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Sporda Stresle Baga Cikma Stratejileri

Derya Sakall!

Ozet

Stres, bireyin kaynaklarinin i¢ veya dig uyaranlara kargi yetersiz kalmas:
durumunda ortaya cikan fizyolojik, davranigsal, duygusal veya biligsel bir
tepki Ornegidir. Stresin olugmasinda bireylerin uyaricilart anlamlandirma ve
degerlendirme bicimi temel faktordiir. Devamli bir uyarilma durumunda
ortaya ¢ikan stres; kronsk stres, gegici bir uyarilma durumunda ortaya ¢ikan
stres ise akut stres olarak adlandirilir. Stres; bireylerde psikolojik rahatsizliklara,
davranig sorunlarina ve fiziksel hastaliklara neden olabilmektedir. Yagam
deneyimlerinden oldukea etkilenen bir yapiya sahip olan spor ortaminda
da stres ile karsilagilmaktadir. Ayrica yapilan sporun tiirii, etkinligin 6nemi,
belirsizlik, kisilik yapisi, durumsal yapi, grup yapist ve deneyim gibi faktorler
spordaki stres tetikleyiciler olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Spor ortamindaki
pek ¢ok durum stres yaratir ve stresi onlemek gogunlukla olas1 degildir.
Bunun yerine stresle nasil baga ¢ikilabilecegini 6grenmek ve bu yontemleri
uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Tehdit edici veya baskin olarak algilanan ig
ve dig taleplerle ugragma siirecine stresle basa ¢tkma denir ve iki tiir stresle
basa ¢ikmadan bahsedilmektedir. Bunlardan biri problem odaklr, digeri duygn
odakly baga ¢ikma olarak adlandirilir. Problem odakli basa ¢ikma, bilgi arama,
planlama ve hedef belirleme gibi stratejiler yoluyla stres tetikleyicileriyle
dogrudan bag etmeyi amaglar. Duygu odakli baga ¢ikma ise daha ¢ok kontrol
edilemeyen stres tetikleyicilerinin etkileriyle bas etmeyi hedefler. Stresle
basa ¢ikma stratejileri arasinda fiziksel, zihinsel ve davramgsal teknikler
bulunmaktadir. Gevseme ve biofeedback fiziksel, olumsuz diisiinceleri
durdurma, akiler diigiince, imgeleme ve sistemik duyarsizlastirma zibinsel ve
A tipi davranigt degistirmek, ofkeyi yenmek ve zamani iyi kullanmak gibi
stratejiler davramssal baga ¢ikma teknikleridir. Sporda stresle baga ¢ikma
yontemlerinin bilingli sekilde uygulanmasi, sporcularin optimum performansi
stirdiirmelerine yardimei olur.
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1. Stres Nedir?

Canlilarin esas amaci, varliklarin1 korumak ve denge iginde siirdiirmektir.
Bunun igin bireyler, ¢evrelerindeki fiziksel ve sosyal kogullarla stirekli uyum
iginde olmaya ¢aligirlar (Ciiceloglu, 2007). Birey bu uyum siirecinde kosar,
miicadele eder, varligini savunur ve bedeninde bu hedef igin hazirlanmug
olan maddeleri kullanir (Baltag ve Baltas, 2015). Uyum saglandiginda birey
yagamint dengeli bir gekilde siirdiirebilir. Ancak uyum zorlagtiginda, bireyde
bedensel veya psikolojik bir takim zorlanmalar ortaya ¢ikar (Dogan, 2015).

Bireyin kaynaklart bir durumun talep ve baskilariyla baga ¢ikmak igin
yetersiz kaldiginda ortaya ¢ikan (Michie, 2002) stres, bireyin dengesini
bozan ve baga ¢tkma yetenegini zorlayan veya agan uyaricr olaylara verdigi
tepki 6rnegi olarak tanimlanmaktadir. Bireylerden bir tiir uyumsal tepki igin
talepte bulunan i¢ veya dig uyaricilara ise stres tetikleyiciler denir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Stres tetikleyiciler bireylerde fizyolojik, davrangsal,
duygusal veya biligsel alanlar1 igeren tepkilere neden olurlar. Fizyolojik
tepkiler tiim bireyler igin ortak olsa da psikolojik tepkiler kisiden kigiye
farklilik gosterebilir (Baltag ve Baltag, 2015).

Stres siireci dort asamada incelenebilir. Ilk agamada bireye fiziksel veya
psikolojik bir tiir talep yiiklenir. Tkinci agama, bu talebin birey tarafindan
nasil algilandig ile ilgilidir. Uglincii asama bireyin durum algisina verdigi
tiziksel ve psikolojik tepkidir. Son agama ise stres altindaki bireyin gergek
davranisidir. Bu agamada birey asir1 tehdit algilarsa ve diisiik performans
sergilerse bu durum Onceki talebe ek bir talep haline gelir ve stres devam
eden bir dongii haline gelir (Weinberg ve Gould, 2023).

Stresin temelinde alg1 ve deneyimler yer alir. Olaylar:
anlamlandirma ve degerlendirme bigimi stresi azaltma veya
artirmada temel faktordiir (Ciiceloglu, 2007).

Sosyal bir olgu olan spor, yasam deneyimlerinden oldukga etkilenen bir
yapiya sahiptir. Bu degisimler bireylerde fizyolojik ve psikolojik bir takim
etkilere ve dolayisiyla giiniimiiziin en biiyiik problemlerinden biri olan
strese neden olmaktadir (Ontiirk, 2020). Sporcular, bir miisabakadaki
durumu tehdit edici olarak algiladiklarinda stres yasarlar. Stres, magtan maga
degisebilecegi gibi bir mag iginde bile farklilik gosterebilir (Davies, 1995).

Spor ortaminda stres, gesitli faktorlerin neden oldugu bir tedirginlik
hali olarak tanimlanir (Remlein, ve dig., 2015). Sonuglar1 teknik, fiziksel,
biligsel, davranigsal ve sosyal yonlerle iliskili olan stres, i¢ ve/veya dig
dengenin korunmasini veya yeniden kurulmasini amaglar. Stres, spor
dalin (Gireysel, toplu, cimnastik, miicadele) ve aktivitenin Ozelligine gore
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degistirilebilir ve miisabaka sirasinda maruz kalman baski kogullartyla
iligkilidir (Mohiyeddini, 2013). Stres nedeniyle sporcularda basarisizlik
korkusu, sosyal degerlendirmeye iliskin endigeler, performans gostermeye
hazir olmama ve kiginin gevresi tizerindeki i¢ kontroliinii kaybetmesi gibi
etkiler gozlenebilir (Hardy, 1992). Ornegin; bir sporcu 100 metre yarigindan
birkag dakika 6nce hareket halindedir, diger insanlarla temastan kaginir
ve ylizii soluktur. Bu agamada sporcunun kalp atig hizinin yiikseldigini ve
adrenalin salgilandigini dogrulamak miimkiindiir. Bahsi gegen sporcunun
birinci olamama korkusu, yanhg kogma korkusu ve sinirlilik gibi psikolojik
ve terleme, idrar yapma ihtiyact ve mide agrilar1 gibi bedensel tepkiler
gostermesi olasidir (Mohiyeddini, 2013).

