat tanimini da
desteklemektedir. Oz sefkat, kendimizi hatalarimizla birlikte
kabul etmek, zor zamanlarda kendimize destek olmak ve kendi
tyiligimizi 6Gnemsemek anlamina gelir. Bu, genellikle stresle basa
cikmada, kaygi durumunda ve duygusal saglamlikta 6nemli bir
rol oynar (Neff, 2003). Baska bir deyisle 6z-sefkat “bireyin kendi
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acisina karst agik olmast ve ondan duygusal olarak
etkilenmemesi, ondan kaginmamasi ve onunla olan baglantisini
koparmamasi; kendi acisimi kendi sefkati ile iyilestirmesidir”
(Neff, 2003). Oz sefkati yiiksek bireylerin, aym zamanda
baskalarina kars1 da daha sefkatli olduklari ¢esitli arastirmalarla
ortaya konmustur (Neff, 2003). Bu bireyler, 6z sefkat temelli bir
bakis agistyla hem kendilerinin hem de baskalarinin ilgiye ve
destege deger oldugunu fark etmekte; iligkileri igerisinde kendi
gereksinimleri ile karsisindaki kisinin ihtiyaglari arasinda dengeli
bir bag kurabilmektedirler (Yarnell ve Neff, 2013). Bu baglamda,
bireyin igsel giic kaynaklar1 arasinda yer alan psikolojik
saglamlik ve 0z sefkat kavramlari, gelecek kaygisiyla basa
ctkmada 6nemli bir rol iistlendigini belirtmistir. Mosewich ve ark.
(2011) 0Oz-sefkatin, sporcularin basarisizlik durumu sonrasi
kendine olan elestiriyi azaltan ve toparlanma siirecini hizlandiran
bir koruyucu faktor oldugunu belirtmektedir. Neff ve ark. (2018)

Oz  sefkatin  duygusal  diizenlemelere  katkida
bulundugunu, bu becerilerin sporcularda stres ile basa
cikmalarindaki  roliiniin ~ 6nemli oldugu  bildirilmektedir
Mosewich ve ark. (2019), tecriibeli sporcularin psikolojik iyi
olusunda 6z sefkatin yordayici etkisini tespit etmistir. Psikolojik
saglamlik, bireyin stres, travma veya olumsuz yasam olaylar
karsisinda esneklik gdsterme ve uyum saglama kapasitesini ifade
ettigini belirtmistir (Masten, 2001). Neff (2003) Bireyin
basarisizlik ya da zorluk anlarinda kendine karsi yargilayici
olmak yerine anlayisl, nazik ve destekleyici bir tutum
gelistirmesini belirtmigtir. Bu iki degiskenin hem bireysel iyi
olusu destekledigi hem de stres ve kaygi diizeylerini azaltmada
koruyucu faktorler olarak islev gordiigii sonucuna varabiliriz.

Arastirma, bireylerin  gelecege iliskin  olumsuz
diistincelerle basa ¢ikma bigimlerini anlamaya katki sunma ve ruh
saglig1 alaninda uygulanabilecek 6nleyici miidahaleler i¢in temel
olusturmay1 hedeflemektedir. Literatiirde, Dalmis ve ark (2025)
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tniversite Ogrencileriyle, Phillips, W. J. (2018) universite
ogrencileriyle gergeklestirdigi caligmalar literatiirde
rastlanmistir. Bu ¢alisma, beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencilerinin gelecek kaygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat
diizeylerinin degerlendirilmesi amaglamaktadir.

2. YONTEM
Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin  modeli, nicel arastirma yontemleri
kapsaminda betimsel, iliskisel tarama ve karsilastirma
modellerine dayandirilmistir. Bu modelin temel amaci, birbiriyle
iliskili birden fazla degisken arasindaki farkliliklar1 ve iliskileri
ortaya koymaktir. Calisma kapsaminda Oncelikle literatir
taramas1 gerceklestirilmis ve konuya dair daha once yapilan
arastirmalar detayli sekilde incelenmistir (Karasar, 2022)

