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BOLUM 1

1. Girig

Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC), “Spor psikolojisinin,
faaliyetin konular1 olarak hareket eden bir veya birkag kisinin sporla ilgili
faaliyetlerinin psikolojik diizenlemesinin psikolojik temelleri, siiregleri ve
sonuglart ile ilgili oldugunu ileri siirmiistiir. Bu tanim, spor psikolojisinin
performansini gelistirmeye ve sporcularin daha iyi konsantre olmalarina,
rekabetgi stresle etkin bir gekilde baga ¢tkmalarina ve daha verimli bir sekilde
uygulamalarina yardime oldugunu gostermektedir. Ayrica, spor psikolojisi,
uzun vadeli spor katihminin, sporcularin kigisel kaynaklarinin gelisimine,
organize rekabetgi spor ortaminda yarattigr etkiyi anlamaya g¢aligmaktadir.
Sporun rekabetgi ortaminda spor psikolojisi, psikolojik faktorlerin atletik
performans tizerindeki kisa ve uzun vadeli etkilerini ve spordaki sistematik
katilmin potansiyel etkilerini incelemektedir. Uygulamali spor psikolojisi,
atletik performansi gelistirerek belirli pratik problemleri ¢6zmeye galisir ve
boylece sporcularin spor ortaminda potansiyellerini gelistirmelerine yardimet
olur. Spor performansi sadece fiziksel ozellikleri kapsamaz, ayn1 zamanda
psikolojik faktorleri de igerir. Spor ve egzersiz psikologlar1 problemin ya da
konunun dogasina, branga ve sporcularin bireysel 6zelliklerine bagl olarak
belirli gesitli teknikler (kendi kendine konugma, gevseme gibi) ve yaklagimlar
kullanirlar ( Brewer 2009).

Bireysel bir oyun olan tenis de basartya ulagmak i¢in fiziksel, fizyolojik,
teknik ve psikolojik faktorlerin birlestirilmesi gerekir. Rekabet ve bagari
motivasyonunun, dahaiyispor performansina yardimei olan 6nemli psikolojik
ozellikler oldugu diistintilmektedir. Tenis oyuncularinin spor hayatlarinda
kargilagtiklar1 zorluklarda (stres, rekabet gibi )kendilerini toparlayabilmeleri
veya spor miisabakalarinda kazanma, kaybetme durumlarinda oyuncularin
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belirli bir giinde nasil performans gosterdigine baglidir. Eger rakiplerin
tiziksel yetenekleri esit ise kazananlar genellikle daha iyi zihinsel olarak hazir
olan 6nde olur. Psikolojik becerilerin bagari i¢in en 6nemli faktorlerden biri
oldugu diistiniilmektedir ( Weinberg and Gould 2003). Spor igin psikolojik
hazirlik, her seviyede basarili spor performansinin énemli bir pargasidir.
Elit sporcular, hem bilingli hem de bilingsiz spor performanslar1 6ncesinde,
sirasinda ve sonrasinda psikolojik teknikleri biiylik Olgiide kullanirlar.
Rekabet seviyesi ne kadar yiiksekse, psikolojik talepleri de o kadar biiyiiktiir.
Pek gok spor psikologu, spor performansi igin psikolojik hazirligin spor
performansinin en 6nemli pargast oldugunu savunur. Oyuncunun psikolojik
zihniyetini gelistirmek ve etkili stratejiler yazmak igin, psikolojik stratejileri
destekleyen teoriler ve modeller hakkinda derinlemesine bir anlayis gereklidir.
Her spor oyuncusu igin farklilik gosteren ¢ok ¢esitli faktorlere baghdir. Bu
nedenle, altta yatan psikolojik ilkeleri ve modelleri anlamak, stratejilerin ¢ok
gesitli 6zel durumlar igin uyarlanmasini saglayacaktir.

Yapilanaragtirmalar, zihinseldayaniklihgibirgoktarklisekilde tanimlamigtir.
Bireyin kendisine inanmasinin psikolojik becerilerini, belirlenen hedeflere
ulagmaya odaklanmayzi, ¢evreyi kontrol edebilmeyi, baskiyr hala siirdiirmeyi
igerir ( Mack and Ragan 2008: Pepe vd 2020). diger bir tanima gore ise;
bireylerin pozitif, olumsuz ya da iyi huylu olmalarina ragmen kargilastiklar
durumlara bakmaksizin diizenli olarak en iyi yeteneklerini sergilemelerine
izin veren bir psikolojik kapasite olarak tanimlanabilir. Bu tanimin 1s181inda,
aragtirmacilar gogu zaman diigiikten yiiksege dogru bir siireklilik iizerinde
zihinsel isteklilik gormektedirler (Gucciardi and Gordon 2011). Zihinsel
olarak dayanikli olmak, en zor durumlarin iistesinden gelme kararliligini
hissettirirken, duygular1 stres ve baski yoluyla siirdiirebilmek ve istiinlik
saglamak i¢in neyin kolay oldugunu reddetmek anlamina gelir. Zihinsel
olarak zorlu miicadeleye aligkin olan sporcular, yenilgi ve basarisizligr geri
bildirim ve iyilestirme firsatlar1 olarak gorebilirler.

(Cowden vd. 2014) gore miikemmel performans; bir sporcunun
kendini kontrol etme algisi, bagarili olma, orta-yiiksek risk alma, yiiksek
basin¢ durumlarinda duygulart kontrol etme yetenegidir. Zorlu kogullar
altinda kendini gosterirken yiiksek seviyelerde bagarili olma kararlihig: ile
karakterizedir.

Aragtirmacilar, zihinsel dayanikliigin tanimini incelerken, birgogu da
uygun paradigmalart aragtirdi. Uzun aragtirmalar, psikolojik dayanikliligin
ozellikle spor baglaminda pozitif diisiinme ile destekliyor ( Lambert vd.
2015).
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Sporcular yiiksek beklentilere vurgu yaparak stresli olabilir. Olaylar
olumlu bir sekilde yeniden yorumlayabilmek, baski altinda sakin ve rahat
kalabilmek ve duygusal kontrolii siirdiirmek, sporun gesitli talepleriyle baga
cikabilme becerisi i¢in gerekli olabilir. Bu unsurlar zihinsel dayanikliligin
ozellikleridir (Crust ant Colugu 2005).Zihinsel dayanikliligin bir yoniiniin
elverigli oldugu ¢ok boyutlu bir yap1 oldugu, digerinin de gevresel oldugu,
her ikisinin de insan iizerindeki etkilerinde var olabilecegini diisiindiirdiigii
ileri siiriilmektedir. Yapilan bir aragtirmada, zihinsel dayanikliligin, stres,
baski ve sikint1 gibi durumsal faktorlere bagh oldugu fikrini desteklemektedir
( Giillen ant Aborda 2014; Gegirdi vd. 2008).

Bireyin yagamda kargilastig1 olumsuz durumlar kargisinda sahip oldugu
olumlu o6zelliklerini geligtirmenin de 6nemli oldugu yoniindeki bir anlayigt
savunmaktadir (Selikan 2002).Pozitif psikoloji insanin olumlu taraflari
tizerinde odaklanan bir¢ok konu ile ilgilenmekte ve aragtirmanin konusu
olan yagam baglilig1 da bu konular arasinda yer almaktadir.

Tenis oyuncularinda yasama baghliklar, kisilik Ozellikleri ile olaylari
farkli degerlendirmelerine; hayata olumlu bakan oyuncu sorunlarla
rahatlikla miicadele edebilmektedir. Boyle durumlarda insan davraniglarinda
beklentilerinden birisi olarak olumlu diisiinme 6nemli rol oynamaktadir
(Balc1 ve Yilmaz 2002). Pozitif diisiinen sporcu, karsilastigi zorlu maglar
ve hayat zorluklarinda sonuglarin olumlu gegmesine katki saglayacaktir ve
sorunlarin ¢6ziimiinde aktif olarak yer almak isteyeceklerdir.

Tlgili edebiyat incelendiginde sporcularin psikolojik dayanikliliklar1 ve
motivasyon lizerine {izerine ¢aliymalarin oldugu, tenis de olumlu diistinme
ile yagam baglilig: konularinda tilkemizdeki galigmalarin yetersiz kalmasi ve
yapilacak ¢aligmalar sonrasinda tez konusuyla gerekli bilgilere ulagabilme
istegi bu ¢aligmaya yon vermigtir. Bu ¢aliymada; tiniversiteleraras: tenis
oyuncularinin psikolojik dayaniklihik, yasam bagliig1 ve olumlu diigiinme
iligkisini incelemek ve demografik degigkenleri agisindan aragtirmaktir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

1.Tenis oyuncularimin  psikolojik ~ dayaniklihk —diizeyi demografik
ozelliklere bagh farklilik gostermekte midir?

2.Tenis oyuncularinda yagam baghliklar1 ile olumlu diisiinmelerinin
psikolojik dayanikliliklarina etkisi var mudir ? seklinde olugmustur.
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1.2 ALT PROBLEMLER

Aragtirmanin alt problemleri olarak asagida yer alan sorular
olugsmustur;

1. Olumlu diigiinmenin sporcularin psikolojik dayanikliliklarina etkisi var
mudir?

2. Yagam baglilik diizeyi fazla olan sporcularin psikolojik dayanikhiliklarini
bu durum etkiler mi?

3. Katlhmalarin cinsiyet degiskenine gore psikolojik dayaniklilik
diizeyleri farklilik olugturur mu?

4. Tenisgilerin Milli olmalarinin psikolojik dayanikliliklarina katkist var
mudir?

5. Tenis oyuncularinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda yaga
bagl bir farklilik var midir?

6. Tenis oyuncusunun antrenman yag1 ve katildig: kategorinin psikolojik
dayanikliliga bir etkisi var mudir?

7. Tenisgilerin baskin ele gore psikolojik dayaniklilik diizeyinde anlamli
bir farklilik var midir? sorusuna cevap aranmugtir.

1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmada; Turkiye {iniversite takimlarinda oynayan tenis
oyuncularinda yagam baglilig: ile olumlu diistinme becerilerinin, psikolojik
dayaniklilik tizerine olan etkisini aragtirmak ve ¢esitli demografik
degiskenler (yas, cinsiyet, millilik, tenis antrenman yagi, katildigr turnuva
kategorisi, baskin el) agisindan incelenmesi ve anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigine bakilmasi amaglanmistir.

Bu baglamda tenis oyuncusunun sporda yasadig1 duygularin durumunu,
davraniglarini ve tenis kortunda psikolojik dayamikliliklarinin daha 1yi
degerlendirilmesine yardimcr olacaktir.

1.4 HIPOTEZLER
1. Olumlu diisiinen sporcularin psikolojik dayanikliliklar: fazladir.

2. Yagam baglilik diizeyi fazla olan sporcularin psikolojik dayanikliliklar
tazladur.

3. Sporcular arasinda psikolojik dayaniklilik cinsiyete gore farkhilik

gostermektedir.
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4. Milli sporcu olma durumuna gore; sporcularin psikolojik dayanikliliklar:
farklihk gostermektedir.

5. Yagagore sporcularin psikolojik dayaniklhiliklari farklilik gostermektedir.

6. Tenis oynadiklar: siireye gore sporcularin psikolojik dayanikhiliklar:
farkhilik gostermektedir.

7. Katildiklar1 turnuva kategorisine gore; sporcularin  psikolojik
dayanikliliklar: farklilik gostermektedir.

1.5 ARASTIRMANIN ONEMI

Zihinsel olarak dayanikli tenis oyuncularinin sporda basar1 elde etmek
i¢in alternatif yollar aramaya ¢ahgtiklarini (hedef belirleme, odaklanma)
one siiren Crust and Azadi (2010) ve sporcunun rekabet ortaminda en
iyl performansint korumast (Gucciardi vd. 2015) gibi psikolojik faktorler
performans belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Amerikan Psikologlar
Birligi (APA) spor psikolojisini; spor, egzersiz ve diger fiziksel etkinliklere
katihm ve performans ile iligkili psikolojik faktorlerin bilimsel olarak ele
alinmasi geklinde agiklamaktadir. Bu faktorlerden olan psikolojik dayaniklilik
(PD), elit tenis oyuncularinin ayirt edici 6zelliklerindendir. Elit diizeydeki
sporcularin farkli duygular1 yasadiklart ya da farkli duygularla (stres,
motivasyon zorlugu gibi ) bag etmek zorunda olduklarini soyleyebiliriz.
Bireyin tenis oyunundaki bagarisini, bireysel yetenegi ve gabasi, performansini
etkileyen duygu durumu ile iliskili oldugunu diistinebiliriz.

