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ETIK iILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgilin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢aligma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler i¢in
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakc¢ada yer verdigimi; bu ¢alismanin Alanya
Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla
tarandigin1 ve “intihal igermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi1 durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.
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OZET

SPORCULARDA YARALANMA KAYGISI iLE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
ILiSKiSi

Berkay DEMIR
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Haziran, 2025 (87 Sayfa)

Bu aragtirmanin amaci, sporcularda yaralanma kaygisi ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskinin cinsiyet, yas, 6grenim durumu, lisans durumu
degiskenlerine gore farklilik gdsterip gostermedigini incelemektir. Calisma yaglar1 12 ile
30 yas iizerinde degisen, farkli branslarla ilgilenen sporcu bireyler iizerinde

ylritilmistir.

Aragtirmanin ¢aligma grubunu 2024-2025 egitim ve 6gretim yilinda, Tiirkiye’de ¢esitli
spor bransiyla ugragmis ya da ugrasan toplam 318 katilimei olusturmaktadir. Arastirma
degiskenlerine iliskin veriler; Kisisel Bilgi Formu, Spor Yaralanmas1 Kayg1 Olgegi ve

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi araciligi ile toplanmustir.

Sporcu bireylerin psikolojik saglamliklarinin spor yaralanma kaygist alt boyutlar
tarafindan aciklayicilig1 ¢coklu regresyon analizi ile incelenmistir. Psikolojik saglamligin,
yasa ve dgrenim durumuna gore anlamli bir fark gosterme durumu tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Psikolojik saglamligin cinsiyete ve lisans durumuna

gore anlamli bir fark gosterme durumu ise bagimsiz 6rneklem t-Testi ile incelenmistir.

Arastirma sonucunda, sporcularin psikolojik saglamliklarinin cinsiyete gore anlamh
farklilik gosterdigi bulunmustur. Sporcularin psikolojik saglamliklarinin; yas, 6grenim
durumu ve lisans olma durumuna gore anlamh farklilhik gdstermedigi ve sporcularda
psikolojik saglamlik ve yaralanma iligkisi istatistiksel olarak yaralanma kaygisi
yiikseldik¢e sporcularin psikolojik saglamliginin azalma egiliminde oldugu bulgularina
ulasilmistir. Son olarak yaralanma kaygis1 ve psikolojik saglamlik konularinda oneriler

sunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Yaralanma kaygisi, Psikolojik saglamlik, Spor psikolojisi, Sporcu

saglig1.
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ABSTRACT
THE RELATIONSHIP BETWEEN INJURY ANXIETY AND PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE IN ATHLETES
Berkay DEMIR
Department of Education Sciences
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
June, 2025 (87 Pages)

The aim of this study is to examine the relationship between injury anxiety and
psychological resilience in athletes and to examine whether this relationship differs
according to variables such as gender, age, educational status, and undergraduate status.
The study was conducted on athletes interested in different branches, aged between 12

and 30 years and older.

The study group of the study consists of a total of 318 university students who have
been involved in or are involved in various sports branches in Turkey in the 2024-2025
academic year. Data regarding the research variables were collected through the Personal

Information Form, Sports Injury Anxiety Scale, and Brief Psychological Resilience Scale.

The prediction of the psychological resilience of athletes by the sports injury anxiety
sub-dimensions was examined with multiple regression analysis. The significant
difference in psychological resilience according to age and educational status was
examined with One-Way Variance Analysis. The significant difference in psychological
resilience according to gender and undergraduate status was examined with Unrelated

Samples t-Test.

The study found that athletes' psychological resilience varied significantly by gender.
Athletes' psychological resilience did not differ significantly by age, education, or
undergraduate status, and the relationship between psychological resilience and injury
was statistically significant, with athletes' psychological resilience tending to decrease as
injury anxiety increases. Finally, recommendations were offered regarding injury anxiety

and psychological resilience.