Stres her zaman olumsuz sonuglara neden olmaz. Sporcularin kargilagtig
zorlanmalar, onlar1 aragtirmaya ve ¢aligmaya yonlendirdiginde = stres,
sporculart geligtiren bir 6zellik de tagir. Ornegin; 6nemli bir yarisa hazirlanan
sporcu bu durumu iyi degerlendirir ve yarigmaya iyi hazirlanirsa bagaril
olacaktir (Dogan, 2015). Bu nedenle stres hem pozitif hem de negatif
bir siire¢ olarak kabul edilmelidir (Horn, 1992). Ortalama kogullarda
bireyler en iyi performanslarini gosterirler. Ancak ¢ok yiiksek veya gok
algak diizeyde stres kotii performansla sonuglanir. Yiiksek diizeydeki stres
sporcunun paniklemesine neden olur, dikkat ve koordinasyonu azaltir ve
beceri performansinda gerilemeler ortaya ¢ikabilir. Sporcular kaybetmenin
sosyal sonuglart hakkinda diiglinmeye baglar. Yani sporcu i¢in taraftarlarin,
antrenorlerin veya onlart takimlara segen kigilerin ne diigiindiiklerini
onemli hale gelir. Bazen de sporcular olumsuz kendi kendine konugmaya
baglarlar (Davies, 1995). Miyazaki ve Kinoshita (2015) az miktarda stresin
konsantrasyonu, atletik performansi ve tepki hizini artirdigini ancak agirt
stresin saghiga zarar verdigini ve konsantrasyonu bozdugunu bildirmistir.
O halde stres, sporcularin zorlu rekabet¢i durumlari, bu talepleri kargilama
yeteneklerine gore nasil yorumladiklarina baglhidir ve stres performansa hem
yardimci olabilir hem de zarar verebilir (Burton ve Raedeke, 2008).

Orta diizey stres, sporcularin en iyi performanslarini
gostermelerine yardimci olurken, ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik
diizeyde stres kotii performansla sonuglanir (Davies, 1995).

Sporda stres tepkileri siklikla miisabakadan once, ozellikle de ¢ok
onemli maglardan 6nce goriiliir (Mohiyeddini, 2013). Miisabaka Oncesi
stres genellikle kaygiya (Btach ve Szczuka, 2011; Mateo ve dig., 2012),
kalp atig hizinin artigina (Petrov ve dig., 2014) ve fonksiyonel rezervlerin
titkenmesine sebep olarak performansi olumsuz etkiler (Korobeynikov ve
dig., 2016). Stres durumlar1 miisabaka sirasinda (ornegin; penaltidan once
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kalecinin beklentisinde veya penaltyyr kullanacak oyuncunun gerginliginde) ve
miisabakadan sonra (ornegin; sporcunun kisisel biv basarsiziyjindan (futbolda
kendi kalesine gol atma) kaynaklanan bir maglubiyetten sonva) da goriilebilir.
Sporda stres; kisilik yapisi, motivasyonel yapi, fiziksel aktivitenin yapisi,
durumsal yap: ve grup yapisi gibi farkli faktorler tarafindan belirlenen
karmagik bir siiregtir (Mohiyeddini, 2013). Spora yeni baslayan bireylerden
olugan bir takim diigiiniin. Bu takimda yer alan bir sporcudan antrenmanda
yeni Ogrenilen bir beceriyi takim Oniinde sergilemesi istendiginde sporcu bu
talepten keyif alabilir veya sozii edilen talep ile talebi gergeklestirme yetenegi
arasinda bir dengesizlik algilayip bu talebi tehdit edici bulabilir. Dolayistyla
talepler ve bu taleplere tepki verme yetenegi arasinda algilanan dengesizlik
strese ve fiziksel veya psikolojik birgok stresle tepkisine neden olur.

2. Stresin Cesitleri Nelerdir?

Stres, agik baglangig ve sonug 6rnekleri olan gegici bir uyarilma durumunda
ortaya ¢iktiginda akut stres, taleplerin bag edilebilecek i¢ ve dig kaynaklardan
daha biiytik olarak algilandigi devamli bir uyarilma durumunda ortaya
ciktiginda ise kronik stres olarak adlandirilmaktadir (Gerrig ve Zimbardo,
2012). Kronik ve akut stres bireylerde kaygi, depresyon ve diigmanhk gibi
psikolojik rahatsizliklara neden olabilir ve madde bagimlilig, siddet igeren
saldirganlik ve sug eylemleri gibi davraniglara yol agabilir (Walton ve Levitsky,
2003).

Alkut stres; duygusal tiikenmeye, duyarsizlagmaya ve kisisel bagar hissinin
azalmasina yol agabilir (Al-Haliq ve dig., 2014). Ayrica kaygi ve depresyon
gibi psikolojik hastaliklar1 tegvik edebilir ve huzursuz bagirsak sendromu ve
iltihabi bagirsak hastaligi semptomlarini siddetlendirebilir (Gareau ve dig.,
2008). Yogun akut stres; kaygi, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) gibi stresle iliskili bozukluklara yol agarak fiziksel ve zihinsel
gerginlige, diisiik performansa ve zararl saglik sonuglarina neden olabilir
(Wimalawansa, 2016). Akut stres sporcularda agr1 esiginde diistise ve agr1
inhibisyonunda azalmaya yol agarak sporcuyu strese kargi daha az direngli
hale getirir (Geva ve dig., 2017). Akut stres ayrica sporcular1 yaralanmalara
yatkin hale getiren dikkat bozuklugu ve hedefe yonelik davraniglarin yetersiz
kontrolii ile iligkilidir (Lubomirov, 2020).