Psikolojik dayanikliligin tenis ortamindaki 6neminin giderek artmasiyla
psikolojik dayanikhlik ile diger kavramlar arasinda yapilan galigmalarin
sayisinda artig gortilmeye baglanmugtir. Ancak yagam baghligi ve olumlu
diisiinmenin psikolojik dayanikliliga olan etkisinin aragtirilmasinin ele alindigy
caligmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Tenis oyuncularmin ihtiyaglar
dogrultusunda psikolojik dayanikliliklarini  degerlendirmelerine gereken
onemin verilmesinde etkin olacagi, pozitif diigiinceye sahip olmalarinin
oyunlarina yansitmalarinda etkili olabilecegi ve tenisin yagam baglililiklarina
katkis1 olabilecegi diigiincesiyle bu aragtirma 6nemli goriilmiistiir. Ayrica
tenis oyuncularinin psikolojik dayanikhiligini gelistirecek Onerilerin yeni
aragtirmalara katki saglayacagi umulmaktadir.

1.6 SINIRLILIKLAR
Arastirmann sinirhiliklarr agagida belirtilenlerdir;

1.Bu arastirmada Antalya’da 2017-2018 yilinda yapilan  Unilig
miisabakalara katilan tenis oyuncularindan goniillii olarak katilan 200
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sporcu, aragtirma grubunu olugturmugtur. Bu ylizden arastirma bu bireylerle
siurhdir.

2.Aragtirmada elde edilen bulgular, Yasam Bagliligt Olgegi, Olumlu
Diisiinme Becerileri Olgegi, Kisa Psikolojik Dayamikhlik Olgeginden elde
edilen verilerle sinirhdir.

3.Caligma sonucunda elde edilen sonuglar t testi, ANOVA ve korelasyon
analizleri ile sinirh tutulmustur.
1.7 SAYILTILAR

Aragtirmanin uygulanmasiyla iliskili olarak varsayimlar asagida
belirtilmektedir:

1.Aragtirmada  kullanilan  Slgeklerin  gegerli ve giivenilir oldugu
varsayllmaktadir.

2.Aragtirmaya katilan tenis oyuncularimin ¢alisma evreninin tamamini
temsil ettikleri varsayilmaktadir.

3.Aragtirmaya katilan oyuncularin 6lgekler ile kigisel bilgi formunu gergek
durumlarin yansitacak seklide dogru, eksiksiz ve igtenlikle doldurduklar
varsayilmistir.

4. Aragtrmaya katilan oyuncularin  goniilli  olarak  katildiklar:
varsayillmugtir.



BOLUM 2

2. Genel Bilgiler

2.1 PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Psikolojik dayaniklilik son yillarda sporda ve egzersiz psikolojisi alaninda
popiiler bir arastirma ve uygulama alant haline gelmistir. Ulkemizde yapilan
caligmalar incelendiginde “resilience” kavraminin kargiligr olarak yilmazlik,
psikolojik saglamlik, kendini toparlama giicii ve psikolojik dayaniklilik
kavramlarinin  kullanilldigr gortilmektedir (Cigek, 2021; Keskin, 2019).
Gegirdi (2017) gore psikolojik dayaniklilik; hedefe yonelik arayiglarin
uygulanmasi ve siirdiiriilmesi i¢in amaca uygun esnek ve verimlilik olma
hali, bireylerin zorlayici veya stresli bir durum kargisinda ytiksek diizeyde
kigisel kapasitesini ortaya koymaya durumudur.

Bu tanima gore: amaca yoneliktir (yani, kendi kendini isaret eden
Hedeflere dogru yon ve enerji saglar), esnek (6rnek olarak, rekabet hedeflerine
esneklik, yenilik, degisim ve belirsizlik) ve dogada etkilidir ( 6rnek, hedefe
yonelik arayiglarin yiiriirliige girmesi ve siirdiiriilmesi igin goriintiilenen
davranig ile kendi kendini referans gosteren hedefler arasindaki uyumu en
st diizeye ¢ikarir.

Tenis Psikolojisi, sporcularin yeteneklerini tenis kortuna ¢ikarmalar
i¢in yardimci olan bir bilimdir. Giiglii bir zihinsel tenis oyununa sahip
olan oyuncular, hem fizikse] hem de zihinsel olarak rakiplerine kargi
rekabet stiinliigii kazanacaklardir. Bagka bir tanimda ise; miisabakalarda
stresli talepleri yonetmek, olumsuzluklar kargisinda magi kazanmaya israr
etmek (Gegirdi ant Gordon 2011; Connaughton vd. 2010). Her ne kadar
zihinsel dayanikhligin tanimi hakkinda tartigmalar olsa da, aragtirmalar
giiglii bir 6z giivensizlik, isteklendirme, rekabet ve egitim stresini YOonetme
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kabiliyeti ve dikkati dagitirken odagi koruma ve yeniden kazanma yetenegi
ile iligkili oldugunu ileri stirmektedir (Jonse 2002).Arastirmalar, zihinsel
olarak dayanikli sporcularin sporla iligkili stresorlerle etkili bir gekilde baga
¢tkma egilimi gosterdigini ortaya koymustur (Nicolas vd. 2008).Bir bagka
tanimda; performans sonuglari, bagar ¢abalari, igsel isteklendirme, akademik
Hedef ilerlemesi, diisiince kontrolii ve iyimserlik gibi uyarlamalr iglevsellik
bilesenleri ile iliskilendirilmistir ( Andirsan 2011). Sporcularin yagadig:
deneyimleri ve bu tiir deneyimlere ekledikleri anlamlari ortaya ¢ikarmak,
zihinsel dayaniklihigin ne oldugu, nasil gelistirildigi ve nasil olgtileceginin

karmagik dogas1 hakkinda daha fazla bilgi saglayabilir.

Zihinsel dayanikhilik, bagarili bir sporcunun vazgegilmez bir 6zelligidir;
Bir spor ortaminda performans ve miitkemmelligi Destekleyen en temel
ozelliklerden biri olarak kabul edilmistir (Gegirdi vd. 2015). Onerilen
tanimlar arasinda gunlar sayilabilir: Bir bireyin zorluklar ve zorlu durumlarla
yiizlegmesi, bagarisizliktan etkili bir gekilde geri sigratma yetenegi, ayrica
bireyin her zaman en iyilerini denemek i¢in yetenegini kaybettikten sonra
yogunlagma ve giiveni muhafaza etme yetenegidir (Karageorghis ant Terry
2010). Olumsuz diigiinceleri ortadan kaldirmak ve bunun yerine olumlu
Olanlar1 benimsemek stresi hafifletebilir (Mastan ant Obradovic 2006).
Zihinsel dayaniklilik, bireyin stres, baski ve zorluklarla etkin bir gekilde
baga ¢ikabilme kapasitesini ve kendilerini bulduklar1 kogullara bakilmaksizin
yeteneklerinin en iyisini ger¢eklestirir ( Colugu 2002).

Sporcunun hedeflere ulagma becerisi inancina sahip olmasi, daha kararl
olmasi, daha iyl motive olmasi, rekabet ortaminda yaganan kaygiyr kabul
edebilmek ve bununla basa ¢ikabilmek diyebiliriz (Jonse vd. 2002). Baski
veya sikintiya ragmen bazi hedeflere kargi takdir edilemez azim ve kanaattir
diye tanimlamiglardir Hard vd.(2014).

Cihetti (2010) yilinda yapmis oldugu tanmima gore; agir giiglik,
onemli tehdit, dayaniklilik veya vuruk sartlarinda Olumlu adaptasyon
olusturabilme kabiliyetini igeren, hareketli gelisimsel bir siire¢ olarak ifade
etmistir. Colugu ant Strycharczyk (2012) ise; “Bireyin hem olumsuz hem de
pozitif olarak yorumladig1 baskiya, zorluga, sikintiya yaklagma, tepki verme
ve degerlendirme bi¢imini etkileyen deneysel olarak gelistirilmis ve igsel
degerler, tutumlar, duygular ve biliglerin koleksiyonudur.”
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Psikolojik

Dayaniklilik

Sekil 2.1. Psikolojil Dayaniklilikta Etkenler (Colugn vd. 2002)

Cos (2012) yilinda yaptig: aragtirmada; zihinsel olarak dayanikli bir
sporcunun temel Ozellikleri olduguna inanilan on iki 6zelligi vurgulads.
Asagidaki ozellikler, her bir 6zelligin 6nem sirasina gore siralanur:

1. Rekabet hedeflerinize ulagma becerinizde sarsilmaz bir inancin olmast.

2. Bagarimun artacagi kararinn bir sonucu olarak performans setlerinden
geri sigramak.

3. Sizi rakibinizden daha iyi yapan benzersiz niteliklere ve yeteneklere
sahip oldugunuza dair sarsilmaz bir inancimiz olsun.

4. Bagarili olmak i¢in doyumsuz bir arzu ve igsel giidiilere sahip olmak.

5. Rekabete Ozgii dikkat dagmnikligi karsisinda eldeki ise tamamen
odaklanmig durumda.

6. Beklenmeyen, kontrol edilemeyen olaylarin (rekabete 6zel) ardindan
psikolojik kontroliin yeniden kazanilmasi.

7. Fiziksel ve duygusal agrinin sinirlarimi zorlamaya devam ederken,
teknik ve ¢abayi sikintiya maruz birakirken (egitim ve yarigmada).

8. Rekabet kaygisinin kaginilmaz oldugunu ve onunla basa ¢ikabileceginizi
bilerek kabul etmek.

9. Rekabet baskis1

10. Bagkalarinin iyi ve kotii performanslarindan olumsuz etkilenmemesi.
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11. Kigisel yagamdaki dikkat daginikligi kargisinda tamamen odaklanmig
durumda.

12. Bir spor odagini gerektigi gibi agip kapama.

2.1.1 Sportif Performans

Jonse vd. (2007) sporda psikolojik dayanmikliligi;  sporcularin
miisabakalarda yiiksek basingh zihinsel bir durumla karg1 kargiya kaldiginda,
daha iyi baga ¢ikmalari, oyuna daha iyi odaklanmig, kendine giivenen ve
baski altinda oyunun Kontroliinii lehinde tutan, performansini kazanmaya
yonelik gosterebilen sporcunun ozellikleri diye belirtmiglerdir. Bu kapasite,
iyimser diigiinme gibi ozellikler de dahil olmak tzere kigisel ozelliklerin
bir koleksiyonu olarak ele alinmig ve ruhsal dayaniklihgin ¢ok boyutlu bir
kavram oldugu konusunda genel bir fikir birligine yol agmugtir (But vd.
2010; Jonse vd. 2002).

Geligmekte olan bilgi tabanindan zihinsel dayaniklihgin ¢ok boyutlu
oldugu (biligsel, duyugsa ve davramigsal bilesenlerden olugan) ve bagarili spor
performansiyla iligkili 6nemli bir psikolojik yapr oldugu diisiiniilmektedir.
Olaylar1 olumlu bir gekilde yeniden yorumlayabilmek, baski altinda sakin ve
rahat kalabilmek ve duygusal kontrolii siirdiirmek, sporun gesitli talepleriyle
baga ¢ikabilme inanci rekabet ve sikintidan nispeten etkilenmeden kalabilirler
(Crust ant Colugu 2005).

Kailseler vd. (2009) yaptiklar1 bir aragtirmada, sporcularin zihinsel
olarak zor algilanan stres diizeylerinin daha diigiik oldugunu ve yarigma
sirasinda stres etkeni ile kargilagtiklarinda daha yiiksek bir 6z-kontrol olarak
siniflandirdiklarini bulmuslardir. Forte ant Potineler (2001) ise, psikolojik
dayanikliliklar1 yiiksek olan sporcularin zorlu rekabet Sirasinda, stres ve
baskiya kargi koyma, rekabet durumu ve performans sonuglari iizerinde
kontrol hissetme, spor miisabakalarindaki baski ve zorluklara olumlu tepki
verme, yenilgi ve basarisizliklarini gormeleri, duygularini kontrol etmeleri,
sporcunun antrenmanda, miisabaka ve miisabaka sonrasinda yagadigi
olumsuzluklardan sonra hizh bir gekilde geri pozitif yonde performanslarini
ortaya koymalar1 diye agiklamiglardur.