Keywords: Injury anxiety, Psychological resilience, Sports psychology, Athlete health.
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1. GIRIS

Giliniimilizde psikoloji bilimi alanindaki g¢alismalar bireylerin olumlu o6zelliklerini
arastirma yoniinde oldukg¢a hiz kazanmistir. Bu olumlu 6zelliklerden olan psikolojik
saglamlik, pozitif psikolojinin temel arastirma kavramlarindandir. Psikolojik saglamlik
kavrami Latince “resilience” kelimesinden tliremistir ve sigramak, esnek olmak gibi
anlamlara gelir. Bu kavram, bireylerin zorlayici yasam olaylari, travma, stres veya
hastalik, depresyon gibi ciddi tehditler karsisinda gosterdigi esnekligi ifade eder.
Psikolojik saglamlik, bireylerin onemli stres faktorleri, travmalar veya tehditler
karsisinda olumsuzluklarla basarili bir sekilde basa ¢ikma ve hatta bu deneyimlerden
geligerek ¢ikma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Psikolojik
saglamliktan s6z edebilmek i¢in bireyin Oncelikle ciddi bir tehdit veya travmatik bir
deneyimle karsilasmis olmasi ve buna karsi olarak etkili ve saglikli bir uyum siireci
gostermesi gerekmektedir (Celik vd., 2019). Bu dinamik siireg, kisinin i¢sel kaynaklar
ile cevresel destek sistemlerinin etkilesiminden beslenir (Masten, 2014). Psikolojik
saglamlik, ayni zamanda bireyin bu olumsuz durumlarin etkisinden kisa siirede
kurtulabilme, toparlanabilme ve hatta bu siireclerden giiclenerek ¢ikabilme kapasitesini
iceren dinamik ve ¢ok boyutlu bir olgudur (Dogan, 2015; Gengoglu ve Namli, 2020;
Greene, 2002; Herrman vd., 2011; Masten, 2004; Murphy, 1987; Ramirez, 2007).
Psikolojik saglamlik kavrami; degisim, kriz ve travmatik olaylar karsisinda bireyin direng
gdsterme ve uyum saglama yetenegini tanimlamakta ve ruh sagligi alaninda giincelligini
korumaktadir (Giirhan, 2006; Karairmak, 2006). Kobasa’nin (1979) modeline gore
psikolojik saglamlik {ic temel bilesenle agiklanir. Baglanma: Yasamdaki anlam ve
amaglara baghlik. Kontrol: Zorluklarla miicadele edebilecegine dair inang. Meydan
okuma: Degisimi firsata doniistiirme becerisi (Kamya, 2000; Terzi, 2005). Psikolojik
saglamlik diizeyi; hastalik, 6liim gibi risk faktorleri ile iyimserlik, gliglii sosyal destek
gibi koruyucu faktorler arasindaki dinamik etkilesimle sekillenir (Karairmak, 2006;
Rutter, 1990). Travmatik olay tek basina yeterli degildir; koruyucu faktorlerin varligi
kritik 6nem tasir (Garmezy, 1991; Gizir, 2007). Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler,
erken ¢ocukluktan itibaren enerjik, sosyal yonden becerikli, bagimsiz karar alabilen,
motivasyonu yiiksek, stres altinda bile duygularini etkin olarak kontrol edebilen, pozitif
benlik algisina sahip empatik kisilerdir (Masten, 1986; Werner ve Smith, 1992). Bu
bireyler, yiiksek 6zgiiven ve 6zsaygi ile yeteneklerini verimli kullanir ve zorlu yasam

olaylartyla basa ¢ikma becerileri gelismistir ve topluma katkilar1 belirgindir (Joseph,
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2021). Agir travma yasayanlar bile giiclii uyum yetenegi gelistirerek olumsuzluklarin

istesinden gelebilir (Egeland vd., 1993).