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, Tiirkiye genelindeki Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi ile Spor Yoneticiligi ve Yiksek
Lisans da o6grenim goren 6grenciler olustururken; drneklemini
ise Osmaniye ilinde s6z konusu boliimlerde 6grenim goren
toplam 172 6grenci olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler katilimcilara gerekli bilgiler verildikten sonra
Osmaniye Korkut Ata Universitesi’nde Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi- Spor Yéneticiligi ve Yiksek Lisans da 6grenim
goren Ogrencilerle yiiz ylize gorlgiiliip gonilli olarak
doldurtulmustur. Bu ¢alismanin yiiriitiilmesi i¢in Osmaniye
Korkut Ata Universitesi Etik Kurulu’ndan (No: E.243046) onay
alinmustir.

Veri Toplama Araglar
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Katilimcilarin = demografik  6zelliklerini  belirlemek
amaciyla hazirlanan 5atilim bilgi formu ile G¢ 5atili 5atil
kullanilarak toplanmistir. Bunlar:

e Sporcu Oz Sefkat Olcegi: Killham, Mosewich, Mack,
Gunnell ve Ferguson (2018) tarafindan gelistirilen ve
Tingaz ve ark. (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bu
Satil, sporcularin 6z sefkat diizeylerini 6lgmek amaciyla
kullanilmistir.

« Psikolojik Saglamlhk Olgegi: Smith ve ark. (2008)
tarafindan gelistirilen ve Tayfun Dogan (2015) tarafindan
Turkceye uyarlanan bu 5atil, bireylerin psikolojik
saglamlik  diizeylerini  degerlendirmek  amaciyla
uygulanmustir.

e Gelecek Kaygisi Olgegi: Geylani ve Ciris Yildiz (2022)
tarafindan gelistirilen ve gecerlilik-giivenirlik caligmalar
tamamlanmis olan bu 5atil, Satilimcilarin gelecek kaygisi
diizeylerini 6lgmek amaciyla kullanilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 27 paket programi
kullanilarak analiz  edilmistir. Katilimcilarin ~ demografik
Ozellikleri betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma ve
frekans) kullanilarak sunuldu. Verilerin normalligi Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirildi. Veriler normal dagilim
gostermediginden (p<0,05) ¢calismada parametrik olmayan testler
kullanild1. iki grup karsilastirmasi i¢in Mann-Whitney U testi, Ug
veya daha fazla grup karsilagtirmalari i¢in Kruskal-Wallis H testi
uygulandi. Ayrica, sporcu 0z sefkat diizeyleri, gelecek kaygi ve
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla Spearman sira korelasyon katsayisi hesaplanmistir.
Gruplar arasinda anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu  belirlemek  amaciyla  post-hoc  analizler
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gergeklestirilmistir.  Bu kapsamda Bonferroni diizeltmesi

uygulanmistir.
3. BULGULAR
Tablo 1. Olgeklere iliskin tanimlayic degerler

Degiskenler N %

Cinsivet Kadin 70 40,7
y Erkek 102 59,3
Bireysel spor 73 42,4

Spor Dalt Takim Sporu 99 57.6
18-22 108 62,8

Ya 23-27 39 227

d 28-32 15 87

33 ve Uzeri 10 5,8

Arastirmaya toplam 172 sporcu katilmistir. Katilimcilarin
%359,3’1 erkek, %40,7’si kadin sporculardan olugmaktadir.
Sporlarla dagiliminda, %57,6’s1 takim sporlari, %42,4’u ise
bireysel sporlarla ugrastigmni belirtmistir. Yas dagilimina
bakildiginda, katilimcilarin biiyiik bir cogunlugunun (%62,8) 18—
22 yag araliginda oldugu; %22,7’sinin 23-27 yas, %8,7’sinin 28—
32 yas ve %5,8’iiniin 33 yas ve lizeri oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Kruskal Wallis H Testi: Yas degiskenine gore gelecek
kaygisi, psikolojik saglamlik ve sporcu 6z sefkatleri