Yukarida gozden gegirilenlere yapilan bir genel degerlendirme de ; (1)
performansla ilgili 6zellikler (kendi kendine inang, istek, isteklendirme ve
odaklanma), (2) yasam tarz: ile ilgili 6zellikler (odak), (3) dig ozellikler
(rekabetle ilgili baskilarla ilgili) (4) igsel 6zellikler (uyarilma kontrolii) ve (5)
tiziksel ve duygusal ac1 veya rahatsizlik ile etkili bir gekilde baga ¢ikmalarini
saglayan nitelikler.
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Jonse vd. (2002) ve Karne ant Williams (2010) yaptiklari ¢aligmalarda
yogun performansin Yonlerini kapsamli bir sekilde agiklamislardir. Elit
sporcunun performanstaki bagarist ile iligskilendirilen bir dizi psikolojik
ozellik tespit etmigler ve

a) Ozgiiven,

b) Toplam taahhiit,

¢) Giiglii performans,

d) Stres ve Eglence ile bag edebilme yetenegi,

e) Biiyiik dikkat - Odaklanma ve yeniden odaklanma becerileri,
f) Olumlu tutum, iyimserlik,

g) Yiiksek kigisel standartlar,

h) Rekabet 6ncesi gelisim,

1) Duygular1 kontrol etme ve uygun sekilde odaklanma becerisi,
j) Kaygy1 faydali sekilde gorme,

k) Performans hedeflerinin kullanimu,

1) Gortintiilerin kullanimi

2.1.2 Tenis

Tenis tarihinin gegmisi eskilere dayanan spor dallarindan biridir. Orta
Asya’da 12. Yy. baslarinda tahta pargalar1 ve top ile oynanan bu oyunu
haghlarin  Avrupa’ya getirmesiyle tenis sporu oynanmaya baglanmus,
bugitinkii haline kadar degisimlere ugrayarak son halini almigtir. Bu sporun
tarihi ¢ok net olarak biliniyor olmasa da biitlin tarihgilere gore avug igi
oyunu “Le JeuduPaume” isimli oyun oldugu konusunda hemfikirdirler
(Tennis-History 2023). Maglar1 kazanacak ilk zihinsel tenis 6nerisi olumlu
diisiinmektir. Bir kiginin zihniyeti kazanmak i¢in 6nemli bir faktordiir. Tenis
oyunundaki rekabet diger sporlardan farkli olabilecegini diistindiirmektedir.
Ovyuncularin gegitli ¢evre kogullarina (6r. Hava durumu, giiriiltii, zemin)
sik sik adapte olmasini zorlastirir ve ayrica tenis oynanan. Yizeylerin (Or.
Toprak, sert, ¢im,) oyunu etkileyebilmektedir. Diger sporlarla (6r. Futbol)
zithk gosteren tenisgiler, miisabaka sirasindaki kogluk desteginden iletigim,
etkilesim desteginden yoksundurlar ( Colden vd. 2014). Ayrica, yil boyunca
stiren rekabetgi tenis sezonu, sporcularin uzun siireler boyunca fiziksel ve
zihinsel performans seviyelerini stirdiirmelerini gerektirir.
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Seldenant Cegle (2005) bir tenis oyuncusu igin en 6nemli zihinsel becerileri
belirleyen bir ¢alisma yiirtitmiistiir. Sonuglar, zor durumlardaki direncin,
esneklik algisinin, kendini algilamanin, motivasyona olan 6zgiivenin, tenis
performansiyla biiyiik 6lgtide iligkili oldugunu séylemiglerdir.

Tenis, sporcularin dogal elementlere maruz kaldig: ve gesitli yiizeyler
tizerinde rekabet ettigi ve her miisabaka ger¢eklestiginde yeni zorluklar altina
soktuklar1 birkag raket sporu arasindadir. Sporcularin miisabaka sirasinda
iletisim kurma, etkilegim ve koglarn ile iliski kurmalarinin kisith oldugu,
rekabet boyunca duygusal kontrol, kendine inanma gibi bir dizi zihinsel
ozelligi test eden ve arastiran sporlarin azinhigi arasindadir. Rekabetgi tenisin
biiyiik 6l¢iide bireyci dogasi, tenis oyuncular: turnuvalar sirasinda biiyiik bir
baski ve strese maruz birakir.

Teniste yeterlilik alanlarinin geligmesi bireyin performansini etkileyen en
onemli etmenlerden birisidir. Bu dogrultuda verilecek egitimin niteligi de
degismektedir. Bireyin yapisina bagl olarak giinliik antrenman programinin
bu dogrultuda hazirlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu programlarin
bireye uygulanmasi ve sonuglarinin analizi tenisteki bireysel performansi
etkilemektedir. Bireyin esneklik, ¢eviklik, sigrama ve fiziksel yeterlilik
alanlar1 tenisteki performansi etkileyen etmenler arasinda yer almaktadur.
Bu ozelliklerin gelisimine yonelik bir antrenman programi uygulanmali ve
sonuglar1 analiz edilmelidir (Kaya, 2021).

Tenis oyuncusunun kendini tanimasi, psikolojik ve fiziksel agidan
kendinde olanlar1 bilmesi, kendinde olanlar1 farkinda olmasi ve bunlari
dogru degerlendirmesi kendini gelistirmesi ile ilgilidir. Bunlar, izlenirse bir
oyuncunun performansini olumlu bir gekilde artiracaktir.

Tenis Psikolojisinde Zihinsel Faktorler:
- Taahbhiit,

- Gudi

- Odaklanma

-Hareket

-Farkina Varma

-Duyum

-Doyum

-Geri Cekilme

- Given,
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- Savasgi ruh,

- Duygusal stabilime,

- Liderlik.

Zihinsel Dayaniklilik Ozellikleri

- Optimal igin gerekli performans,
- Eglence,

- Olumlu tutum ve diisiinme,

- Motive olmak,

- iyi yogunlagma,

- Sakin durum,

- Uyum yetenegi

Durumlar; Rahat, Korku yok, Yiiksek enerji, Otomatik reaksiyonlar ve

tutumlar, Ozgiivcn, Dogru iliskilendirme, Irade, Stres kontrolii miisabaka

donemlerinde goriilebilir ( Van Akken 2000).

2.2 SPORDA PSIKOLOJIK DAYANIKLILIGI ETKILEYEN
BAZI OZELLIKLER

2.2.1 Yas

Tenis, fiziksel yetenegin, mag¢ deneyiminin ve zihinsel dayaniklihigin en
iyl sonuglarin elde edilebilmesi igin zirvede olmasi gereken bir spordur.
Geligimsel spor psikolojisi aragtirmalarindan elde edilen kanitlar, geng ve yash
yetiskinlerin, kendi algilarinda, sosyal etkilerinde, duygusal. Tepkilerinde,
motivasyonlarin da ve spor ve egzersiz katilimu ile ilgili 6z diizenlemelerinde
tarklilagtigini ortaya koymustur (Wise 2004). Bu nedenle, yas gibi geligimsel
faktorlerin rolii, potansiyel olarak psikolojik dayaniklilig: etkiler.

2.2.2 Tecriibe

Spor katihmindaki yillarin - deneyimi, bireyin bagariya ulagmasi i¢in
temel olan bir dizi farkli degiskene etki eder. Ornegin, sporcunun elit
performansa yiikselmesi ancak uzun yillara dayanan deneyimlerle olugur.
Bu, yiiriitiilen uygulama miktar1 ve yillarin verdigi tecriibe ile elde edilen
bilgi diizeylerinden kaynaklanmaktadir (Ericsson 2006). Sporun gelisgim
agamasinda, miisabakalardan alinan sonuglar, sporcularin elde ettigi
deneyimlerle zihinsel dayanikhiligr gelistirdigini gosterirken, gok fazla baski
ve stresle baga ¢itkmak zorunda kaldiklar1 da goriilmektedir. Tenis maginda
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bir puan bile kazanmanin ne derece zorlu oldugunu diisiindiigiimiizde,
ulagilan bagarinin arkasinda harcanan emegin ve kurgulanan zihinsel yapinin
gok biiyiik bir 6neme sahip oldugunu kolayca fark edebiliriz. Spor da ve
ozellikle de teniste bu durumun sik¢a meydana gelmesi, zihinsel ve psikolojik
anlamda hazir olmanin bagarili olmak i¢in ne kadar 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir.

2.2.3 Stres

Elit sporcular diizenli olarak yiiksek stres seviyelerine maruz kalirlar.
Spordaki stres gesitli alanlardan gelebilir: zaman talepleri, yagamak igin
beklentiler, kazanmaya ¢aligmaktir. Bir sporcunun nasil degerlendirdigi ve
sonradan stresle basa ¢iktig1, sadece atletik performansint degil, genel spor
memnuniyetini de etkileyebilir. Stresle ilk kargilagilan doneminde stres
bastirilmalidir (Karaoglu, 2022). Miisabakalarda ki rekabet, sporcularin
hem fiziksel hem de zihinsel Olarak tepki gostermesine neden olarak
performans yeteneklerini olumsuz yonde etkileyebilir. Fiziksel bir bakig
agisindan bunlar agagidakileri igerir; artan kas gerginligi, solunum problemi,
artan yorgunluk, azaltilmig kas koordinasyonu. Zihinsel agidan bakildiginda;
azalmig yogunlagma, bozulmus karar verme ve taktik yargi, azaltilmig giiven,
zihinsel olarak kendini verme, stres, uyarima ve {iinsiyete, bu durumu
tanimlamak i¢in kullanilan terimlerdir. Rekabetgi tenis oyuncularinin ¢ogu
bir noktada sinirlilik veya endige hissi duymuslardir ve ¢ogu “bogulmus”
veya “sgigtigini” hissetmigtir.

Diinyanin en biiyiik oyunculari bile, baskinin biiyiik oldugu zamanlarda
endigeli olmay1 kabul ediyorlar, ama genellikle kaygilariyla baga ¢tkmak igin
psikolojik stratejiler gelistirdiler.

Kailseler vd. (2009) zihinsel olarak zorlu sporcularin stres faktorlerini

daha az yogun olarak degerlendirebildiklerini, daha iyimser bir bakig agis1 ve

daha diisiik bir stres tepkisine yol agtigini 6ne siirtiyorlar.

2.2.4 Tlgili Yapilmig Caligmalar

Yitksek Ogretim Kurulu Bagkanhgi (YOK) Ulusal Tez Merkezi
Tarandiginda Tiirkiye’de Tenis sporu ile ilgili toplam 71 tez galigmasi
yapildig1 goriilmektedir. Bunlardan toplam 9 tanesi doktora, 62 tanesi ise
yiksek lisans tezi olarak yazilmus.
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Tablo 2.1. Spor Psikolojisi ile Ilgili Yapilmas Tez Calwsmalar

Yazar Yil |Konu Diizey
NAZLI YANAR [2017 |Tenis, susa ve tiylii top sporcularinda |Yiiksek

duygusal zeki diizeylerinin incelenmesi Lisans
SINEM 2017 | Tenis oynayan bireylerin cinsiyet rollerinin | Yiiksek
PARLAKYILDIZ (efeminen/makulen), serbest zaman | Lisans

kimliklerinin ve serbest zaman katilimlarinin
incelenmesi

EMRE ONER 2015 |Milli tenisgiler ile Orta Dogu Teknik | Yiiksek
Universitesi tenis oyuncularinin miisabaka | Lisans

oncesi  durumluk kaygi  diizeylerinin
kargilagtiriimast

FATMA ATES 2009 |Dans sporuyla ugrasan bireylerle diger | Yiiksek
spor branglartyla  (Atletizm, Basketbol, | Lisans
Voleybol, Tenis vb.) ugrasan sporcularin

kisilik 6zelliklerinin kargilagtirilmast
ALPAY BULBUL |2015 |Tenis ve basketbol psikolojik dayaniklilik | Yiiksek

seviyelerinin incelenmesi ve kargilagtirilmast | Lisans

GOKHAN 2015 | Genglerin tenis spor dalini segmelerinde Yiiksek
DURMUS motivasyonu etkileyen unsurlar Lisans

2.3 MOTIVASYON

Psikoloji hi¢ kugkusuz teknik, taktik ve fiziksel faktOrlerin yani sira
kritik bir rol oynar. Motivasyona devam etme, duygular1 kontrol etme,
baski altinda sakin olma ve hedefleri etkin bir gekilde belirleme becerisi, bir
oyuncunun psikolojik becerilerini yansitir. Motivasyon hayatin her alaninda
ve devaml olarak insanlara yon vermeye ¢alisir (Belozoglu, 2020). Saye
(1984), tarafindan tanimlanan isteklendirme, kiginin g¢abasimnin yonii ve
yogunlugudur. Yon, bir kiginin neden belirli durumlarda kaldigini ve bir
kiginin neden bagka durumlardan kagindigini ifade eder. Yogunluk ise, bir
kisinin belirli bir hedefe ulagmak igin ne kadar ¢aba harcadigryla ilgilidir.