Sporun ise gerek fiziksel sagliga gerekse de ruh sagligina olumlu etkileri oldugu
yapilan bir¢ok calismayla kanitlanmistir. Modern spor bilimi, iist diizey performansin
sadece fiziksel kapasiteyle degil, ayn1 zamanda psikolojik saglamlikla da yakin iliski
icerisinde oldugunu ortaya koymustur (Bedir, 2008; Cox, 2011; Sar1, 2015). Spor hem
olumlu hem de olumsuz tecrilbbe ve deneyimlerin olduk¢a sik yasandigi bir alandir
(Bromley vd., 2018; Collins ve MacNamara, 2012; Meijen vd., 2020). Psikolojik
saglamlik, sporcu bireylerin bu zorlayici yasam olaylar1 ve stres faktorleri karsisinda
direng gosterebilme, motivasyon diizeylerini koruyabilme, baski altinda kaldiklarinda
psikolojik esneklik sergileyebilme, duygusal ve davranmigsal tepkilerini kontrollii
yonetebilme, basarisizliklar tecriibe edinip firsata doniistiirebilme ve sakin kalabilme
becerisini ifade eder (Connaughton vd., 2010; Gucciardi, 2012; Yazici, 2016; Yildiz,
2017). Yiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip sporcular, diizenli ve disiplinli bir
calisma diizeni sergilerler ve 6zgiivenleri yiiksektir; yogun stres ve baskiyla kars1 karsiya
kaldiklarinda asir1 kaygiya kars1 daha direnglidirler ve bu 6zellikleriyle diger bireylere
gore daha avantajli durumdadirlar (Crust vd., 2014; Jones, 2002; Sheard, 2013).
Arastirmalar; sporcularin fiziksel, teknik ve taktik yeterlilige sahip olsalar bile, yeterli
psikolojik saglamliktan yoksun sporcularin istenilen performans diizeyine ulagabilmekte
zorlandiginmi gostermektedir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013). Tenis (Cowden, 2016),
triatlon (Meggs vd., 2019), kriket (Khan vd., 2018) ve kickboks (Slimani vd., 2016) gibi
cesitli spor dallarinda yapilan c¢alismalar, psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek
olmasimin sporcu performanslariin artisinda O6nemli bir paya sahip oldugunu

gostermektedir.

Yaralanma ve sakatlik durumlar1 sporun dogasinda olan bir gergekliktir. Sporcu
bireyler spor yasamlar1 boyunca hafif ya da agir derecede bircok sakatlikla kars1 karsiya
kalabilmektedir. Yaralanma ve sakatlanmalar sporun dogasinda yeri olan 6nemli bir risk
faktorii ve bliylik bir stres kaynagidir (Kosar vd., 2006; Wiese vd., 1998). Spor
yaralanmalar1, sportif etkinlikler sirasinda meydana gelen, sporcularin spor
yasamlarindan belli bir siireyle uzak kalmalarina neden olan ve medikal olarak tedavi
gerektiren fiziksel sikdyetlerdir (Fuller vd., 2006). Spor yaralanmalar1 ve sakatliklar