Yas N Sira Ort. X2 p Post Hoc
18-22 108 93,54
Gelecek Kaygisi Korku Alt  23-27 39 83,69 .
Boyut 28-32 15 60,30 11,112 0,011 33+ ilel8-22
33 zeri 10 52,85 28-32 ile 18-22
18-22 108 84,62
Gelecek Kaygist 23-27 39 82,79
Umutsuzluk Alt Boyut 28-32 15 107,23 3,113 0,374
33 Uzeri 10 81,40
18-22 108 83,08
. . - 23-27 39 82,60
Psikolojik Saglamlik 28-32 15 101,47 3,896 0,273
33 Uzeri 10 107,25
18-22 108 81,54
.. 23-27 39 80,71
Sporcu Oz Sefkat 28-32 15 122,37 1,391 0,708
33 Uzeri 10 99,80
*p<0,05
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Yas degiskenine gore gelecek kaygi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Tablo 4).
Post-hoc testinde, “33 ve lzeri ile 18-22” “28-32 ile 18-22” yas
gruplarinda fark oldugu; ancak gelecek kaygi umutsuzluk alt
boyutu, sporcu 6z sefkat, psikolojik saglamlik diizeylerinde sinif
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig
goruldu (p>0,05). Bu durum, geng¢ katilimcilarin gelecek
kaygisinin korku boyutunda daha yiiksek puanlar aldiginm
gostermektedir.

Tablo 3. Mann-Whitney U Testi: Spor dah degiskenine gore
gelecek kaygisi, psikolojik saglamlik ve sporcu 6z sefkatleri

Spor Dali N Sira Ort. Sira Top. U p
Gelecek Kaygisi Bireysel 73 92,38 7422,00
Korku Alt Boyut Takim 99 82,16 7456,00 3184,000 0182
Gelecek Kaygisi Bireysel 73 101,67 6744,00
*
Umutguzluk Alt Takim 99 7531 8134,00 2506,000 0,001
oyut
Psikolojik Bireysel 73 90,45 6602,50
Saglamlik Takim 99 83,59 8275,50 3325,500 0,368
- Bireysel 73 99,82 7286,50 -
Sporcu Oz Sefkat Takim 99 76,68 759150 2641,500 0,003
*p<0,05

Tablo 3 spor dalina gore gelecek kaygisi, psikolojik
saglamlik ve sporcu 6z sefkat karsilagtirmalarinda tabloda
belirtildigi gibi istatistiksel olarak anlamli bir Gelecek kaygisi
umutsuzluk alt boyutu ve sporcu 6z sefkatlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4. Kayg, Psikolojik Saglamhk ve Oz Sefkat icin Spearman
Korelasyon analizinin sonuclari

1 2 3 4
Gelecek Kaygis1 Korku Alt cc 1
Boyut (1) p .
Gelecek Kaygisi Umutsuzluk Alt  CC -,074 1
Boyut (2) p 334 .
. . - CcC -,298™ ,134 1
Psikolojik Saglamhik (3) b 000 079 .
.. cc -,313™ ,109 -,086 1
Sporcu Oz Sefkat (4) b 000 156 263
p<0,05
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Tablo 4’de goriildiigii gibi, gelecek kaygisi korku alt
boyutu ile psikolojik saglamlik (r = —-0,298; p<0,00) ve sporcu 6z
sefkat (r =-0,313; p<0,00) arasinda negatif ve istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlar bulunmustur. Bu sonug, gelecek kaygisinin
korku boyutu arttikca bireylerin psikolojik saglamlik ve kendine
kars1 sefkat diizeylerinin azaldigin1 géstermektedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma besyoda 6grenim goéren dgrencilerin gelecek
kaygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkatlerini degerlendirmek
amaciyla yiiriitiilmistiir. Arastirma sonuglarinda yas degiskenine
gore gelecek kaygisi korku alt boyut puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir. 18-22 yas araligindaki
bireylerin 33 yas ve lizeri bireylere gore daha fazla gelecek
kaygis1 ¢ektigi sonucuna varilmistir. Bu bulgu, geng bireylerin
gelecege iliskin yagam hedefleri ve kariyer beklentisi konusunda
daha fazla kayg1 yasadigim gostermektedir. Ozellikle sporculuk
hayatinin gelisim ve baslangic basamaklarinda bireylerin,
sakatlik riski ve performans beklentisi gibi stres kaynaklarina
daha acik oldugu vurgulanmaktadir (Rice ve ark., 2016). Ayrica
sporcularinin, hatalar karsisinda kendilerine kars1 anlayisli olma,
deneyimlerinden Ogrenme ve psikolojik esneklik gdsterme
egilimlerinin  yiiksek  olabilecegini  diisiindiirmektedir.
Arastirmada, 6grencilerin farkli spor dallarinda yer almalarina
gore sporcu 0z sefkat diizeyleri ile gelecek kaygist umutsuzluk alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli  farklar
bulunmustur. Spor dali, 6grencinin psikolojik 6zelliklerini
etkileyebilmektedir. Bireyin kendine karsi anlayish ve
destekleyici olma durumu veya gelecek kaygisi/umutsuzluk gibi
duygusal durumlar, spor dalina gore degisiklik gostermektedir.
Bu bulgu 1s1g1inda spor dalinin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik etkiler yarattigini ortaya koyarak literatiire katki saglar.
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Ozellikle sporcu 6z sefkatinin gelistirilmesi, sporcularin gelecek
kaygis1 ve umutsuzlukla basa ¢ikmalarinda Onemli bir arag
olabilir.