Riyan ant Derci (2000), gore ise, enerji, yon, sebat ve esitlik olarak
tanimlamuglardir. Bir kisi bir hedefe dogru hareket ettiginde kendini motive
etmektedir.

Motivasyonun giicii ve basart arasindaki iligkinin, ozellikle sporda ¢ok
onemli oldugu gayet agiktir. Motive edici giicti diigiik Olan bir durumun,
diigiik bir bagar1 ile sonuglanmas1 muhakkaktir. Her insan, kendini tatmin
eden ve huzur verici durumlar1 arama, rahatsiz edici durumlardan ise
kaginma egilimi gosterir. Arama ve kaginma egilimleri, giidiilerin yapisinda
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mevcuttur. Hangi egilim daha agir basarsa, ona yonelik giidiiler ortaya
cikar. Buna gore, basar1 giidiisii, bagarili olma ya da basarisizliktan kaginma;
arkadaghik giidiisii ise itibar arama ya da reddedilmekten kaginma seklinde
ortaya gikar. Motivasyon bireyin amacina yonelik yon kazanmasina neden
olan diizenli davraniglara yonlendiren uyaranlardir (Bora 2016).

Motivasyonda pek ¢ok teorik yaklasim vardir bu teorilerden biri de,
Oz Belirleme Teorisi'dir (Riyan ant Derci 2000). Bu teoriye gore, tiim
insanlar ayni temel psikolojik ihtiyaglara sahiptir. Insanlarin bu ihtiyaglarinin
tatmini Ol¢listinde psikolojik olarak iyi hissettiklerini 6ne siirmektedir.
Ornegin; kiginin davramglarini kendinin  belirleyebilmesi ve bagimsiz
olarak se¢ebilmesini verebiliriz. Bu teori sonucunda iki temel isteklendirme
bigimi tanimlanmig ve literatiirde ve son yillarda yapilan ¢aligmalarda
stirekli olarak tartigilmistir. Bu iki isteklendirme tiirti, farkli kelimeler veya
deyimler kullanilarak ifade edilebilir, ancak en yaygin olarak igsel ve digsal
isteklendirme olarak tanimlanir. Motivasyonun Ogrenme ve bagari igin
taydali oldugu genellikle kabul edilen bir durumdur.(Kog 2018)

2.3.1 Motivasyon ile ilgili Kavramlar

2.3.1.1 Igsel isteklendirme

Igsel motivasyon, bireyin kendi igsel diirtiilerinden ve kigisel degerlerinden
kaynaklanan bir hareket giiciidiir. Igsel motive olan bir bireyin igsel motive
olmasi adina digtan alinan 6diil veya baskidan ziyade yapmig oldugu isin ilgi
gekiciligi ve eglenceli olmasi 6nemlidir (Aslan ve Dogan, 2020). Bir kisi,
ilgi duydugu bir faaliyeti yapmaktan keyif alir veya kisisel basari, 6zerklik,
yetkinlik gibi igsel ihtiyaglarini tatmin etmek i¢in motive olabilir. Bu durum
gergeklestiginde ise birey ¢aligtig1 ortamda isine daha konsantre olur ve sarf
ettigi emek daha yogun ve devamli olmaktadir ( Erceylan vd. 2021). Ig
isteklendirme, kigisel fayday1 igerir ve kendisi igin yapar. Ornegin; tenisi segen
bazi oyuncular, eglenmek ve zevk almak i¢in katilirlar. Baz1 oyuncularda,
sporun dogal zorluklar1 ve kigisel performans hedeflerine ulagma ile motive
olurlar.

2.3.1.2 Dugssal isteklendirme

Digsal motivasyon, bireyin digaridan gelen tegviklere, odiillere veya
cezalara dayali olarak harekete gegmesidir. Caligma ortaminda ¢aligan bireyin
para, prim, terfi, ig giivencesi, veya benzeri odiiller ile digsal faktorlerle
motive edilme tiirtidiir (Alacahan, 2023). Ornegin, bir kisi bir 6diil veya
takdir almak i¢in bir gorevi tamamlayabilir veya bir cezadan kaginmak igin
bir sorumlulugu yerine getirebilir.Digaridan motive olan sporcular sosyal
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onay, maddi odiiller ve sosyal statiiye sahip olma nedeni ile katilabilirler.
Dagsal isteklendirme sporcunun motive eylemini harekete geciren digsal bir
isteklendirme kaynag olarak bilinir.

2.3.1.3 Bagar: hedefi teorisi

Bagar1 hedefi teorisi; performansa yonelik olmak, birinin 6grenilmesi,
ustalagtirilmast gereken gorev iizerinde degil, bagkalarina gore gorevde
ne kadar iyi veya kotii bir performans sergiledigi anlamina gelir. Bir
bagar1 gorevi, digerleriyle rekabet etmek, bagkalara karg: iistiin olma ve
digerleriyle kargilastirldiginda Yiiksek yetenek gosterme gibi digerleriyle
rekabet etme olasiligr olarak anlagilir. Bagarili olmak, birinin bagkalarindan
daha 1iyi performans gostermesi demektir. Bu performans yaklagimi
hedef yonelimidir. Birinin digeriyle kargilastirildiginda  diigiik  yetenek
gostermekten kaginmak istemesi durumunda, performans-kaginma hedef
yonelimi benimsendigi soylenir.

Performans veya gorev odakli olmak, belirli bir hedefe dogru yonelmek
bireyi motive eder. Bununla birlikte, hedef tiirii niteliksel olarak farkhidir ve
sporcularin 6grenme ve performansinda farkls etkiler yaratabilir.

2.3.1.4 Olumlu diisiinme

Giiniimiizde pozitif diiglinme kavrami, insan yagaminda 6nemli bir yere
sahiptir. Gegmiste, toplumdaki pozitif diiglincenin fiziksel refahla iligkili
oldugu kabul edilirken, son klinik aragtirmalardan elde edilen veriler, fiziksel
ve psikolojik saghgin olumlu bir iliski oldugunu gostermistir. Fakat modern
toplumlarda kisisel saglik olumlu olmak da dahil olmak tizere daha kapsaml
bir anlayistir. Pozitif egilim veya pozitif diislinmeye sahip olarak tanimlanan
pozitiflik, insanlarin bilig, duygu ve eylemlerinden etkilenen yagam doyumu,
benlik saygis1 ve iyimserlik altinda yatan gizli boyuta kargilik gelir. Pozitiflik,
bireylerin kendilerine, gelecege ve ge¢mis deneyimlere kargt olumlu bir
yonelime veya olumlu degerlendirmelere sahip olduklari anlamma gelir
(Yildiz 2016).

Bagsarisizliklara ve negatif engellere olumlu yanit verme yetenegi, bagarili
bir sporcu igin ¢ok 6nemlidir. Spor psikologlarimnin yani sira diinyanin dort bir
yanindaki koglar, olumlu diisiinceye 6nem veriyor. Bununla birlikte, algilanan
onemine ragmen, aragtirmacilarin dort tiir spor yonelimli olumlu diigiince
tespit ettikleri nispeten yakin bir gegmige sahiptir: psikiyatri, kaygi kontroli,
giiven artirici ve 6gretici. Olumlu 6znel deneyimler, olumlu bireysel 6zellikler
ve olumlu kurumlar bilimi, yagam kalitesini artirmaya ve yasamin kisir ve
anlamsiz oldugu zaman ortaya ¢ikan patolojileri 6nlemeye yardimer olur.
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Giiniimiizde olumlu psikoloji, olumlu duygular ve yaraticilik, iyimserlik,
esneklik, duygudaslik, sefkat, mizah ve yagam doyumu gibi diger olumlu

yonleri aragtiran aragtirmalarla birlikte aniimaktadr.

Ozellikle psikolojik iyi olusun incelenmesi, mutlulugun etkenlerini,
pozitif karakter 6zelliklerini ve yagam amacinin ve memnuniyetinin algisini
incelemeyi igerir. Pozitif psikolojinin amaci, yasam kalitesini artiran pozitif
insan nitelikleri bilimi tizerine yogunlagmaktir. Bagka bir deyisle, pozitif
psikolojinin temel amaci, iyilik halindeki Vurgu ile insan geligimini
arttrmaktir. Bir “iyi yagam”, iyl yasamig ve tatmin edici bir yagam anlamina
gelir. Olumlu, g¢ekici, anlamli, bagarii olmak ve olumlu iliskiler yoluyla
bagkalariyla baglanti kurmak zorundadir (Selikan ant Peter son 2003).

Olumlu bireysel konugma, bireylerin kendilerine soyledigi her geyi ifade
eder, olaylar1 ve eylemleri tegvik etmek ve gii¢lendirmek, yonlendirmek
ve degerlendirmek (Hatzigeorgiadis vd. 2014). Sporcunun kendi kendine
konugmasi, olumlu veya olumsuz olabilir (Hard 2006). Olumlu konugmanin
performans sonuglari {izerindeki etkilerini destekleyecek potansiyel bir
cergeve saglayabilecegini One stirmiistiir.

Bireyler kendi kendilerine konugmalarini, kendileri i¢in motive edici olarak
goriirler. Bu agidan bakildiginda, olumlu iletigim siireglerinin yagandigr ve
olumlu iliskilerin kuruldugu ortamda ger¢eklesen caligtirici-sporcu iligkisi
sporcu motivasyonunu ve sporcu doyumunu arttirmakla birlikte sporculara
becerilerini geligtirmek igin de uygun ortam saglamaktadir (Altintag vd.
2012).

Sporculara  yardimct  olmada insan  performansinin  psikolojik
prensiplerinin uygulanmasi, yeteneklerinin iist kademesinde siirekli olarak
performans gosterir ve daha ¢ok sporcu performans siirecinin tadini
gikarir. (Tor vd. 2011). Bu hipotezin ardindaki temel fikir, pozitit benlik-
konugmanin, biligsel, isteklendirme el, davranigsal ve duyugsa mekanizmalarla
baglantili olmas1 ve olumlu kendi kendine konugma kullanan sporcularin
kaygiyr azaltmasi, yogunlagma ve odaklanmayr gelistirmesi ve daha iyi
performans gostermesidir. Olumlu kendi kendini konugmanin roliinii
aragtiran aragtirmalar, olumlu konugmanin bir¢ok durumda etkili oldugunu,
ancak herkes i¢in ideal olmayabilecegini gostermektedir. Diigiik benlik
saygist olan katiimcilarin, olumlu bir konugma yaparken kendilerini daha
kotii hissettiklerini bulmuglardir (Word vd. 2009).

Pozitif psikoloji, insanlarin gelisme ve iyilesme ile ilgili olumlu duygu,
diisiince, durum ve ozelliklerini analiz etmek ve insanlarin yagam kalitesini
arttirmaya odaklanir (Selikan ant Csikszentmihalyi 2000). Pozitif psikolojinin
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amact, kigilerin ve topluluklarin psikolojik sagligina ve genel iyi olma haline
katki getirmek igin kisisel Ozellikleri ve egilimleri anlamaya caligmaktir.
Selden ant Kim’e (2001), gore pozitif psikoloji, siradan bir insanin giiglii
yonleri ve erdemleri, pozitif psikoloji yoniinden incelemektir. Gale ant
Halite (2005), gore ise pozitif psikoloji insanlar, gruplar ve kurumlarin
gelismelerine ve tam olarak iglevde bulunmalarina katki saglayacak sartlari
ve stiregleri inceler. Aragtirmalar olumlu diiglinmenin sportif performansa
yonelik sporcuyu olumlu yonde etkiledigini belirlemislerdir.

2.4. YASAM BAGLILIGI

Tiirk Dil Kurumu bagliligi “birine karsi, sevgi, saygi ile yakinlik duyma ve
gosterme, bagli olma durumu” olarak tanimlamgtir (TDK, 2022). Merriam-
Webster sozliigii baghiligi; “duygusal katilim, yonelme ve kararhilik, birine
veya bir geye sadik olma s6zii” olarak tanimlamaktadir (Merriam-Webster,
2022). Baglilik boyutu kargilik gostermeden baglilik gostermeyi, iliskinin
devamhligini, iligkiye duyulan istegi ve olumlu niyette bulunmay: ifade
etmektedir. Yakinlik boyutu duygusal olarak kargilikli bagliligi ve bir digerine
duyulan giiveni,mutlulugu, hoslanmayi ve saygiy1 ifade etmektedir (Kog ve
Pepe 2018). Sporda, galigtirict ve sporcu arasindaki iligki, tenis oyuncusunun
iyl performans gostermesini kolaylagtirmaktadir. Tenis ortaminda sporcu
ve galistirict birbirine karsilikli olarak bagimli olabilmektedir. Sporcunun
performansini artirmak igin beraberce ¢aligarak birbirini tamamlarlar
(Antenini ant Seciler 2006).