sporcularin hem maddi hem de manevi olmak {izere bircok olumsuz durumla bas basa
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kalabilmesine neden olabilmektedir. Spor baglaminda, yaralanma riski veya gerceklesmis
bir yaralanma, sporcunun fiziksel biitiinliigiine, performans hedeflerine, kimligine ve
kariyerine yonelik ciddi bir tehdit olusturarak 6nemli bir stres kaynagi haline gelir (Wade
ve Podlog, 2020). Sporcular, karsilastiklar1 bu olumsuz durum ve olaylara farkli tepkiler
verebilmekte ve bunlarla basa ¢ikmak igin farkli taktik ve teknikler kullanabilmektedir ve
yaralanma sonrast doniiste siklikla yeniden sakatlanma korkusu yasamakta; bu korku,
giiven eksikligine, rehabilitasyona asir1 baglilik veya kaginma davranislarina ve depresif
semptomlar gibi olumsuz psikolojik sonuglara yol agabilmektedir (Podlog ve Eklund,
2014). Sportif baglamda bazi elit sporcular karsilastiklar1 zorluklari bagimsiz olarak
asarak hizla normal performans diizeylerine donebilirken, digerleri bu engellerin
iistesinden gelmek i¢in profesyonel rehberlik arayisina girebilmektedir (Weinberg ve
Gould, 2018). Spor yaralanmalari sonrasi sporcularin spora doniis siireci, fiziksel
iyilesmenin Otesine gecen ve atletin psikolojik hazirligini, performansini ve gerekirse
yeni bir rol veya yagsam tarzina adaptasyonunu kapsayan karmasik bir yolculuktur; bu
siire¢ genellikle tip, fizyoterapi, spor bilimi ve psikoloji gibi alanlardan uzmanlarin
koordineli ¢caligmasini gerektirir (Ardern vd., 2021). Bu yaralanmalar ve sakatlanmalar,
sporcu bireylerin sadece fiziksel saglik durumlarini ve performanslarini degil, ayni
zamanda psikolojik ve ruhsal iyilik hallerini de 6nemli derecede tehdit eder, kimlik
algilarinin sarsilmasina sebep olur, dzgiliven kayiplarina, sosyal izolasyona, depresif
hallere ve spor kariyerlerini erken sonlandirma diisiincelerine sebebiyet verebilir
(Crossman, 2001; Maddison ve Prapavessis, 2005; Mankad vd., 2009; Stirling ve Kerr,
2008; Unver vd., 2020). Ayrica bu yaralanmalar sporcularin antrenman ya da spor

miisabakalar1 sirasinda kaygi duymalarina sebep olabilir.

Spor yaralanma kaygisi, sporcu bireylerin spor yasamlarindaki belirsizlik durumlari,
kontrol ve fonksiyon kayiplar1 ya da basarisizlik algilariyla tetiklenebilen, yaralanmanin
miimkiin oldugu veya yaralanma ihtimalinin bulundugu durumlarda biligsel ya da
fizyolojik kaygi ile tepki verme egilimi (Kog, 2004) veya spor sirasinda yaralanma
thtimaline doniik biligsel, duygusal ve fizyolojik tepki egilimidir (Smith ve Smoll, 1990;
Karaoglu ve Yalcin, 2024). Yaralanma kaygisi ise, bu tehdide karsilik olarak ortaya ¢ikan,
sporcunun gelecekte bir yaralanma yasama olasilifina veya mevcut bir yaralanmanin
sonuglarma iligkin yogun endise, korku ve fizyolojik uyarilma durumudur (Walker vd.,
2010). Bu kaygi tiirii, performans kaygisindan ayri olarak, 6zellikle yaralanma yasanmast

veya yeniden yaralanma ihtimalinin oldugu durumlarda 6n plana ¢ikmakta ve
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alanyazinda, ozellikle temasa dayali sporlarla ugragmakta olan, daha once ciddi
yaralanma ve agir sakatlik gecirmis olan sporcularin yaralanma kaygisinin daha yogun
yasandig1 belirtilmektedir (Ceylan ve Saka, 2018; Crossman, 2001; Tanyeri, 2019).
Yaralanma kaygisi, bireysel bir problem olmanin Gtesine gecerek, takim dinamiklerini,
antrendr-sporcu etkilesimlerini, spor organizasyonlarinin genel basar1 diizeyini etkileyen
cok boyutlu bir mesele olarak degerlendirilebilir ve yiiksek yaralanma kaygisi, sporcu
bireylerin karar verme siireglerini olumsuz etkileyebilir, antrenman uyumlarini
azaltabilir, performanslarin1 distirebilir, risk alabilme durumlarini kisitlayabilir,
rehabilitasyon siireglerini geciktirebilir ve spora geri donlis motivasyonlarin
zayiflatabilir (Altay vd., 2018; Budak vd., 2020; Smith, 2020; Walker vd., 2007,
Weinberg ve Gould, 2019). Spor camiasinda basarisizligin kisisel bir eksiklik olarak
yorumlanmasi, yaralanmalarin psikolojik etkilerini artirarak bireyin ruhsal saglamligini
zayiflatabilmektedir (Kiigiik ve Altintag, 2020). Ayrica, sporcularin yaralanmalara
yonelik tutumlart ¢ogu zaman aciya katlanma ya da miicadeleye devam etme gibi
geleneksel sOylemlerle sekillenmekte bu da saglikli bag etme becerilerinin gelismesini