Arastirmanin iligkisel sonucu gelecek kaygisinin korku alt
boyutu, hem “psikolojik Saglamlik” hem de “sporcu 6z sefkat”
dizeylerinde negatif ve anlamli iliski gostermektedir. Bu sonug,
bireylerin gelecekten duyduklart korku arttikga, stresle basa
cikma kapasitelerinin ve kendilerine kars1 gelistirdikleri anlayish
tutumun azaldigini ortaya koymaktadir.

Bu bulgu, literatiirde yer alan c¢alismalarla da
ortiismektedir. Literatiir incelendiginde Neff (2003), 6z sefkatin
bireyin zorlayici yasam olaylar1 karsisinda kendine kars1 daha
nazik ve destekleyici bir yaklagim gelisimini yardimci oldugunu
belirtmektedir. Doorley ve ark. (2022) sporcularda 6z sefkatin
giinlik duygu diizenleme yeteneklerini ve stresli olaylara karsi
dayanikliligimmi destekledigini vurgulamistir. Bu bulgu 6z sefkat
ve psikolojik saglamlig1 destekler niteliktedir. Ayrica Kuchar ve
ark., (2023) ozellikle rekabet stresiyle basa ¢ikmak icin 6z sefkat
becerilerinin koruyucu etkisini vurgulamaktadir. Ozmaden ve
ark. (2023) sporcularla gerceklestirdikleri arastirmalarinda
sporcularin psikolojik saglamliliklarini artirmalar1 ve daha iyi
performans sergilemeleri icin 6z sefkat diizeylerini gelistirmeleri
gerektigini  bildirmistir. ROthlin ve ark. (2019) dayanikli
sporcularin 6z sefkatlerinin de giiglii oldugunu belirtmistir.
Ayrica gelecek kaygist umutsuzluk alt boyutu puanlar arttikca
sporcu 0z sefkat puanlarinin arttigi tespit etmistir. Bu durum
sporcularin gelecek konusundaki belirsizlikleri, umutsuzluk gibi
olumsuzluklarla basa ¢ikmak i¢in 6z sefkati farkinda olmadan bu
durumla  bas etmek i¢in  kullamyor  olabilecegini
diistindiirmektedir.

Sonug olarak, 6gretmenlik ve yoneticilik ve yiksek lisans
ogrencilerinde yas degiskeni, Ozellikle genc gruplarda gelecek

60



Sporda Psikososyval Alanlar Degerlendirmeleri

kaygisint arttirict bir unsur olarak 6ne ¢ikmakta; yas arttikca 0z
sefkat becerilerinin gelistigi goriilmektedir. Psikolojik saglamlik
ve 0z-sefkatin, sporcularda kaygi yonetimi agisindan kritik bir
koruyucu  faktér oldugu, dolayisiyla spor psikolojisi
miidahalelerinde bu iki becerinin gelistirilmesinin performans ve
zihinsel saglik acisindan Onemli katkilar saglayabilecegi
sonucuna ulagilmaktadir.
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