Etkili ogretim stratejileri planlamak ve kullanmak yasam becerilerini
gelistirmeyi desteklerken, koglarin bu geligmeyi kolaylagtirmak igin spor
ortaminda dogru kosullar1 nasil olugturacaklarini diisiinmeleri 6nemlidir.
Optimal spor ortaminin yaratilmas: sadece yagam becerilerini geligtirmek
i¢in firsatlar yaratamaz, aym zamanda sporcularin kendi spor faaliyetlerine
devam etmeleri igin motive eder ve bu da yasam becerileri gelisimi igin
onemli olan uzun vadeli katilimi tegvik edebilir (Turnede vd. 2014). Bir
kogun spor ortamindaki dogru kosullar1 belirlemesi durumunda, yagam
becerilerinin aktariminda giiglii yanlarin olabilecegini diistindiirmektedir.
Spor baglaminda yagam becerilerinin gelistirilmesi ve bu becerilerin dogal
olarak diger yasam kosullarina gegecegi beklentisiyle yasam becerilerinin
beslenebilecegi bir spor ortami olusturmak, sporcularin bilingli olarak spor
katilimi yoluyla edindikleri yagam becerilerinin spor digindaki hayata nasil
uygulanabilecegini 6gretmektir.

Yagam bireyin amaglar1 ile dogrudan veya dolayh olarak iligkili bir siiregten
olusur. Bireylerin yagam amaglarina ulasmak i¢in gayret etmesinin, yagam
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bagliliginin gostergeleri arasinda sayilan yagamin, anlamma olumlu katki
saglayacagi sdylenebilir. Ornegin her giin formda kalabilmek igin sabahlar1
ylriiyliy yapmamiz, bir amaca yonelik oldugu igin daha degerli olacaktir
(Ugur ve Akin 2015). Bireyin kendisi tarafindan olugturulan yagamin
amaglari, bireyin geligim stirecine onemli bir katki saglamaktadir (Adler
2014). Bireylerin yagamlarina olumlu etki eden ve ayn1 zamanda geligmesine
yardimct olan amaglarimiz, zihinsel olumsuzluklara kargi koruyucu bir etkisi
olabilir. Yillar boyunca, bir¢ok tenis antrenérii, profesyonel oyuncu, en iyi
performansa ulagmada hedef belirleme 6nemine dikkat ¢ekmistir.



BOLUM 3

3. Materyal ve Yontem

Aragtirmanin bu boliimiinde aragtirmanin yontemine iligkin bilgiler ve
Olgekler verildi.

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Nicel aragtirma deseninin nedensel kargilagtirma tiiriinden iligkisel tarama
modelidir.

Bu tarama modelinde, aragtirma yapmak istenen olguyu daha iyi
anlayabilmek, iliski ve baglantilarini incelemek ve kargilagtirma yapmak
amaglanmaktadir. Aragtirmada anket yontemi ile veri toplanma yoluna
gidilmigtir.

Aragtirmada tek bagimli degisken ile iki bagimsiz degisken arasindaki
iligkiler incelenmistir. Aragtirmanin bagiml degisken olarak kisa psikolojik
dayaniklilik 6lgegi KPDO, bagimsiz degiskenler olarak belirlenen yasam
baglhligi dlgegi YBO ve olumlu diisiinme becerileri 6lgegi ODBO; kontrol
degiskenleri olan demografik ozelliklerin bagimli degisken olan kisa
psikolojik dayanikhilig 6l¢egine etkisi aragtirilmistir.

3.2 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu aragtirmanin evren ve orneklem grubu 2017 sezonunda Tiirkiye
Universiteler arasi {inigi tenis maglarina katilan 250 sporcudan, goniilliiliik
esast ile ankete katilan 108 erkek (used 54) , 92 kadin (used 46) olmak tizere
200 tenis oyuncusuna yapilmustir. Tlgili evrenden érneklem alma yoluna
gidilmemistir.

21
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Aragtirmada veri toplama yontemi olarak literatiirde gegerlilik ve
giivenilirligi daha Once yapilan ¢aligmalarla test edilmis olan anket ve
Olgekler kullanilmistir. Bu ¢alismada kullanilan anket formu dort boliimden
olusturulmustur;

Birinci boliimde; tenis miisabakalarina katilan sporculara hazirlanan kisisel
bilgi formu (Ek:1) ¢aliygmaya katilanlara ait sos yo-demografik o6zellikleri
belirlemek amaciyla kullanilmistir. Kigisel bilgi Forumu’nda ¢aligmaya
katilanlarin; cinsiyet, medeni hali, yas, boy, kilo, tenise antrenman yasi,
millilik, turnuva kategorisi, baskin el gibi, demogratik 6zellikleri belirlemeye
yonelik sorular bulunmaktadir. Form dokuz sorudan olugmaktadir.

Ayrica, bu tez ¢aligmasinda {i¢ temel 6lgek kullanimi gergeklestirilmigtir.
Bu 6lgekler sirastyla; Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi, Yasam Bagliligt
Olgegi, Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegidir.

3.3.2 Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi

Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi, Beklet ant Zauszniewski (2013)
tarafindan geligtirilen ve Akin vd. (2015) tarafindan Giivenilirlik ve Gegerlilik
Caligmasi incelenen ve Tiirkge ye uyarlamasi yapilmig olan bir 6lgektir.

Bireyin iglevselliginin  uyumlu olmasinda ve yasam kalitesinin
gelismesinde 6nemli bir etkiye sahip olan olumlu diisiinme becerilerinin
ne siklikla kullamildigini degerlendirmek amaciyla beklet Ant Zauszniewski
(2013) tarafindan geligtirilen Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi 8
maddeden olusan bir 6lgme aracidir. Olgek 4’lii bir derecelendirmeye
sahiptir (“0” Higbir zaman, “1” Nadiren, “2” Genellikle, “3” Her zaman).
Olgekte ters kodlanan Madde bulunmamaktadir. Yiiksek puanlar olumlu
diigiinme becerilerinin daha siklikla kullanildigini gostermektedir. Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 24, en diisiik puan 0°dir. Olgegin uyum gegerligi
i¢in yapilan ¢aliymada pozitif diigiinme becerileri ile depresyon (r= -.45,)
arasinda negatif; genel iyi olma (r= .40) ve beceriklilik (»= .63) arasinda
pozitif iliskiler bulunmugtur. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik giivenirlik
katsayis1 90 olarak bulunmustur.

3.3.3 Yasam Baglilig1 Olgegi

Yasam Baglihign Olgegini Seheriler vd. (2006) tarafindan geligtirilen ve
2015 yilinda Erol Ugur ve Ahmet Akin tarafindan gegerlilik ve giivenilirlik

galigmasi incelenip Tiirkge’ ye uyarlamasi yapilan bir olgektir.
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Bireylerin, yagam amaglarini degerlendirmek amaciyla (Seheriler vd.
2006) tarafindan geligtirilen Yagam Bagliligi Olgegi (He Life Engagement
Test) 6 maddeden ve tek boyuttan (yagam baglihigi) olusan bir 6lgme
aractdir. Olgek 5°li bir derecelendirmeye sahiptir (“1” Hig katilmiyorum,
“5”Tamamen katihyorum). Olgekte 1. 3. ve 5. maddeler ters kodlanmaktadir.
Yiikselen puanlar yiiksek diizeyde yasam baghligini gostermektedir. Olgegin
yapi gegerligi ¢aligmasinda farkli galigma gruplarinda toplam varyant1 yiizde
43 ile yiizde 62 arasinda degigen oranlarda agiklayan ve faktor yiikleri 57 ile
86 arasinda siralanan tek boyutlu bir yapr elde edilmistir. Uyum gegerligi
caligmasinda Yasam Baglhligi Olgegi toplam puani ile iyimserlik, 6z-sayg,
digadoniikliik, deneyime agiklik, sosyal islevsellik, zihinsel saglhk ve sosyal
destek puanlar1 arasinda pozitif; ofke, algilanan ve depresyon puanlart ile
arasinda negatifiligkiler bulunmugtur. Yapilan ¢aligmalarda 6l¢egin Cronbach
Alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayilarinin 72 ile 87 arasinda; test-tekrar test
giivenirlik katsayilarinin ise.61 ile 76 arasinda siralandigr bulunmustur.
Arasgtirma bulgular1 ig1¢1inda yagam bagliligt ile yagam doyumu, 6znel iyi olug
gibi kavramlar arasinda ortaya konan giiglii iliskilerden yola ¢ikarak, yagam
bagliliginin degerlendirilmesinin literatiire katki saglamasi beklenmektedir.

3.3 KISA PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGI

Akin vd. (2014) tarafindan KPDO Tiirk¢e Forumuwnun gegerlik ve
giivenirliligi incelenip uyarlamas yapilmistir.

Yapr gegerligi i¢in uygulanan dogrulayici faktor analizi sonucunda
Olgegin orijinal formundaki gibi 6 maddeden olusan modelin uyum
verdigi bulunmugtur (x?>= 6.44, si= 5, RMSEA= .031, CFI= .99, GFI=
99, SRMR= .028). Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 66 olarak
bulunmustur. Olgegin diizeltilmis madde toplam korelasyonlart 21 ile 51
arasinda siralanmaktadr.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Anket toplam 4 boliimden ve toplam 29 sorudan olugmaktadir. Birinci
boliimde katihmcilara kigisel anket sorular ile ilgili sorular yoneltilmigtir.
Anketin ikinci boliimiinii olumlu diigiinme, tigiincii boliimiinii psikolojik
dayaniklilik, dordiinci boliimiinii ise yagam baglihg: ile ilgili sorular
olugturmustur.

Veri toplama iglemine baglanmadan 6nce tiniversite takimlarini galigtiran
akademisyen antrenorlere, ¢aligma hakkinda detayl bilgi verildikten sonra
izin alinarak aragtirmaya baglanmugtir. Sporcularin miigahitlik durumuna
gore, anketler 5-10 oyuncudan olugan gruplar halinde uygulandi. Caligmanin
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amact katihmcilara agiklanmuig, bilgilendirilmigtir. Ankette yer alan sorular
i¢in sporculara her soruyu dikkate almalar1 ve cevaplamalari istenmigtir. Bu
aragtirma igin gereken veriler, sporculardan dogrudan dogruya kendilerinden
toplanmugtir. Oyunculara anketleri doldurmalar1 igin yeterli siire verilmigtir.

3.5 VERILERIN ANALIZI

Tim istatistiksel testleri yapmak igin, anket verilerini lisansli SPSS
25 siiriim programi kullanildi. Veriler normal dagihm gostermektedir.
Analizlerde T-testi, Tek yonli varyant analizi ve ilgilesim analizleri
yapimugtir. Analizlerin ilk boliimiinde degiskenlerin arasindaki iliskinin
anlamli olup olmadigini belirlemek igin Parsan Korelasyon Katsayisi
tekniginden faydalanilmistur.

Aragurmanin  bagimli  degiskenin psikolojik dayaniklilik, bagimsiz
degiskenleri ise yagam baglihgi ve olumlu diigtinme becerileridir. Veri
toplama isleminden sonra olgeklerden alinan puanlar ve demografik bilgi
formunda yer alan bagimsiz degiskenlere ait bilgiler girilmistir.