engelleyebilmektedir (Yildiz, 2017).

Sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi, yaralanma gibi stresli durumlari nasil
degerlendirdiklerini ve bu durumlarla nasil bas ettiklerini etkilemekte; bu da sonug olarak
yaralanma korkusunun yogunlugunu ve yaralanma sonrasi ortaya c¢ikan duygusal
tepkilerin siddetini belirleyebilmektedir (Brewer, 2007). Yiiksek diizeyde psikolojik
saglamliga sahip sporcular, yaralanma riskini veya olayini, kontrol edilemez ve tamamen
yikict bir tehdit olmaktan c¢ok, basa ¢ikilabilir bir zorluk olarak degerlendirme
egilimindedir (Gallagher ve Gardner, 2007). Bu olumlu bilissel degerlendirme,
kaginilmaz olarak hissedilen kayginin yogunlugunu azaltir (Fletcher ve Sarkar, 2014).
Psikolojik saglamlig: yiiksek diizeyde olan katilimcilarin, yasamis olduklar1 zorluklarin
iistesinden gelme konusunda daha direncli olduklari, stresle daha saglikli bir sekilde basa
cikabildikleri, 6zglivenlerini daha iyi koruduklar1 ve bu durumlardan dolay1 da yaralanma
kaygisinin yaratmis oldugu olumsuz etkilerle daha iyi bas edebilecekleri ongoriilmektedir
(Davis, 2019; Vealey ve Chase, 2016; Walker vd., 2007). Sosyal destek sistemlerinin
olumlu ve etkili destegi de bu iliskide 6nemli bir koruyucu faktér olarak rol oynayabilir
(Brown ve Johnson, 2018; Rees ve Hardy, 2004; Smith vd., 2019). Daha spesifik olarak,
psikolojik saglamlik bilesenleri olan yiiksek diizeyde 6z yeterlilik, giiclii sosyal destek

aglari, problem odakli basa ¢ikma stratejileri, iyimserlik, esneklik vb. bilesenler
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sporcularin yaralanma ile iligkili strese verdigi tepkiyi diizenleyerek yaralanma kaygisini
azaltmakta dogrudan rol oynar (Tiirkili, 2018). Ornegin, 6z yeterliligi yiiksek diizeyde
olan bir sporcu, rehabilitasyon siirecini etkin bir sekilde yonetebilece§ine inanir ve bu
inang, yaralanmanin yol acacagi kayiplara dair felaketlestirici diisiinceleri ve bununla
baglantili kaygt diizeyimi diisiiriir (Madrigal vd., 2015). Benzer sekilde, giiclii sosyal
destek faktorlerinden olan antrendr, takim arkadaslari, aile, saglik personeli vb., sporcuya
duygusal rahatlik ve pratik yardim saglayarak, yalmzlik ve caresizlik duygularini
hafifletir ve dolayisiyla kaygi diizeyini diisiiriir (Reese vd., 2012). Bu baglamda,
psikolojik saglamlik ile yaralanma kaygisi arasindaki kuramsal iligki, temel olarak
Folkman ve Lazarus (1984)’un stres ve basa ¢ikma kurami ile Masten (2001)’in koruyucu
faktor modeli ¢ercevesinde anlasilabilir. Psikolojik saglamlik, sporcunun yaralanma gibi
potansiyel olarak travmatik bir stresorli algilama bi¢cimini olumlu yonde sekillendirir,
etkili basa ¢ikma kaynaklarina ve stratejilerine erisimini artirir ve bdylece bu stresore
verilen duygusal tepki olan yaralanma kaygisinin siddetini ve siiresini azaltir (Sarkar ve
Fletcher, 2014b; Galli ve Vealey, 2008). Bu baglamda, psikolojik saglamlik, yaralanma
kaygisina kars1 bir tampon veya koruyucu kalkan islevi gorerek, sporcunun performansini
stirdlirmesine, rehabilitasyona uyum saglamasina ve genel esenligini korumasina katkida
bulunur (Wadey vd., 2011). Bu nedenle, psikolojik saglamlik ile yaralanma kaygisi
arasindaki iliski kritik bir 6neme sahiptir ve yliksek psikolojik saglamlik, bireylerin
sakatlik veya yaralanma gibi zorlu durumlarla daha etkin basa ¢ikmasina, rehabilitasyon
sirecine daha hizli uyum saglamasina ve kaygi diizeylerini daha iyi yOnetmesine