Kronik stres; olumsuz duygulanim, kaygi ve nevrotiklik ile iligkilidir ve
uyumsuz ve kendine zarar verici davraniglara yol agar (Archer ve Rapp-
Ricciardi, 2019). Ayrica tedaviye yamit1 ve saghk sonuglarini etkileyebilen
kaygi, savunmasizlik ve baga ¢ikma tarzlanyla iliskilidir (Lewis ve dig.,
2012). Kronik stres metabolizmanin, biligsel isleyisin ve bagisiklik sistemi
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hiicre tiretiminin bozulmasina yol agarak kronik hastaliklar1 ve bozukluklar1
potansiyel olarak etkileyebilir (Campbell ve dig., 2018). Ayrica iilser,
tansiyon ve kalp hastaligina yol agabilir, bagisiklik sistemini bozabilir (Smith
ve dig., 2015). Kronik stres sporcular agisindan ise sezon sonundaki iglevsiz
tutumlar, baga ¢tkma stratejileri, mitkemmeliyetcilik ve depresyon skorlari
ile iligkilidir (Nixdorf ve dig., 2020). Kronik stres sporcularin yaralanmaya
yatkinligr artirabilir ve hem sportif performanst hem de yaralanma sonrasi
lyilesme stirecini olumsuz etkileyebilir (Hardy, 1992). Antrenmanla iligkili
uzun siireli psikolojik stres, sporcular1 antrenmanin olumsuz etkilerine karst
daha savunmasiz hale getirebilir (Clow ve Hucklebridge, 2004). Ayrica
performans diisiiglerine ve sporun degersizlesmesine yol agarak titkenmiglikle
sonuglanabilir (Verardi ve dig., 2014).

Akut stres; gegici bir uyarilma durumunda, kronik stres ise
devamli bir uyarilma durumunda ortaya ¢ikmaktadir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012).

3. Strese Verilen Tepkiler

3.1. Strese Verilen Fizyolojik Tepkiler

Farkligelisim agamalarindafizyolojik sistemleriizerinde gesitli etkilere sahip
olan stres, potansiyel olarak metabolik ve norolojik hastaliklara yol agabilir
(Koenig ve dig., 2011). Bu durumda kardiyovaskiiler saglik ve tireme saglig:
da etkilenir (Glenk ve Kothgassner, 2017), ACTH (Adrenokortikotropik
hormon) ve adrenalinin plazma seviyelerinde degisikliklere neden olur
(Armario ve dig., 2012). Fizyolojik reaksiyonlara katkida bulunarak kalp
hastalig1 gibi fiziksel hastalik riskini artirir (Gianaros ve Wager, 2015). Stres,
bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda da bozulmaya sebep olabilir (Stahl ve
Hauger, 1994; Segerstrom ve Miller, 2004; Glenk ve Kothgassner, 2017).
Strese uzun siire maruz kalindiginda; hipertansiyon, kanser ve koroner kalp
hastalig: riskinde artig gozlenebilir (Stahl ve Hauger, 1994). Strese verilen
tizyolojik tepkilerin biiyiikliigii ve siiresi, hipertansif bozukluklar, diyabet ve
bulagict hastalik riskinin artmasiyla iligkilidir (Christian, 2012).

3.1.1. Genel Adaptasyon Sendromu

Stres vyiikleyicilerin olugturdugu tehdide kargilik olarak ortaya ¢ikan
tizyolojik tepkiler Genel Adaptasyon Sendromn (Hans Selye (1907-1982))
ile agiklanmaktadir. Buna gore, kiginin iyilik halini ve dengesini stirekli
korumasi (Gerrig ve Zimbardo, 2012) ve bireyin duruma uyum saglamasi
gerekmektedir (Baltag ve Baltag, 2015). Genel Adaptasyon Sendromu, 3
agamadan olugmaktadir;
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»Normal Direng
\/ \ Diizeyi

Alarm Asamasi Diren¢ Asamasi Tiikenme Asamasi

Sekil 1. Genel Adaptasyon Sendromu (Selye, 1978)

3.1.1.1. Alarm Asamas

Bireyin bir dig uyaran: stres olarak algiladigi durumda ortaya ¢ikar. Bu
donemde amag uyaranla miicadele ederek veya ondan kaginarak organizmayi
korumaktir (Baltag ve Baltag, 2015). Alarm agamasinda sempatik sinir sistemi
etkin hale gelmektedir (Smith ve dig., 2015). Bu agamada bireylerde;

- Solunum sayis artar,

- Kanda alyuvar saysi artar,

- Gozbebekleri biiytir,

- Kas gerilimi artar,

- Sindirim yavaglar veya durur,

- Kan pihtilagma mekanizmasi harekete geger,
- Kalp atis1 hizlanur,

- Kan basina ytikselir,

- Depo halindeki geker ve yag kana karigir

- Biitiin duyumlar artar ve

- Hipofiz bezi uyarilir (Baltag ve Baltag, 2015).

Ornegin; sicak bir odada bulunmaniz durumunda kalp atiginiz hizlanir
ve bu sayede viicut 1s1s1 dengelenmeye galigilir (Bernstein ve dig, 1994).
Alarm donemi viicudun yogun aktiviteye hazirlandigr kisa bedensel
uyarilma donemidir. Ancak bu donemde ortaya ¢ikan stres tetikleyici etkisini
stirdiirmeye devam ederse direng agamasina gegilir (Gerrig ve Zimbardo,

2012).
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3.1.1.2. Direng Asamast

Strese neden olan uyarict veya ortamimn devam etmesi durumunda
ortaya ¢ikar. Organizma alarm tepkisini ortadan kaldirir ve stresli ortama
bir tiir uyum gergeklestirerek kandaki biyokimyasal maddeleri geri geker.
Bu durumda birey normal kogullar altinda gibi goriiniir. Ancak yorgunluk
olusmakta ve kisi i¢ direncini kaybetmektedir (Ciiceloglu, 2007). Eger bu
donem bagart ile atlatilirsa beden normal kogullarina doner (Baltag ve Baltas,
2015). Ancak stres yiikleyici yeterince kalic1 ve yogun ise tilkenme agamasina
gegilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

3.1.1.3. Tiikenme Asamast

Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse tilkenme agamasina gegilir
(Baltag ve Baltag, 2015). Tiikenme agamasinda, birey stres tetikleyici ile
savagmaya veya kagmaya calisarak fizyolojik kaynaklarini tiikketmis (Smith
ve dig., 2015) ve bireyin uyum enerjisi bitmigtir. Bu donemde bedenin
savunmast zayiflar, titkenme ve bitkinlik goriiliir (Dogan, 2015). Ayrica bu
asamada alarm agsamasindaki bazi belirtiler yeniden ortaya ¢ikar. Tiikenme
agamasi, bireyin direncini kaybettigi, hastaliklarin ortaya ¢iktigi, bazi
durumlarda ise 6liimle sonuglanabilecek basamaktir (Ciiceloglu, 2007).

3.2. Strese Verilen Psikolojik Tepkiler

Psikolojik stres tepkileri, bireyin kontrolii diginda kendiliginden ortaya
¢tkan ve tahmin edilebilir tepkilerdir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Kayg,
ofke ve saldirganlik, depresyon ve duyarsizlik, ve biligsel bozukluk (Smith
ve dig., 2015) strese verilen psikolojik tepkilerdir. Strese verilen en genel
tepki kaygidir. Olagan deneyimlerin 6tesinde olaylar yaganmasi bazen kiginin
TSSB olarak bilinen agir kayg: belirtileri gostermesine de neden olabilir
(Ontiirk, 2020).