BOLUM 4

4. Bulgular

4.1. KATILIMCI PROFILI

Aragtirmaya katilan ve analiz edilen sporcularin cinsiyeti, yagi, tenis
sporuna baglama yagi, milli sporcu olup olmadigi, turnuvada katildig:
kategori gibi demografik 6zellikleri genel olarak Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katiuncilava Ait Demografik Bilgiler

Demografik Bilgiler Ozellikler Katilimct Katilimct
Sayis1 Yiizdesi
Cinsiyet Erkek 108 % 54,0
Kadin 92 % 46,0
Yas 18-22 Yas Arasi 103 % 51,5
22-28 Yag Arast 97 % 48,5
Tenise Baslama Yas: 2-10 Yl 106 % 53,0
10-18 Y1l 57 % 28,5
18-23 Y1l 37 % 18,5
Milli Sporcu olma Durumu  Evet 28 % 14,0
Hayir 172 % 86,0
Katildigs Turnuva Kategorisi Erkek Tek 98 % 49,0
Kadin Tek 50 % 25,0
Erkek Cift 7 % 3,5
Kadin cift 45 % 22,5
Baskin El Sag El 155 % 77,5
Sol El 45 % 22,5

25
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Tablo 4.2. Katduncilava Ait Cinsiyet Dagilumn

Demografik Ozellikler Katilimc Sayist Katilimci Yiizdesi
Bilgiler
Cinsiyet Erkek 108 % 54,0

Kadin 92 % 46,0

Tablo 4.2°den de goriildiigli iizere katilimcilara ait cinsiyet verilerine
bakildiginda, katilimcilarin ylizde 54%niin erkek, yiizde 46’sin1n ise kadin
oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 4.3. Katdumcidara Ait Milli Sporcu Dagrlume

Demografik Ozellikler Katilimcr Sayist Katilimci Yiizdesi
Bilgiler
Milli Sporcu Evet 28 % 14,0

Olma Durumu

Hayir 172 % 86,0

Tablo 4.3°den de goriildiigii tizere katilimcilara ait Milli Sporcu verilerine
bakildiginda, katihimailarin yiizde 14,0 Evet araliginda yer almakta, yiizde
86,0 ise de Hayir araliginda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Katduncidara Ait Yas Dagilum

Demografik Ozellikler Katilimer Sayist Katilimer Yiizdesi
Bilgiler
Yas 18-22 Yag Arasi 103 % 51,5

22-28 Yag Arast 97 % 48,5

Tablo 4.4den de goriildiigli tizere katihmcilara ait yag verilerine
bakildiginda, katilimcilarin yiizde 51,5°1 18-22 yag arahiginda yer almaktadir,
yiizde 48,5’inin de 22-28 yag araliginda oldugu tespit edilmistir
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Tablo 4.5. Katdwmcdarm Katddyj Turnuva Kategori Dagilune

Demografik Bilgiler Ozellikler Katilimer Katilimct
Sayist Yiizdesi
Katildigi Turnuva Erkek Tek 98 % 49,0
Kategorisi
Kadin Tek 50 % 25,0
Erkek Cift 7 % 3,5
Kadin Cift 45 % 22,5

Tablo 4.5 ’den de goriildiigii tizere katilimcilara ait turnuva kategorilerinde
Erkekler tek yiizde 49,0 Kadin tek yiizde 25 verileri yer almaktadir. Erkek

gift yiizde 3,5 Araliginda, Kadin gift ise yiizde 22,5 Araliginda oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 4.6. Katduncidarm Tenise Baslama (Antvenman) Yas Dagilun:

Demografik Bilgiler Ozellikler Katilimci Katilimci
Sayis1 Yiizdesi
Tenise Baglama A. Yas1 2-10 Yil 106 % 53,0
10-18 Yil 57 % 28,5
18-23 Yil 37 % 18,5

Tablo 4.6°da goriildiigii tizere katilimcilarin tenise baglama (antrenman)
yast 2-10 yil arasi ytizde 53,0 Araliginda, 10-18 yil aras1 yiizde 28,5 ve 18-23
ve yil arast da yiizde 18,5 Araliginda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Katduncilara Ait Baskin El Dagjiluna

Demografik Ozellikler Katilimer Sayisi Katilimer Yiizdesi
Bilgiler
Baskin El Sag El 155 % 77,5

Sol El 45 % 22,5
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Tablo 4.7°den de goriildiigii tizere sag elini kullanan 155 katilimei yilizde
77,5 Araliginda, sol elini kullanan 45 katihmar ise yiizde 22,5 Araliginda
oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 4.8.Olgeklerin Giivenilivlik Katsayiar

Olgek Ortalama  Standart Ifade Sayis1  Cronbach
Sapma Alfa

Kisa Psikolojik 19,90 3,365 6 0,756

Dayaniklhilik Olgegi

Yagam Baglilig: Olgegi 20,58 4,516 6 0,720

Olumlu Diisiinme 17,15 3,867 8 0,803

Becerileri Olgegi

Tablo 4.9 Kisa Psikolojik Dayaniisk Olgeginin Giivenilirlii

Olgek Ortalama  Standart Ifade Cronbach
Sapma Sayisi Alfa

Kisa Psikolojik 19.90 3,365 6 0,716

Dayanikhlik Olgegi

Tablo 4.9°dan da goriildiigii tizere 6 ifadeden olusan Kisa Psikolojik
Dayanikliik Olgeginin giivenilirlik kat sayisina bakildiginda; Cronbach
alfa degerinin 0,716 oldugu ve kritik deger olarak bilinen 0,70’ten yiiksek
oldugu dolayistyla Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin oldukga giivenilir
oldugu sdylenebilir (Pallant 2016). Kisa Psikolojik Dayanikhilik Olgeginin
ortalamasi 19,90 ve standart sapmasi ise 3,365’tir. Analiz sonucuna gore
katihmcilarin ortanin {izerinde bir psikolojik dayanikliiga sahip olduklar
soylenebilir.

Akin vd. (2014) tarafindan tiirkge gegerliligi ve giivenilirligi yapilan Kisa
Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin Cronbach alfa degerinin 0,660 oldugu
dolaysi ile bu ¢alismada kullanilacak olan bu Ol¢egin daha 6nce bulunan
Cronbach alfa degeri gibi giivenilir oldugu soylenebilir.

Kisa Psikolojik Dayanikhlik Olgegi icin normal dagilima uygunluk testi
yapildi ve bu test sonucunda hesaplanan anlamlilik degeri (Sig. degeri=0,00)
0,05 ten kiigiik oldugu igin verilerin normal olmadig tespit edildi. Normal
dagilima uymayan veriler igin parametrik olmayan zayif testler kullanilabilir.
Ancak sosyal bilimler i¢in normal dagiim igin bakmamiz gereken bir
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diger kriter ise, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleridir. Bu
degerlerin eksi 1,5 ile art1 1,5 arasinda olmast verilerin normal dagildig: kabul
edilir. Bu galismada kullamlan Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden elde
edilen verilerin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri -0,050
ile 1,185 arasinda oldugu i¢in bu 6l¢egin normal dagilima uygun oldugu

soylenebilir.

Tablo 4.10. Yasam Bagliyp Olgeginin Giivenilivlii

Olgek Ortalama  Standart Ifade Cronbach
Sapma Sayis1 Alfa
Yagam Bagliligi Olgegi 20,58 4,516 6 0,720

Tablo 4.10’dan da goriildiigii iizere 6 ifadeden olugan Yasam Baglihig1
Olgeginin giivenilirlik kat sayisina bakildiginda; Cronbach alfa degerinin
0,720 oldugu ve kritik deger olarak bilinen 0,70ten yiiksek oldugu
dolaysiyla Yasam Bagliligi Olgeginin oldukga giivenilir oldugu soylenebilir
(Pallant 2016).

Yagam Baghligi Olgeginin ortalamasi 20,58 ve standart sapmasi ise
4,516’tir. Analiz sonucuna gore katilimcilarin ortanin {izerinde bir yagam

baglihigina sahip olduklar1 sdylenebilir.

Ugur vd. (2015) tarafindan tiirk¢e gegerliligi ve giivenilirligi yapilan
Yasam Bagliligi Olgeginin Cronbach alfa degerinin 0,74 oldugu dolayss ile
bu ¢alismada kullanilacak olan bu 6lgegin daha 6nce bulunan Cronbach alfa
degeri gibi giivenilir oldugu soylenebilir.

Yagam Baglihg Olcegi i¢in normal dagilima uygunluk testi yapildi ve bu
test sonucunda hesaplanan anlamhlik degeri (Sig. degeri=0,00) 0,05 ten
kii¢iik oldugu igin verilerin normal olmadig: tespit edildi. Normal dagilima
uymayan veriler igin parametrik olmayan zayif testler kullanilabilir. Ancak
sosyal bilimler i¢in normal dagilim i¢in bakmamiz gereken bir diger kriter
ise, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleridir. Bu degerlerin
eksi 1,5 ile art1 1,5 arasinda olmast verilerin normal dagildig: kabul edilir.
Bu ¢aligmada kullanilan Yasam Baghligi Olgegininden elde edilen verilerin
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri 0,428 ile -0,419 arasinda
oldugu igin bu 6lgegin normal dagilima uygun oldugu soylenebilir.
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Tablo 4.11. Olumlu Diisiinme Decerileri Olgesji Grivenilirlii

Olgek Ortalama  Standart Ifade Cronbach

Sapma Sayis1 Alfa
Olumlu Diistinme 17,15 3,867 8 0,803
Becerileri Olgegi

Tablo 4.11°den de goriildiigii tizere 8 ifadeden olugan Olumlu Diigiinme
Becerileri Olgeginin giivenilirlik kat sayisina bakildiginda; Cronbach alfa
degerinin 0,803 oldugu ve kritik deger olarak bilinen 0,70’ten yiiksek oldugu
dolayisiyla Yasam Bagliligi Olgeginin oldukga giivenilir oldugu sdylenebilir
(Pallant 2016).

Olumlu Diisiinme Olgeginin ortalamast 17,15 ve standart sapmast ise
3,867°dir. Analiz sonucuna gore katilimcilarin ortanin {izerinde bir olumlu
diistinmeye sahip olduklar1 sdylenebilir.

Akin vd. (2015) tarafindan tiirk¢e gegerliligi ve giivenilirligi yapilan
Olumlu Diigiinme Becerileri Olgeginin Cronbach alfa degerinin 0,87 oldugu
dolayist ile bu galiymada kullanilacak olan bu 6l¢egin daha 6nce bulunan
Cronbach alfa degeri gibi giivenilir oldugu soylenebilir.

Olumlu Diigiinme Becerileri Olgegi i¢in normal dagilima uygunluk testi
yapildi ve bu test sonucunda hesaplanan anlamlilik degeri (Sig. degeri=0,00)
0,05 ten kiigiik oldugu igin verilerin normal olmadig tespit edildi. Normal
dagilima uymayan veriler igin parametrik olmayan zayif testler kullanilabilir.
Ancak sosyal bilimler i¢in normal dagihm i¢in bakmamiz gereken bir
diger kriter ise, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleridir. Bu
degerlerin eksi 1,5 ile art1 1,5 arasinda olmasi verilerin normal dagildig:
kabul edilir. Bu ¢alismada kullanilan Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi
elde edilen verilerin garpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
-0,661 ile 1,469 arasinda oldugu i¢in bu 6l¢egin normal dagilima uygun
oldugu soylenebilir.

4.3 ILERI SURULEN HIPOTEZLERIN TEST EDILMESI

H1 Hipotezi: Yagam baglilik diizeyi fazla olan sporcularin psikolojik
dayanikliliklar fazladur.

H2 Hipotezi: Olumlu diigiinen sporcularin psikolojik dayanikliliklar
fazladur.

H3 Hipotezi: Sporcular arasinda psikolojik dayaniklilik cinsiyete gore
tarklilik gostermektedir.
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H4 Hipotezi: Milli sporcu olma durumuna gore sporcularin psikolojik
dayanikliliklart farklilik gostermektedir.

H5 Hipotezi: Yaga gore sporcularin psikolojik dayanikliliklart farklilik
gostermektedir.

H6 Hipotezi: Katildiklar1 turnuva kategorisine gore sporcularin
psikolojik dayanikliliklar: farklilik gostermektedir.

H7 Hipotezi: Tenis anrenman yagmna gore sporcularin psikolojik
dayanikliliklar: farklilik gostermektedir.

HS8 Hipotezi: Baskin eel gore sporcularin psikolojik dayanikliliklar:
farklihk gostermektedir.

Tablo 4.12. Calyymada Kullanilan Olgekler Arasmdnki Kovelasyon

Psikolojik ~ Yasam Olumlu
Dayanikliik Baglilig: Diisiinme
Olgekler Olgegi Olgegi Olgegi
Psikolojik Pearson Korelasyonu 1 ,093 234"
Dayanikhilik Olgegi p 192 0001
N 200 200 199
Yasam Baglihig: Pearson Korelasyonu ,093 1 ,107
Olgegi Sig. (2-tailed) 192 132
N 200 200 199
Olumlu Diisiinme  Pearson Korelasyonu ,234™ ,107 1
Olgegi p ,0001 ,132
N 199 199 199

** 0,001 diizeyinde anlamli korelasyon.

Tablo 4.12°de olgeklere ait korelasyon degerlerine bakildiginda,
psikolojik dayaniklilik 6lgegi ile yagam bagliligi olgegi arasinda istatistiksel
olarak anlamsiz pozitif ve kiiglik bir iliski bulunmugtur. Ayrica psikolojik
dayaniklilik Ol¢egi ile olumlu diistinme Olgegi arasinda istatistiksel olarak
anlaml orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmugtur. Yagam baglilig: olgegi
ile olumlu diistinme 6lgegi arasinda da istatistiksel olarak anlamsiz pozitif ve
zayif bir iliski bulunmugtur.