yardimci olur (Galli ve Vealey, 2008; Fletcher ve Sarkar, 2012).

Tiirkiye’de ve uluslararasi alanyazinda, sporcularda psikolojik saglamlik diizeyi ile
yaralanma kaygist arasindaki iliskinin dogrudan ve kapsamli bir sekilde incelendigi
arastirmalarin sayisi oldukca sinirli sayidadir (Tanyeri, 2019). Ayrica, cinsiyet, yas, spor
tirti, lisans durumu, daha oOnce yaralanma ve sakatlik tecriibesi gibi demografik
degiskenlerin bu iligki lizerindeki etkileri heniiz yeterince aydinlatilmamistir (Celik vd.,
2019). Tirkiye’de spor kiiltiiriiniin yapisal 6zellikleri, sporcularin yaralanma kaygist ve
psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde belirgin etkiler yaratabilmektedir (Gtiglii, 2020).
Tirkiye’de basariya ve rekabete dayali spor anlayisi, 6zellikle elit diizeydeki sporcularin
yaralanma riskini artirdii gibi, bu riskin algilanis bicimini de derinlestirmektedir
(Ozdemir ve Saygin, 2018). Sporun toplumsal prestij arac1 olarak goriilmesi, bireylerin

sporla 1ilgili beklentilerini artirmakta ve performans baskisina bagh kaygiyi
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tetiklemektedir (Koca ve Bulgu, 2006). Tiirkiye’de sporculara yonelik psikososyal destek
mekanizmalarinin sinirlt olmasi, yaralanma sonrasi iyilesme siireclerinde psikolojik
saglamlig1 olumsuz etkileyebilmektedir (Cankaya, 2019). Ozellikle spor psikolojisi
hizmetlerinin yaygin olmamasi, yaralanmalarin ardindan olusan duygusal yiikiin
yonetilmesini  zorlagtirmaktadir (Ercan, 2022). Takim sporlarinda gdzlemlenen
dayanisma kiiltiirli ve sosyal destek mekanizmalari, bireysel sporculara kiyasla psikolojik
saglamlik {izerinde koruyucu bir etki yaratabilmektedir (Demirtag, 2021). Sonug olarak,
Tirkiye’deki spor kiiltiirii ve yapisal destek sistemleri, sporcularin yaralanma kaygisi ile
basa ¢ikma diizeylerinde ve psikolojik saglamliklarinin sekillenmesinde kritik bir role
sahiptir (Oztiirk ve Sahan, 2023). Bu baglamda bu calismanmn amaci sporcularin