Stresli bir duruma verilen yaygin tepkilerden biri de saldirganliga yol
acabilen ofkedir. Ozellikle yasanan hayal kirikliklarinin siklikla 6fkelenmeye
ve saldirgan davraniglara neden oldugu bilinmektedir. Hayal kirikligina
verilen diger bir tepki uzaklagma ve geri ¢ekilmedir. Stresli kogullar devam
ederse uzaklasma depresyona kadar derinlegebilir. Duygusal tepkilere ek
olarak, ciddi stres etkenleriyle kargt kargiya kalindiginda siklikla ciddi biligsel
bozulmalar gozlenir. Konsantre olmak ve diigiinceleri mantiksal olarak
organize etmek zorlagir. Dikkat kolayca dagilabilir. Dolayisiyla 6zellikle
karmagik gorevlerdeki performans bozulma egilimindedir (Nolen-Hoeksema
ve dig, 2009).
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Bernstein ve dig, (1994), strese verilen tepkileri fiziksel, psikolojik ve
davranigsal olarak iice ayirmaktadir. Buna gore; kalp atiginin hizlanmasi,
kaslarin gerilmesi, terleme, adrenalin ve diger kimyasallarin salinmasi ve
g6z bebeklerinin biiyiimesi fizsksel tepkiyi; ofke, kaygi, depresyon ve yikici
diistinceler psikolojik tepkiyi ve ofke, kagma-kaginma ve intihar girisimleri
gibi davranuslar davramissal tepkiyi isaret etmektedir.

4. Stres Tetikleyiciler

Spor ortaminda sporun tiirli, etkinligin 6nemi, belirsizlik, kisilik yapisi,
durumsal yapi, grup yapisi ve deneyim gibi faktorler stres tetikleyiciler olarak
kabul edilmektedir. Sporcu igin stres tetikleyicilere kargi uygun hazirhiklar
yapilmazsa stres tepkileri herhangi bir magta ortaya ¢ikabilir. Bu durumda
sporcu i¢in normalden fazla ¢aba gerekir. Ayrica magin zorlugu ve sporcunun
kendi yeteneklerine olan inanci arasindaki fark arttik¢a stres diizeyi de artar

(Davies, 1995).

4.1. Sporun Tiirii

Strese verilen tepki, ilgili spor dalinin yapisina da baghdir. Farkli spor
dallarindaki sporcular arasinda psikolojik talepler kesinlikle farklidir.
Ornegin; araba yarig1 ve kayakla atlama gibi yiiksek riskli sporlar ve bunlarla
ilgili olumsuz sonuglar (lezyonlar, 6liim riskleri) 6zellikle agir1 stres durumlar:
olarak goriilmelidir. Ancak yine de bir durumun tehlikelerinin her zaman
kiginin 6znel degerlendirmesine bagl oldugu gz 6niinde bulundurulmalidir.
Ornegin; bir yiiziicii bir yarigtan 6nce bir yarig arabasi pilotundan veya liim
riski igeren diger spor tiirlerinden daha fazla stres yagayabilir (Mohiyeddini,
2013). Diger taraftan, bireysel sporlar genellikle takim sporlarindan daha
tehdit edicidir ¢iinkii bireysel sporcularin basarisizlik durumunda sugu
paylagacak kimseleri yoktur. Bu nedenle, bireysel sporculardaki strese bagh
sorunlarin yakindan izlenmesi olduk¢a 6nemlidir (Burton ve Raedeke,
2008). Yapilan bir aragtirmaya gore takim arkadaglari, takim sporlarinda
stresin degerlendirilmesi ve stresle baga ¢ikma i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Stres
tetikleyicilerin %51,50” sinin bagkalar1 tarafindan etkilendigi belirlenmistir.
Buna gore takim arkadaglari, sporcularin bagsa ¢ikma stratejilerini
onemli Olgiide etkileyerek performans ve memnuniyeti potansiyel olarak
artirmaktadir (Kerdijk ve dig., 2016).

100 m yarisindaki psikolojik stres maratondakinden daha
yiiksektir. Ciinkii kisa siireli bu yarista kiigiik bir basarisizlik bile
sonug i¢in olduk¢a 6nemli olabilir (Mohiyeddini, 2013).
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4.2. Etkinligin Onemi

Genel olarak bir olay ne kadar 6nemliyse, stres de o kadar biiyiik olur.
Dolayisiyla, tipki {iniversite sinavina girmenin deneme sinavina girmekten
daha stresli olmasi gibi, bir sampiyonluk miisabakas1 da normal sezon
miisabakasindan daha streslidir. Hatta mag¢ i¢indeki durum ne kadar kritikse
sporculardaki stres de o kadar yiiksek gortinmektedir. Ancak bir olaya
verilen 6nem kisiden kisiye gore degisebilir. Ornegin; normal sezondaki bir
futbol mag1, sampiyonlugu garantileyen bir takimin oyunculari igin 6nemli
goriinmese de o magta milli takima oyuncu segen bir gozlemcinin bulunmasi
magin onemini artirabilir (Weinberg ve Gould, 2023). Ayrica mag sonu
tegvik ne kadar biiyiik olursa, miisabakanin 6nemi ile birlikte sporcunun stres
tepki de artar (Davies, 1995). Benzer sekilde miisabaka ne kadar 6nemli ise
ya da durum ne kadar kritik ise stres potansiyeli de o kadar biiyiik olmaktadir
(Burton ve Raedeke, 2008).

4.3. Belirsizlik

Belirsizlik 6nemli bir durumsal stres kaynagidir ve belirsizlik arttik¢a stres
de artar. Ornegin; benzer gligteki iki takimin miisabakasinda, maksimum
belirsizlik vardir. Ancak antrenorler tarafindan zaman zaman mag kadrosunun,
riskli becerileri 6grenirken yaralanmalarin nasil 6nleneceginin veya ciddi
bir yaralanmadan sonra iyilesirken neler bekleneceginin sdylenmemesi de
sporcular i¢in belirsizlik yaratir. Bunun yani sira sporcular genel olarak spor
digindaki yagamlarindaki belirsizlik sonucu da stres yasayabilirler. Bireyin
bir sonuca veya bagkalarmin duygularma ve degerlendirmelerine iligkin
hissettigi belirsizlik derecesi ne kadar yiiksek olursa, durumluk kaygi ve stres
de o kadar biiylik olur (Weinberg ve Gould, 2023). Burton ve Raedeke
(2008)’ gore sporcularin nasil performans gosterecekleri ve belirli hedeflere
ulagip ulagamayacaklar1 konusunda diigiinceleri daha belirsiz hale geldikge
stres degerlendirmesi de artar. Buna gore; sporculara mag¢ kadrosunu magin
baglamasina dakikalar kala duyurmak, sporcularin takimdaki rollerinin ne
olacagimi bildirmemek, sporculara olumsuz sozsiiz mesajlar gondermek,
sozler ve davraniglar konusunda tutarsiz davranmak, kétii oyun kogullar: veya
ekipman nedeniyle sporcular arasinda fiziksel sagliklar: konusunda belirsizlik
yaratmak, yarigt birakan dayanikliik sporcularii agagilamak, antrenorler,
oyuncular veya seyirciler tarafindan yapilan olumsuz degerlendirme veya
yorumlarla sporcunun 6z degerini tehdit etmek sporcularda belirsizlik
yaratan sebeplerdir.
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4.4. Kisilik Yapist