Her bir hipotez agagida ayr1 ayr1 olarak analiz edilecektir;
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Tablo 4.13. Yasam Baglilyj ile Psikolojik Dayansklilvk Avasmdaki Tlishi

Olgekler Kullanilan Istatistik Yagam Baglilig: Olgegi

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ~ Pearson Korelasyonu ,093
p ,192
N 200

Psikolojik dayaniklilik 6lgegi ile yagam bagliligi 6lgegi arasinda istatistiksel
olarak anlamsiz pozitif ve kiigiik bir iligki bulunmustur.

H1 Hipotezi: Yagam baglilik diizeyi fazla olan sporcularin psikolojik
dayanikliliklar fazladur.

Tablo 4.14. Olumin Diigiinme ile Psikolojik Dayanklsk Avasmdaki Iliski

Olgekler Kullanilan Istatistik Olumlu Diisiinme Olgegi

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ~ Pearson Korelasyonu 2347
p 0,001
N 199

** 0,001 diizeyinde anlamis kovelasyon.

Psikolojik dayaniklilik 6lgegi ile olumlu diigtinme Olgegi arasinda
istatistiksel olarak anlaml orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur.

H2 Hipotezi: Olumlu diigiinen sporcularin psikolojik dayanikliliklar:
fazladur.

Tablo 4.15. Cinsiyet ile Psikolojik Dayaniklilik Avasindaki Fark

Degiskenler Cinsiyet N Ortalama Standart t SD P
sapma
Psikolojik Kadmn 92 19,956 2,808 -0,244 199 0,808
Dayaniklilik
Erkek 108 19,842 3,786

Erkekler ve kadinlarin psikolojik dayaniklilik puanlarini kiyaslamak
igin bagimsiz orneklem t testi ylriitiilmiistiir. Yapilan testin sonuglarina
gore erkekler (Ortalama= 19,84, standart sapma= 3,79) ve kadinlardan
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(Ortalama= 19,95, standart sapma= 2,81; t (198) 0,238, p= 0,808) elde
edilen puanlar arasinda anlamh bir tespit edilememistir. H3 reddedildi.

H3 Hipotezi: Sporcular arasinda psikolojik dayaniklhilik cinsiyete gore
farkhlik gostermektedir.

Tablo 4.16. Milli Spovcu ile Psikolojil Dayaniklilik Avasimdaki Fark

Degiskenler Milli N Ortalama Standart t SD P
Sporcu sapma

Psikolojik Evet 28 18,964 2,962 -1,753 199 0,87

Dayaniklilik

Hayr 172 20,046 3,409

Milli sporcularin  psikolojik dayaniklihk puanlarini kiyaslamak igin
bagimsiz 6rneklem t testi ylriitiilmiistiir. Yapilan testin sonuglarina gore
evet (Ortalama= 18,96, standart sapma= 2,96) hayir Ortalama= 20,04,
standart sapma= 3,41; t (198) 0,238, p= 0,808) clde edilen puanlar
arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir.

H4 Hipotezi: Milli sporcu olma durumuna gore; sporcularin psikolojik
dayanikliliklart farklilik gostermektedir.

Tablo 4.17. Yas ile Psikolojik Dayaniklilik Avasmdaki Fark

Degiskenler Yas N Ortalama  Standart t SD p
sapma
Psikolojik 18-22 103 19,631 3,102 -1,L139 199 0,256
Dayaniklilik
22-29 97 20,175 3,617

Yasa gore sporcularin psikolojik dayaniklilik puanlarini kiyaslamak i¢in
bagimsiz 6rneklem t testi yiiriitiilmiigtiir. Yapilan testin sonuglarina gore 18-
22 yag araligt (Ortalama= 19,63, standart sapma= 3,10) 22-29 yas aralig1
(Ortalama= 20,17, standart sapma= 3,61; t (198) 1,139, p= 0,256) elde
edilen puanlar arasinda anlaml bir farklilik tespit edilememistir.

HS5 Hipotezi: Yaga gore; sporcularin psikolojik dayanikliliklar: farklilik
gostermektedir.
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Tablo 4.18. Katddyjs Turnuva Kategorisi ile Psikolojik Dayaniklik Avasmdnki Ilishi

Degiskenler Cinsiyet N Ortalama Standart t SD P
sapma

Psikolojik Erkek Tek 98 3.304 0,632 1,922 199 0,849

Dayaniklilik

Erkek Cift 7 3,452 0,566 1,922 199 0,849
Bayan Tek 50 3,350 0,456 1,922 199 0,849

Bayan Cift 45 3,281 0,509 1,922 199 0,849

Katildigr turnuva kategorisine gore sporcularin psikolojik dayaniklilik
puanlarmi  kiyaslamak igin Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
yuriitiilmiistiir. Yapilan testin sonuglaria gore erkek tek kategorisine gore
(Ortalama= 3,304, standart sapma= 0,632) erkek ¢ift kategorisi (Ortalama=
3,452, standart sapma= 0,566) kadinlar tek kategorisi (Ortalama= 3,350,
standart sapma= 0,456) kadin ift kategorisi (Ortalama= 3,281, standart
sapma= 0,509;) t (1,922)=0,267 p= 0,849) olarak goriilmiistiir. Yapilan
analizler sonucunda katilan turnuva kategorisine gore psikolojik dayaniklilik
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamugtir.

H6 Hipotezi: Katildiklar1 turnuva kategorisine gore; sporcularin
psikolojik dayanikliliklar: farklilik gostermektedir.

Tablo 4.19 Katduncilarm Tenise Baslama Antvenman Yast Dagjilun

Demografik Ozellikler Katilimer Sayist Katilimer Yuzdesi
Bilgiler
Tenis Antrenman  2-10 Yil 106 % 53,0
Yas1
10-18 Yil 57 % 28,5
18-23 Yil 37 % 18,5

Katimailarin  tenis antrenman yagina gore psikolojik dayaniklilik
puanlarim  kiyaslamak igin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
yuriitiilmiigtiir. Yapilan testin sonuglarina gore 2-10 yil aras1 (Ortalama=
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3,165, standart sapma= 0,542) 10-18 yil aras1 (Ortalama= 3,418, standart
sapma= 0,541) 18-23 yil aras1 (Ortalama= 3,590, standart sapma= 0,560)
olarak goriilmiigtiir. Yapilan analizler sonucunda katilan tenis antrenman
yast ile psikolojik dayanikhilik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir.

H7 Hipotezi: Tenis oyuncularinin antrenman yagina gore; sporcularin
psikolojik dayanikhliklar: farklilik gostermektedir.

Tablo 4.20. Baskin El ile Psikolojik Dayaniklidik Avasindalki Fark

Degiskenler EIl N Ortalama Standart t SD P
sapma

Baskin El Sag El 155 19,948 3,324 0,402 199 0,689
SolEl 45 20,711 3,533

Baskin ele gore sporcularin psikolojik dayaniklilik puanlarini kiyaslamak
i¢in bagimsiz 6rneklem t testi yiiriitiilmistiir. Yapilan testin sonuglarina gore
sag elini kullananlarin arahigr (Ortalama= 19,948, standart sapma= 3,324)
sol elini kullananlarin araligr (Ortalama= 20,711, standart sapma= 3,533;
t (198) 0,402 p= 0,689) elde edilen puanlar arasinda anlamli bir farklilik
gostermemektedir.

HS8 Hipotezi: Baskin ele gore; sporcularin psikolojik dayanikhiliklar:
farkhilik gostermektedir.






BOLUM 5

5. Tartigma, Sonug ve Oneriler

Son yillarda sportif performansin yiikseltilmesinde psikolojik 6zelliklerin
gelistirilmesinin 6nemi anlagilmugtir. Tenis profesyonel olarak oynandiginda,
oyuncular i¢in stres olusturur. Oyuncularin performansinin yiikseltilmesinde
onemli etkileri olan psikolojik faktorlerin baginda, dayanikhlik ve olumlu
diigiinme ve giidiilenmeyi sayabiliriz. Spora katilan bireyde sporcunun
tiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim diizeylerine olumlu etkileri vardir (Keskin
2014).

Bu aragtirmada, tniversite takimlarinda oynayan tenis oyuncularinda
yagam baglihigr ile olumlu diisiinmenin, psikolojik dayanikliik iizerine
olan etkisini degerlendirmektedir. Ayrica psikolojik dayanikliligin gesitli
demogratik degiskenler ( yas, cinsiyet, millilik, tenis antrenman yas1, baskin
el ve katildig1 turnuva kategorisi ) agisindan incelenmesi amaglanmugtir.

Aragtirmaya katilan oyuncularin toplami 200°diir. Yiizde 54 ‘ini
erkekler,yiizde 46’11 kadinlar olusturmugtur. Katihmcilarin  cinsiyet
dagilmlarina gore, erkekler ve kadinlar arasinda psikolojik dayaniklilik
puanlari arasinda anlaml bir fark olmadig goriilmektedir.

Lakshman and Shahin(2013) tarafindan yapilan bir ¢aliymada, erkek ve
kadin tenis oyuncular1 arasinda rekabet ve odaklanma yoniinden anlamli
bir fark bulunmadigini tespit etmiglerdir. Rahmati ve Naimikia (2014)
tarafindan yapilan aragtirmada kadin ve erkek sporcular arasinda psikolojik
dayaniklihik ile anlamh bir fark olmadigini bulmuslardir. Bu sonuglar
¢alismamuzin sonucu ile ortiigmektedir.

Cowden (2012) bayan ve erkek tenis oyuncular: iizerine yapilan bir
caligma incelendiginde cinsiyet ile psikolojik dayanikhilik arasinda anlamli bir
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tark goriilmiig ve erkek sporcularin bayan sporculara gore ortalama puanlari
acisinda daha yiiksek oldugunu belirtmigtir. Bu baglamda arastirmamizin
Cowden (2012) bulgulariyla ortiigmedigi goriilmektedir. Bu sonucun
kiiltiirel farklihgin sebep olabilecegi sdylenebilir.

Ayrica katilimailarin yiizde 51,5’u 18-22 yag arasinda,ylizde 48,5 ise
22-28 yag arahigindaki tenis oyuncularindan olugmaktadir. Yag degiskenine
gore elde edilen sonuglara gore, psikolojik dayaniklilik yoniinden anlamli bir
tarklilik tespit edilememistir.

Nicholls vd. (2009) tarafindan 677 sporcuda yapilan aragtirmanin
sonucunda, spora yeni baglayan ve performans sporu yapan sporcular ile
psikolojik dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan bir bulgu
elde etmigler. Bu aragtirmanin bulgulari ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Connaughton vd. (2008) ¢aligmalarinda, yas ile birlikte sporda psikolojik
dayanikliigin dogru orantili oldugu, yas olarak biiyiik sporcularin genglere
gore psikolojik dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmusglardir.

Kullanmig oldugumuz 6l¢gme aracindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Katilmailarin  tenis antrenman yagina gore, sporcularin  psikolojik
dayanikliliklar1 yoniinden anlamli bir farklilik bulunmamugtir.

Bora (2013), sporcu 6grenciler lizerine yapmig oldugu bir aragtirmada,
spor yapma yagi ile spora Ozgii bagar1 motivasyonu arasinda anlaml bir
tarklilik bulmamugtir. Performans ve psikolojik dayaniklilik tizerine daha fazla
aragtirmaya ihtiyag vardir. Bu sonuglar ¢alismamiz ile anlaml bir paralellik
gostermektedir.

Katilimailarin milli sporcu olma durumlarina bakildiginda ise yaklagik
yizde 86,0’sinin hayir cevabr verenlerin olusturdugu goriilmektedir.Bu
sonuca gore milli sporcularin ylizde 14 oldugu gortilmektedir.

Milli sporcu olma durumuna gore; sporcularin psikolojik dayanikliliklar
arasinda anlaml farklilik gostermemektedir.