yaralanma kaygilar1 ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskiyi incelemektir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin temel amaci, farkli spor branslarinda faaliyet gosteren sporcu
bireylerin spor yaralanma kaygisi diizeyleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemektir. Calismada ayrica sporcularin psikolojik saglamliklarinin; cinsiyete,
yasa, 0grenim durumuna ve lisans olma durumuna gore farklilik gosterip gostermedigi de
incelenmistir. Bu arastirma, sporcu bireylerin karsilasmis olduklari énemli bir stres
faktorii olan yaralanma kaygisiyla bas edebilmede psikolojik saglamligin koruyucu
roliinii gdstermeye, spor psikolojisi alanyazinina katkida bulunmaya ve sporcularin hem
fiziksel hem de ruhsal sagliklarini iyilestirmeye doniik stratejilerin gelistirilebilmesine
zemin hazirlamayr ve onayak olmayi hedeflemektedir. Bu genel ama¢ dogrultusunda

asagidaki sorulara yanit aranmustir.

1. Sporcularin demografik degiskenlerine gore (cinsiyet, yas, O0grenim durumu ve
ilgilendigi spor dalinda lisans1 olma durumu) psikolojik saglamlik puanlari anlamli olarak

farklilasmakta midir?

2. Sporcularin yaralanma kaygisi ve alt 6lgekleri; psikolojik saglamlik puanlarii anlaml

olarak yordamakta midir?
1.2. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, sporcularda yaralanma kaygis1 ve psikolojik saglamlik arasindaki
iliskiyi inceleyerek spor bilimleri ve spor psikolojisi alanlarina 6nemli katkilar sunmay1

hedeflemektedir. Sporcularin kariyerleri boyunca ¢esitli sakatliklarla karsilasma olasiligi
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yiiksek olup, bu durum hem fiziksel hem de psikolojik iyi oluslarim1 dogrudan
etkilemektedir (Andersen, 2005). Yaralanma kaygisi, sporcularin performansini
diisiirebilir, iyilesme siireglerini uzatabilir ve spor kariyerlerini sonlandirmalarina dahi
yol acgabilir (Podlog ve Eklund, 2010). Bu nedenle, yaralanma kaygisinin anlasilmasi ve
yonetilmesi, sporcu sagligi ve performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan biiylik 6nem

tasimaktadir.

Psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda uyum saglama,
zorluklarin iistesinden gelme ve giiclenerek bu siireclerden ¢ikma kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Spor ortamu, rekabet, yiiksek beklentiler ve
sakatlik riskleri gibi unsurlariyla sporcular igin stresli bir ¢evre olusturmaktadir ve
psikolojik saglamligin gelistirilmesi, sporcularin yaralanma kaygisiyla basa ¢ikmalarina
ve performanslarini korumalarima yardimci olabilecek kritik bir faktdr olarak one
cikmaktadir (Gucciardi vd., 2012). Alanyazinda, psikolojik saglamligin sporcularda
performans artigi, stres yonetimi ve genel iyi olusla iligkili oldugu gosterilmistir (Morgan
vd., 2013). Ancak, yaralanma kaygisi ile psikolojik saglamlik arasindaki spesifik iliskiyi

detaylica inceleyen calismalarin sinirlt oldugu goriilmektedir.

Bu calisma, s6z konusu boslugu doldurarak, sporcularda yaralanma kaygisi ile
psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi incelemeyi ve bu iligkinin cinsiyet, yas, 0grenim
durumu, lisans durumu degiskenlerine gore farklilik gosterip gostermedigini ortaya
koymay1 amaclamaktadir. Elde edilecek bulgular, yaralanma oOnleme stratejileri ve
psikolojik destek programlar1 gelistirme konusunda degerli bilgiler saglayacaktir.
Sporculara yonelik olarak hazirlanacak psikoegitimsel miidahaleler ve danismanlik
hizmetleri, yaralanma kaygisin1 azaltma ve psikolojik saglamlig1 artirma potansiyeline
sahiptir (Wylleman vd., 2013). Dolayisiyla, bu arastirmanin sonuglari, sporcularin
fiziksel ve zihinsel sagligini koruma, sakatlik sonrasi geri doniis siireclerini optimize etme
ve kariyer basarilarini siirdirme admna hem teorik hem de pratik diizeyde onemli

cikarimlar sunacaktir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE VE ALANYAZIN