Sosyallik, mizag, duygusal istikrar, sinirlilik, heyecan, saldirganhk ve ice
doniikliik/digsa doniiklitk gibi faktorler sporcunun kisilik yapisinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Yiiksek diizeyde duygu, saldirganhk, disa doniikliik
ve sinirlilik gosteren sporcular, diigiik duygu ve saldirganlik gosterenlere
kiyasla stresli durumlarda kendilerini daha az dengeli ve diizenli gosterirler
(Mohiyeddini, 2013). Bir kiginin siirekli kayg diizeyi, o kisinin diinyay1 nasil
algiladigini biiyiik ol¢iide etkiler. Yiiksek diizeyde siirekli kaygist olan kisiler,
daha diigiik siirekli kaygisi olan kigilere kiyasla daha fazla durumu, 6zellikle de
degerlendirmeye yonelik ve rekabet¢i durumlari, tehdit edici olarak algilama
egilimindedir. Bu nedenle siirekli kaygi, stres siirecinde 6nemli bir etkendir.
Bazi insanlar belirli durumlar1 6nemli ve belirsiz olarak nitelendirir ve bunlar1
diger insanlara gore daha fazla endigeyle kargilar. Yiiksek siirekli kaygi ve
diisiik benlik saygisi, sporcularda artan durumluk kayg tepkileriyle iligkilidir.
Diigiik 6z saygiya sahip sporcular, yiiksek 6z saygtya sahip sporculara gore
daha az giivene ve daha fazla durumluk kaygrya sahiptir (Weinberg ve Gould,
2023). Sporcularin stres diizeyleri ve baga ¢ikma stratejileri se¢imleri, stirekli
kaygr ve ozgilivenden etkilenir. Yiiksek kaygi ve diisiik ozgiiven egilimi
gosteren sporcularin, durumlart tehdit olarak degerlendirme ve basaril
olma yeteneklerini sorgulama olasiliklart daha ytiksektir. Kendine giiveni
yiksek ve kaygisi diigiik olanlarin ise rekabeti bir meydan okuma olarak
degerlendirmeleri ve yapici bir sekilde yanit vermeleri daha olasidir (Burton
ve Raedeke, 2008). Siklikla gergek dis1 bir ilham diizeyi gosteren (gok yiiksek
ya da ¢ok diigiik) bagarisizhiga odakli sporcular strese kargi 6zellikle hassastir.
Hayal kiriklig1, kaybetme ve bagarisiz olma korkusu onlar i¢in 6nemli bir rol
oynar (Mohiyeddini, 2013).

4.5. Durumsal Yap1

Yarigma alaninin uygunsuz kogullari, deplasman maglari, seyirci etkisi,
mag planlamasinda degigiklik, yiiksek rakimlarda veya yogun sicakta
yarigmalar veya yarigmalardan 6nce yapilan réportajlar gibi dig faktorlerin
sporcunun psikolojik durumundaki etkisiyle ilgilidir (Mohiyeddini, 2013).
Siklikla kargilagilan bir durum  seyircilerin varhginin yarattigi strestir.
Seyircilerin oyuncunun performansi iizerindeki etkisi, sosyal kolaylagtirma
aragtirmalarinin bir konusudur ve kapsamli bir incelemeye tabi tutulmustur.
Diger insanlarin varlig1 bile heyecan vericidir. Dolayisiyla seyirci kalabaliginin
genel etkisi 6zellikle yeni baglayanlarin ve orta diizey sporcularin performansini
bozan uyarilmislik seviyelerini artirmaktadir (Davies, 1995).
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4.6. Deneyim

Spora yeni baglayanlar ve orta diizey sporcular gorece digerlerinden daha
diigiik stres toleransina sahiptir. Bu sporcular ayrica benzer durumlardaki
ge¢mis deneyimlerden de etkilenirler. Daha 6nce yagsanmig olan stres
deneyimleri sporcularin o strese agina olmalarina ve bu durumun iistesinden
gelmeyi  Ogrenmelerine sebep olabilir (Davies, 1995). Stresle ©6nceki
deneyimler sporcular igin potansiyel olarak yararli olarak goriilse de bu
durum bazi sorunlar1 da ortaya gikarabilir. Bir durumu daha 6nce yagamig
olmak o problemle baga ¢ikacak kisinin daha iyi hissetmesini saglarken, o
kisi daha Once stres yaratan durumu ¢ézmede basarisiz olduysa karsilagtig
durum farkl bir stres yaratmaktadir (Williams, 1995).