Miisabakalarin kategorisine baktigimizda ise, ylizde 49’u erkek sporcular
tekler kategorisine katilmig olup maglarini genellikle kazandiklart igin
giftler maglarina katilim az olmugtur. Bayanlar tek kategorinde ise, ylizde
25,0 gibi bir oranin katildig1 ve iftlerde ise, yiizde 22,5 bir oranda olup
maglarinin dengeli gectigi sonucuna varilmugtir. Yapilan analizler sonucunda
katilan turnuva kategorisine gore psikolojik dayanikhlik puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Baskin el degiskenine
gore katilimcilarin psikolojik dayanikhilik yoniinden anlamli bir farklihk
gostermemektedir.
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Belirtilen o6lgeklere ait bulgular 1s1g1nda;

1.Korelasyon degerlerine bakildiginda, anlamli oldugu dolayisiyla
psikolojik dayanikhlik 6lgegi ile yasam baglilig: Olgegi arasinda istatistiksel
olarak anlamsiz ama pozitif ve kiigiik bir iligki bulunmustur.

Yapilan bir galiymada; bireylerin psikolojik saglamlik seviyesi arttik¢a
daha pozitif biliglere sahip olduklar1 ve daha yiiksek yagam memnuniyeti
ve daha az depresif belirtiler rapor ettikleri gozlenmigtir. Caligmanin
sonuglar1 beklenen bir tablo sergilemistir g¢linkii psikolojik saglamlik,
yagam memnuniyeti ve depresyon arasindaki giiglii kavramsal baglar birgok
caliymada desteklenmigtir. Tiim bu kavramlar1 birbirine baglayan pozitif
biligsel ti¢liiniin araci roliiniin ¢aliymaya dahil edilmesinin literatiire ayri
katki saglamasi beklenilmektedir (Erarslan 2014).

2. Psikolojik dayanikhlik 6lgegi ile olumlu diisiinme 6lgegi arasinda
istatistiksel olarak anlaml orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmugtur.

Ortaya ¢ikan bu sonug, olumlu diigiinme kavrammna gore
degerlendirildiginde normaldir. Bireylerin zihinsel dayaniklihig: ile olumlu
diisiinme arasinda olumlu iligki vardir. Aragtirmacilar, pozitif diistince ile
performans arasindaki iligkide, pozitif performansin sportif performansa
yonelik kendini olumlu yonde etkiledigini belirlemislerdir. Bu etki igin
onerilen nedenlerden biri 6zgiiven igerir; Daha spesifik olarak, olumlu
diisiinme, yetenek yiiriitme ve performansa yardimci olan daha fazla giivene
yol agar (Hatzigeorgiadis vd. 2009). Olumlu diigstinmenin, sporcularin sikintt
ile baga ¢ikmalar1 gerektiginde ( Baski altinda olmak) 6zellikle yararh oldugu
goze garpmaktadir. Bu ortamda, olumlu diisiinme, oyuncunun duruma daha
uygun bir degerlendirme yapmasina ve / veya onunla bag edebilme yetenegine
yardimcr olabilir. Boylece, pozitit diigiincenin performans iizerinde hem
dogrudan hem de dolayl bir etkisi olabilir. Bir sporcunun zihniyeti, giiveni
ve becerileri, elit oyuncular1 ortalamalardan ayiran seydir. Zihinsel hazirlik
ve dayanikhilik, giiniimiiz sporlarinda bagarili olmanin kilit yoniidiir. Oyuna
nasil yaklagtiginiz, getirdiginiz becerilerden ¢ok daha 6nemli olabilir.

3.Yagam baglihig1 6l¢egi ile olumlu diigiinme 6lgegi arasinda da istatistiksel
olarak anlamh bir iligki olmadig: sdylenebilir.

Cowden vd. (2016) yaptig1 ¢alismada da zihinsel dayaniklilik ile stres
arasindaki pozitif iliskiyi buldular. Bu nedenle, sporcular daha diisiik diizeyde
stres yasarlar.

Pidgeon (2016) genel beceriler, geleneksel spor becerileri olan tutum ve
motivasyondan olugur, olumlu psikolojinin zihniyetlerine ve iyimserliklerine
baglanabilir. Bunlar, 6grenme firsatlarinin farkindaligini saglayan, biiyiime
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zihniyetinin takip edildigi bir temel olusturdugu diistiniilen ve zorluklar
tegvik eden becerilerdir. Geleneksel spor becerilerinden gortintiiler ve kendi
kendine konusma, pozitif psikoloji kavramlar1 ile 6z-farkindalik, giiglii yanlar
ve olumlu duygular ile baglantilidir. Giiglii yanlarin etkili kullanima, bir yon
duygusu saglamaya, esneklik olugturmaya, olumlu duygular gelistirmeye
ve hedeflere ulagmaya yardimci olabilir. Geleneksel spor becerilerinin iist
kismina gegilmesi, yani duygularin yonetimi ile iliskili olan en yiiksek
performans becerileridir diye agiklamugtir.

Sonug¢ olarak; tenis oyuncularinda psikolojik dayanikhlik ile yasam
baglilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamsiz pozitif ve kiigik bir iligki
bulunmugtur. Psikolojik dayanikliligr st seviyede olan sporcularin yagam
baglilig1 kavramina gore degerlendirildiginde normal oldugu anlagiimaktadir.

Elit tenisgiler kiigiik yaglardan itibaren spor ortamlarinda farkli durumlar
ile kargilagir, farkli duygular yasar ve kendilerine gelistirirler. Bu agidan
bakildiginda, elit sporcular kiigiik yaglardan itibaren farkli sosyal gevrelerde/
spor ortamlarinda farkli durumlar ile kargilagip, farkli duygular yasarlar ve
bu siirecte aktiviteye karst farkli tutkunluk gelistirebilirler. Bu perspektiften
bakildiginda kadin ve erkek sporcularin tutkunluk diizeylerinin benzer
olmasinin olas1 bir sonug oldugu diisiiniilmektedir.

Caligma sonucunda, biitiin bulgulardan hareketle durum tespiti yapilmig
ve katihmcilarin PD, yagam bagliligi ve olumlu diigiinme diizeyleri incelenerek
aciklamalarda bulunulmustur.

Aragtirmada elde edilen bulgular ve sonuglarina bakarak su onerilerde
bulunabilir;

1.Tenis sporcularinin psikolojik dayaniklihigini gelistirmek i¢in programlar
olusturulabilir.

2. Arastrmada elde edilen veriler kapsaminda olumlu diiglinmenin
psikolojik dayaniklilik tizerine etkisinin olmasi ve literatiirde yer alan benzer
aragtirma bulgularida gozoniinde bulundurularak, psikolojik antrenmanlarin
yapilmasi, arttirilmasi veya tegvik edilmesi 6nerilebilir.

3. Tenisgilerin psikolojik dayaniklilik ve yagam baghliklar1 belirlenerek
yiiksek performans ulagmak i¢in kullanilacak yontemlerden olan psikolojik
beceri antrenmanlarina yonelik ¢alisma planlart olusturulabilir.

4. Tenis antrenorlerine psikolojik performansin oyuncunun performansina

olan katkis1 hakkinda bilgi verilip uygulamaya yonelik ¢aligmalar yapilabilir.

5.Psikolojik dayanikhlik diizeyini etkileyen bir¢ok unsur oldugu goz
onitinde bulunduruldugu zaman, tenis oyuncularinin psikolojik dayaniklilik
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diizeyleri tizerinde bazi gevresel ve sosyo-kiiltiirel 6zelliklerin etkilerinin ele
alindig1 yeni aragtirmalar yapilabilir.

6.Bu aragtirmadan esinlenerek tenis oyuncuklarina psikolojik dayaniklilik,
yagam baglilig1 ve olumlu diigiinme gibi farkli psikolojik 6zellikler iizerine
etkilerinin de aragtirilacagi yeni ¢aligmalar alana katki saglayabilir.

7. Sporcunun performansina ve sporun yapisina yonelik Olgekler
kullanilarak aragtirmalar yapilabilir.
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Ekler

Ek 1
Demografik Anket Formu

Bu anket Istanbul Geligim Universitesi Beden Egitimi ve Spor ABD
Hareket ve Antrenman Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans programinda yiiriitiilen
bir tez ¢aligmasinda kullanilmak tizere hazirlanmistir.

Oncelikle belirtmek isteriz ki bu galismada, goriis elde etmek
amactyla  olusturulan  sorularin  tiim  cevaplart  gizli  tutulacaktr.
Yanitlar, {igiincii kigiler ve sirketler ile paylagilmayacak, herhangi bir ticari
kampanyanin pargasi olmayacaktir.

Anketi dogru analiz ederek bilimsel sonuglar elde edebilmemiz igin tiim
sorularin eksiksiz cevaplanmasi 6nem arz etmektedir.

Caligmamiza katkilariniz ve degerli zamaninizi ayirdiginmiz igin simdiden
sporculara Spor Bilimine katkilarindan dolay tegekkiir ederiz.

Not: Katithmcilarin “isim-telefon-adres-vb.” kigisel
bilgileri istenmemektedir.

1. Cinsiyet () Erkek () Kadin

2. Medeni Haliniz ( ) Evli () Bekar

3. Yagiz :

4. Boyunuz ()

5. Kilonuz ()

6. Tenis Oynadiklar: Stire ( )

7. Milli Sporcu musunuz ? () Evet () Hayir

8. Turnuvaya Katildiginiz Kategori
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Tek Erkekler () Cift Erkekler () Karisik Ciftler ()

Tek Bayanlar () Cift Kadinlar ()

9. Asagidaki sorular1 Baskin el kullanimina gore cevaplandiriniz
Dominant El Sag () Dominant El Sol ()

Ek 2 Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi

Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi
Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip, bu becerileri ne
siklikta kullandiginizi igaretleyiniz. Her sorunun kargisinda bulunan; (0) Asla (1) Biraz
(2) Cogunlukla (3) Her zaman anlamma gelmektedir.

1 | Olumsuz diisiinceleri olumluya doniistiirme. 01123
2 | Durumun olumlu yénlerine odaklanma. 0]1(2]3
3 Kottimser diisiinceleri kendini rahatlatarak veya dikkatini baska ol1l2l3
seylere odaklayarak zihninden uzaklagtirma.
4 | Olumlu diistincelerin 6nemini dikkate alma. 011213
5 | Bir problemle bag edebilmek igin onu kiigiik pargalara bolme. 0(1]|2]|3
6 | Problemin her asamasinda iyimser inanglar gelistirme. 011(2]3
- Olumsuz diigiincelerle miicadele etmeye yardimei olacak yollar: ol1l2l3
gelistirme.
Olumsuz diistinceleri kontrol altina alarak daha ¢ok olumlu
8 N 0]1]2|3
duygular iiretme.
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Ek 3 Yasam Baglilig1 Olgegi

Yagam Baglligi Olgegi
Agagida bireylerin yasama baglanmalarina iliskin bazi ifadeler yer almaktadir. Her
ifadenin kargisinda bulunan; (1) Hi¢ Katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kararsizim
(4) Katiliyorum ve (5) Tamamen Katiliyorum anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye
mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. Sizi tanimlayan en uygun
yanutlar1 vereceginizi timit eder katkilariniz igin tegekkiir ederim.

1 | Yasamimda ¢ok fazla amacim yok. 112]|3(4]|5
2 | Bana gore yaptiklarimin tamami degerlidir. 112|3[4]5
3 | Yaptklarimin ¢ogu bana degersiz ve 6nemsiz goriiniir. 1{2(3(4]5
4 | Yaptiklarima gok deger veririm. 112|3[4]|5
5 | Yaptigim seylere ¢ok fazla 6nem vermem. 1{2(3(4]|5
6 | Yasamak icin bir ¢ok nedenim vardir. 112|3[4]|5
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Ek 4 Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

Kusa Psikolojik Dayamikhiltk Olgegi
Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi isyerinizdeki durumunuz
agisindan degerlendirip sizin igin en uygun segenegin kargisina garpi (X) isareti
koyunuz. Her sorunun kargisinda bulunan; (1) Hig katilmiyorum (2) Katilmiyorum
(3) Kararsizim (4) Kismen katiliyorum ve (5) Tamamen katiliyorum anlamina

gelmektedir.
1 Zor zamanlardan sonra eski halime kolaylikla donebilirim. | 1|2 |3 | 4|5
2 Stresli bir durum yasarken zor zamanlar gegiririm. 1/2(3(4]5
3 Stres verici bir olaydan S kendimi toparlamam uzun 11213145
stirmez.
4 Yagadigim kotii bir olayin etkisini atlatmam uzun zaman 11213]4ls
alir.
5 Az bir ¢abayla zor durumlarin tistesinden gelirim. 1{2(3(4]5
6 Yagamimdaki aksiliklerin iistesinden gelmem uzun zaman 1121345

alir.
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