5. Stresle Baga Cikma
Stres giinliik yagamun bir pargasidir. Ancak giinliik strese hastalik, ayrilik,

olim gibi diger olaylar eklendiginde 6nemli hastaliklar kendini gostermeye
baglar. Stresi 6nlemek ¢ogu zaman olanakli degildir. Bunun yerine stresle
nasil basa cikilabilecegini 6grenmek ve bu yontemleri giinliik yagamimiza
uygulamak biiyiik yarar saglar (Ciiceloglu, 2007). Stresle baga ¢ikma; bireyin
stres yaratan durumlarla ugragma siirecini tanimlar (Smith ve dig, 2015).
Bagka bir ifadeyle tehdit edici veya baskin olarak algilanan ig ve dig taleplerle
ugragma siirecine baga ¢ikma denir. Baga ¢tkma, davramgsal, duygusal veya
giidiisel olabilir. Stresle baga ¢tkmanin ilk adimi, biligsel degerlendirmedir.
Yani birey stres tetikleyicileri biligsel olarak yorumlamakta ve 6l¢gmektedir.
Bir bagkast igin akut strese yol agan durum diger kisi igin giinliik yagamin bir
pargast olarak algilanabilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Spor ortamindaki pek ¢ok kritik durum, bagarili olmak isteyen sporcularin
stresi yonetmelerini gerektirir. Stres yonetimi, daha iyi hissetmek, olumlu
duygular yagamak ve yeteneklerimizi ortaya koymak igin stresin olumsuz
sonuglarini, ozellikle fiziksel ve zihinsel kaygiyr azaltma veya ortadan
kaldirma stirecidir (Burton ve Raedeke, 2008). Davies (1995)’e gore stresle
baga ¢tkma yoluyla; sinir sisteminin uyarilma veya aktivasyon seviyelerini
kontrol etme, dikkati magin gerekliliklerine odaklama ve igsel endise verici
davraniglar1 digarida birakma, yapici bir ruh hali ve olumlu bir yaklagima sahip
olma ve bask: altinda tutarli sekilde iyi performans gosterme becerilerinin
gelistirilmesi  hedeflenmektedir. Sporcularin  yalnizca yeteneklerinin en
lyisini sergilemek igin degil, ayn1 zamanda sporu tatmin edici bir deneyim
haline getirmek i¢in de stresle baga ¢ikabilmeleri gerekmektedir (Nicholls ve
Polman, 2007).
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Stresle baga ¢ikmak elit spor performanst igin olduk¢a 6nemlidir. Geng
elit sporcularin kullandiklart en yaygin baga ¢ikma stratejileri kaginma olarak
kargimiza ¢tkmaktadir (Sagar ve dig., 2009). Sporcular genellikle stresle baga
¢tkmak igin problem odakli baga ¢tkma stratejilerini kullanirlar. Ancak, biligsel
savunma stratejileri yarigmadan 6nceki ve sonraki giinlerde daha etkilidir
(Pensgaard ve Ursin, 1998). Sporcular kariyerlerinin ilk agamasinda bireysel
baga ¢ikma stratejilerini kullanarak stresle baga ¢ikmakta, kariyerlerinin
zirvesinde ise bireysel ve takim basa ¢tkma stratejilerinin dengeli kullanilmasi
onemlidir (Sovmiz, 2022). Streste baga ¢ikma tekniklerinin, sporcularda
performansi artirdigr pek ¢ok ¢alisma ile dogrulanmugtir (Kerr ve Leith,
1993; Rumbold ve dig., 2012; Anurag, 2017; Singh, 2017).

Stresle baga ¢ikmak, sporcularin stresin neden oldugu i veya dis taleplerin
iistesinden gelmelerine, bunlar1 azaltmalarina veya tolerans gostermelerine
yardimci oldugu igin spor performanst agisindan olduk¢a o6nemlidir
(Daroglou, 2011; Ong, 2017). Sporcular, odaklanmay1 siirdiirerek ve
stresli kogullar altinda uygun sekilde tepki vererek stresle basa ¢ikar ve bu da
performanslarini artirir (Ong, 2017). Baga ¢ikma becerileri ve 6z yeterlilik,
spor performansinin 6nemli belirleyicileridir (Daroglou, 2011). Baga ¢tkma
becerilerine sahip olmak, sporcularin korkularini kontrol etmelerine ve
optimum performansi siirdiirmelerine yardimei olur (Fenz ve Jones, 1972).

Stresle baga g¢ikmanin sporcularda yaralanma riskini azaltabilecegini
gosteren pek ¢ok aragtirma mevcuttur (Nor, 2001; Brewer, 2003; Nippert
ve Smith, 2008; Forsdyke ve dig., 2016). Bu nedenle stresle baga ¢ikma
yontemlerinin 6grenilmesi yalnizca performansi artirmak igin degil, ayni
zamanda yaralanma riskini azaltmak i¢in de olduk¢a 6nemlidir.

Stresle basa ¢tkma yollarindan biri problem odakl, digeri duygu odakli
baga ¢tkma olarak adlandirilmaktadir. Stresli bir durumla ugragirken gogu
insan hem problem odakli hem de duygu odakli baga ¢itkma yontemini
kullanir (Nolen-Hoeksema ve dig, 2009).

5.1. Problem Odakli Basa Cikma

Bu yaklagim stres tetikleyicilerle dogrudan bag etmek igin tasarlanmig
stratejileri igerir. Stres tetikleyiciler kontrol edilebilir oldugunda bu stratejinin
kullanilmast yararli olabilir. Problem odakli baga ¢tkma, bilgi arama, planlama
ve hedefbelirleme ve yiizlesme gibi ¢esitli alt baga ¢tkma tiirlerini igerir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Bu stratejide birey, ortaya ¢ikan sorun veya durumda
onu degistirecek veya ondan kagacak bir yol bulmaya ¢alisir. Problem odakl
baga ¢ikma stratejisinde ilk adim sorunu tanimlamaktir. Daha sonra bu soruna
yonelik alternatif ¢oziimler gelistirilebilir. Son olarak gelistirilen alternatifler
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arasinda segim yapilmali ve segilen alternatif uygulanmalidir (Smith ve dig,
2015). Problem odakli baga ¢ikma, stres kaynaklarini azaltir veya ortadan
kaldirir. Bu yaklagim proaktiftir ve antrenman veya mag 6ncesi kullanilabilir

(Burton ve Raedeke, 2008).

5.2. Duygu Odakli Basa Cikma

Daha ¢ok kontrol edilemez stres tetikleyicilerin (d7negin; hastalik) etkisinin
istiinden gelmekte faydalidir. Bu stratejide beden odakl faaliyetler (ornegin;
ilag kenllanum, gevseme vb.), biligsel odakls faaliyetler ve terapi gibi baga ¢itkma
yontemleri kullanilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Duygu odakli baga ¢ikma
ornekleri arasinda egzersiz yapmak, alkol veya bagka maddeler kullanmak,
ofkeyi disa vurmak, gevreden duygusal destek aramak gibi davrangsal
stratejiler veya sorunla ilgili diiglinceleri gegici olarak bir yana birakmak ya
da durumun anlamini degistirerek tehdidi azaltmaya galigmak gibi biligsel
stratejiler kullanilabilir (Smith ve dig, 2015). Stres etkeni degistirilemiyorsa
veya sporcular rekabetci talepleri kargilama becerisine sahip degilse bile
sporcular duygularini yonetmek igin duruma bakig agilarini degistirebilirler.
Duygu yonetimi ile istenmeyen kas gerilimini ve agir1 uyarilmay azaltilabilir,
olumsuz diigiincelere karg1 koyulabilir. Duygu odakli baga ¢ikma stratejileri
daha gok reaktiftir ve antrenman veya mag esnasinda kullanilabilir (Burton

ve Raedeke, 2008).

Dogrudan sorunlar1 ¢ozmeye yonelik basa ¢ikma stratejisine

¢ problem odakly basa ¢ikma, stres kaynagi yerine strese verilen

é duygusal tepkiye odaklanan basa ¢ikma stratejisine duygu odakls
basa ¢ikma denir (King, 2021).

Stresle baga ¢ikma stratejisi olarak kullanilan pek ¢ok teknik vardir. Bazi
aragtirmacilar stresle baga ¢tkmak igin fiziksel, zihinsel ve davranigsal pek gok
baga ¢tkma tekniginin kullanilabilecegini ifade etmektedir (Baltag ve Baltas,
2015).

5.3. Stresle Baga Cikma Stratejileri

5.3.1. Fiziksel Basa Cikma Stratejileri

Gevseme; bedeni kontrol etmenin ilk adimi solunumun kontrol edilmesidir.
Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, tiim gevseme egzersizleri
icinde egzersizin bir pargast olarak kullanilir. Tyi bir nefes aligkanligi edinmek
bedendeki oksijen miktarini artirir, oksijenin en uzak dokulara bile ulagmasini
ve stres halinde ortaya ¢ikan maddelerin azaltilmasini saglar (Baltag ve
Baltag, 2015). Sporculara kaslarini derinlemesine gevsetme, yavaglama ve
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diisiincelerini odaklama tekniklerinin 6gretilmesidir (Smith ve dig, 2015).
Strese yatkin sporcularin gevsemeyi Ogrenmesi gerekir ¢iinkii gevseme
gerilim, endige ve kaygi duygulariyla bagdagmaz. Gevseme, normal uyaniklik
halinden daha diisiik, kontrollii ve nispeten dengeli bir uyarilma diizeyidir.
Progresif gevseme, stresi azaltmak igin kullanilan oldukga yararli bir gevseme
yontemidir (Davies, 1995). Asamali gevsemenin vyiiziiciilerde yaralanmalari
%52, futbolcularda ise %33 azalttig: belirlenmigtir (Davis, 1991).

Biofeedback; sporcularin normal ve normal digt olup, kendisinin farkinda
olmadig1 fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimiyla farkinda oldugu ve
bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetleri istenen yonde diizeltmeyi
ogrendigi bir yontemdir (Baltag ve Baltag, 2015). Biofeedback ile sporcular
psikolojik durumlarmnin 6zelligi ve bu durumu degistirme girigimi hakkinda
bilgi-geribildirim almaktadir (Smith ve dig, 2015). Biofeedback, sporcuya
gelisgimi hakkinda nesnel bilgi saglayarak gevseme siirecini hizlandirir. Bu
yontemde kullanilan yaygin bir prosediir parmak ucu sicakligini ve kalp atig
hizin1 6lgmektir. Biofeedback egitimi, sporcunun kan basinct ve kalp atig
hiz1 gibi bedensel iglevleri tizerinde istemli kontrole sahip olmasini miimkiin
kilmaktadir (Davies, 1995). Yakin zamanda yapilan bir aragtirmada sanal
gerceklik biofeedback sisteminin, sporcularda stres yonetimini destekleyerek
performanslarini artirdigt bulunmugtur (Morales-Tellez ve dig., 2021).

5.3.2. Zihinsel Basa Cikma Stratejileri

Zihinsel basa ¢ikma teknikleri sporcularin psikolojik ve duygusal
belirtiler tireten stres tetikleyicileri tanimlamalarina yardimcr olmaya ve bu
durumlarla baga ¢ikma tarzini degistirmeye galigir (Smith ve dig, 2015).
Bagka bir ifadeyle bu teknikler, stres yiikleyicilerin degerlendirilmesini ve
stresle baga ¢ikmayi engelleyen diisiincelerin degistirilmesini igerir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Bu teknik fiziksel veya duygusal semptomlara neden
olan stresli durumlarin tamimlanmasimni ve bu durumlarla basa ¢ikma
sekillerinin  degistirilmesini saglar (Nolen-Hoeksema, 2009). Zihinsel
baga ¢ikma stratejileri, sporcunun rekabet¢i durumlar: olumlu bir sekilde
yeniden degerlendirmeyi 6grenmesini saglar. Amag sporcunun dikkatini
ilgisiz diiglincelerden gorev odakli davraniga kaydirmak ve endigeyi ortadan
kaldirmaktir. Bu teknigin kullanilmasi sporcularin sorunlar1 ¢é6zmesine ve
var olan olumsuz kogullarla bag etmesine yardimci olur. Bu agamada olumlu
kendi kendine konusma artirtlirken, olumsuz kendi kendine ifadelerin
ortadan kaldirilmasi gerekir. Olumlu ifadelerin tekrar tekrar kullanilmasi,
yarigmacinin - olumlu  diiglinmeye baglamasini ve olumlu kavramlar
edinmesini tegvik edecektir (Davies, 1995).
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Alanyazinda pek ¢ok zihinsel baga ¢ikma tekniginden bahsedilmigtir
Yeniden gerceveleme, sporcularin  deneyimlerinin veya bu deneyimlere
yikledikleri anlamlarin istenmeyen yonleri, dogru, hos veya degerli
goriilebilecek bir seyle yer degistirir. EMDR (eye movement desensitization
and reprocessing (goz hareketleriyle duyarsizlastirma ve yeniden igleme))
sporcularin performans sirasinda rahat olmasimi ve deneyimden keyif
almasini saglamay1 amaglar. Olumsuz diisiinceleri durdurma teknigi sayesinde
sporcular saglksiz, zararli veya performansa zarar verebilecek diigiinceler
veya anilar hakkinda uzun uzun diigiinmek zorunda kalmazlar. Akelcr diisiince
ile olumsuz diisiincelere meydan okunur ve olumsuz diigiinceyi ortadan
kaldiran nesnel bir goriis benimsenir. Stres asilama tedavisinde sporcu, stres
ve kaygi tepkilerini tanimay1 ve bunlarin fizyolojik kargiliklarinin kapsamini
anlamay1 Ogrenir. Imgeleme tekniginde stres ve kaygiyla baga ¢ikmak
amaciyla duyu organlarindan gelen girdiler pratik yaparak ve ayrintilara
dikkat ederek zihinde gergek¢i hale getirilir. Sistematik duyarsizlastirma,
stres deneyimine yol agan adimlarin veya 6nceki davraniglarin sakinlik ve
rahatlama durumuyla kademeli olarak iliskilendirilmesini igerir. Stresli
bir uyaranla iliskilendirilen kaygi ve stres tepkilerine, hayal giiciiyle adim
adim yaklagilir (Pargman, 2013). Ornegin; sporcularin yaralanma sonrast
kaygi, endise ve giiven kaybimnin iistesinden gelmelerine yardimcr olmak
icin kullanilabilir. Oncelikle sporcuda stres yaratan durumlar saptanir. Daha
sonra en az kaygi yaratan durumdan baglayarak her bir durum i¢in miimkiin
oldugu kadar gorsel canlandirma yapilir (Davies 1995). Modelleme stratejisini
kullanarak; yiksek derecede stresli durumlarda bile iyi performans gosteren
bir sporcuyu gozlemlemek, sporcuya benzer durumlarda gelecekteki kendi
davranigini kopyalayabilecegi ve taklit edebilecegi bir model saglar (Davies
1995). Igsel motivasyonun artwimas,, dnemli stratejilerden biridir. Igsel
motivasyona sahip olan sporcular digsal odiilleri ve sosyal kaygiyr ikinci
plana atarak performanslarina odaklanabilirler (Davies, 1995). Miisabakaya
verilen onemin azaltilmasi; stresle basa ¢ikmak igin kullanilabilecek son derece
etkili stratejilerden biridir. Magin 6neminin yiiksek olmasi sporcularda
stresi artiran bir faktordiir. Bu nedenle antrenman maglarinda gortilmeyen
bazi hatalar, 6nemli maglarda ortaya ¢ikarlar. Antrenman magi ile gergek
mag arasindaki en biyiik farklardan biri Onemliliktir. Magin Onemini
azaltmak, stres tepkilerini sinirlayabilir ve dolayisiyla endiseli, agir1 uyarilmig
sporcunun performans: artirilabilir (Davies, 1995). Burton ve Raedeke,
(2008) miisabakaya verilen 6nemi ve dolayisiyla stresi azaltmaya yonelik
gesitli onerilerde bulunmugtur. Buna gore; sporculara mag1 kazanmalar veya
belirli performans seviyelerine ulagmalari igin para veya baska odiiller teklif
edilmemelidir. Olaganiistii performansi takdir etmek, bazi sporcular igin gok
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fazla strese neden olabileceginden, boyle bir yaklagimdan uzak durulmalidir.
Sporculara, sadece iyi performans gosteren oyuncular olarak degil, insan
olarak deger verildigi gosterilmelidir. Eger ebeveynler, arkadaglar, profesyonel
antrenorler gibi onemli kigilerin varligi miisabakayr daha Onemli hale
getiriyorsa, bu kigilerden oyuncunun beceri diizeyi veya ozgiiveni gelisene
kadar miisabakalara katilmamasi istenmeli veya oyunculara miisabaka bitene
kadar bu izleyicilerin varligindan bahsedilmemelidir. Hazerlik; birey fiziksel,
zihinsel ve duygusal olarak bir yarigmaya tam olarak hazirlandiginda ve
beceride tam bir ustaliga sahip oldugunda, rekabet stresinin olumsuz, yikici
etkileri minimum diizeyde olacaktir. Bu nedenle sporcunun rekabet stresinin
zorluklartyla baga ¢ikabilmesi igin kapsamli bir hazirlik yapilmas: garttir.
Kazanan mutlaka en iyi oyuncu degil, en iyi hazirlanmig olan oyuncudur
(Davies, 1995).

5.3.3. Davranigsal Basa Cikma Stratejileri

A tipi davramigt degistirmek, ofkeyi yenmek ve zamani iyi kullanmak
davranigq tekniklerden bazilaridir (Baltag ve Baltag, 2015). Kalp hastalig
ile iligkisi de saptanan ve agir1 rekabetgilik, sabirsizlik, hirs ve diigmanhk
gibi Ozelliklere A tipi davranig denir (King, 2021). A tipi davranig stili stres
tepkisine katkida bulunmaktadir (Pargman, 2013).

Weinberg ve Could (2023) A Tipi davranig kaliplarinin degistirilebilir
oldugunu ifade etmektedir. Dolayisiyla davranig tipi degistirilerek kalp
hastalig: riski de azaltilabilir. Sonugta, A tipi davranisi degistirmek stresi
azaltmak icin de olduk¢a 6nemlidir. Bernstein ve dig., (1994) davranigsal
baga ¢ikma tekniklerini bir zaman yonetimi plani uygulamak ve stres
taktorlerini ortadan kaldiracak yasam degisikliklerini yapmak olarak
agiklamaktadir. Ofkeyi yenmek, stres yaratan ve saldirganliga déniisen 6fkeyi
kontrol etmek agisindan olduk¢a 6nemlidir (Baltag ve Baltas, 2015). Zaman
yonetimi, bireyin onceliklerini belirlemesine yardimcr olur ve zamanimi
boga harcamamasini saglar. Boylece bireyin daha az stres yasamasi saglanir
(Zimbardo ve dig., 2017).

Turnuvalarda ve maglarda yasanan stres tiirlerini antrenman kogullarinda
yeniden olugturmak davramigsal baga ¢ikma stratejilerinden biridir. Hazirlik
maglari, sporcularin duygusal kapasitelerini gelistirmelerini saglar. Amag;
sporcunun magta yagadig1 stresi agamali olarak yeniden olugturmak ve ette
bu sayede ger¢ek ma¢ durumuna giderek yaklagmaktir. Uyum saglamayi,
giderek artan stres dereceleriyle bag etmeyi 6grenmek oldukga 6nemlidir ve
oyuncunun magin baskilarina dayanma kapasitesini gelistirecektir (Davies
1995). Stresle baga ¢ikmak i¢in kullanilabilecek tekniklerden biri de sosyal
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destektir. Sosyal destek; kiginin sevildigini, 6nemsendigini, saygi duyuldugunu
ve diger kigilerle bagli oldugunu hissettigi bir sosyal destek aginin pargast
olmasidir. Bu destek duygusal, somut veya bilgi destegi seklinde olabilir
(Gerrig ve Zimbardo, 2012). Tyi bir sosyal destek, bireylere sosyal iligkilere
dahil oldugunu, diger insanlarla baglant kurdugunu, anlagildigini ve
onemsendigini hissettirir. Somut ve bilgilendirici destek, sporcunun bagarili
olmasi igin 6zel bilgi ve yonlendirme sunarken, duygusal destek sporcuda
anlagilma ve takdir duygusu yaratir. Ozellikle takim sporlarinda sosyal
destekten yoksun olmak sporculari strese kargt savunmasiz birakabildiginden,
uygun destek aglarina sahip olmak olduk¢a 6nemlidir (Williams ve Krana,
2021). Sosyal destek; zor zamanlarda bireye destek olabilecek giivenilir
kisilere sahip olmak gibi duygusal, hastaneye gitmek, temizlige ve yemek
yapimina yardim etmek gibi gorev odakli veya bireyin stres etkeninin
dogasini ve bununla baga ¢tkmak i¢in mevcut kaynaklari daha iyi anlamasina
yardimci olmay1 amaglayan bilgi destegi seklinde ortaya ¢ikabilir (Zimbardo
ve dig., 2017). Belirli sosyal destekler stresle baga ¢ikmada yararlidir, bununla
birlikte, destekleyici iliskilerin sayis1 kadar kalitesi de 6nemlidir (Williams,
1995).
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