Bu boliimde sporun tanimi1 ve 6nemi, sporcularda yaralanma ve sakatlanma, kayginin
tanimi ve tiirleri, sporcularda yaralanmaya kars1 koruyucu faktorler, psikolojik saglamlik
kavrami, psikolojik saglamlig1 yiiksek bireylerin temel 6zellikleri, psikolojik saglamligi
etkileyen unsurlar, psikolojik saglamlik icin risk unsurlari, psikolojik saglamlig
destekleyen koruyucu faktorler, sporcularda psikolojik saglamlik, demografik
degiskenler agisindan psikolojik saglamlik, sporcularda yaralanma kaygisi ve psikolojik

saglamlik iligkisi basliklarina yer verilmistir.

2.1. Sporun Tanimi ve Onemi

Spor; bedensel aktivite, kisa veya uzun siireli, 6zenli hareketler gerektirir; uygularken
dogrudan haz veren, aym1 zamanda eglendiren ve dinlendiren bir deneyim sunar ve
genellikle belli kurallar cergevesinde gerceklestirilir (Oz Baydar, 2010). Spor, insanin
dogal ortamdan kiiltiirel ¢evreye gegisinde kazandigi yetenekleri ilerleten; dnceden
belirlenmis kurallar ¢ercevesinde, ekipmanli veya ekipmansiz, tek basina veya takim
halinde, goniillii bir bos zaman ugras1 ya da profesyonel bir meslek olarak icra edilen;
sosyal baglar1 kuvvetlendiren, toplumsal uyumu saglayan, zihinsel ve fiziksel gelisimi
destekleyen, rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir etkinliktir (Erkal, 1996). Spor,
yalnizca fiziksel bir aktivite olmasinin yani sira bireylerin psikolojik, sosyal ve biligsel
gelisimlerinin desteklenmesinde de ¢ok dnemli bir rol tistlenen bir kavramdir (Weinberg
ve Gould, 2019). Spor, bireysel veya takim halinde, belirli kurallar cercevesinde ve
genellikle kisa siirelerde gerceklestirilen, temelde eglence ve miicadele amagh fiziksel
etkinlikler biitiinlidiir (Armagan, 2006). Spor; 6zel bir egitim gerektiren belirli kurallar ve
tekniklere dayanan bu disiplin hem uygulayicilart hem de izleyicileri i¢in zevk ve heyecan
gibi ihtiyaclar1 doyururken, ayn1 zamanda onlar1 psikolojik diizeyde kendine baglayan bir
hareketler sistemidir (Ozoglu, 2015). Spor; sadece fiziksel bir aktivite olmasinin yani sira,
ayn1 zamanda sosyal kurumlar, kiiltiirel pratikler ve kimlik olusumu i¢in 6nemli bir
baglam olmasiin yamn sira, insanlarin kendilerini ifade etme, sosyallesme, sagliklarini
koruma ve topluluk duygusu gelistirme aracidir (Coakley, 2021). Sporcu, bir spor dalini
belirli bir disiplin ve diizen i¢inde, genellikle rekabet amaciyla veya yliksek performans
hedefiyle icra eden, sectikleri spor dalimin gerektirdigi fiziksel ve zihinsel becerileri
gelistirmek i¢in diizenli olarak antrenman yapan kisidir (Weinberg ve Gould, 2019). Aym

zamanda sporcular yaralanma ve sakatlama gibi olumsuz durumlar yasayabilmektedirler.
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2.1.2. Sporcularda yaralanma ve sakatlanma

Her spor dalinda sporcu bireyler ¢esitli yaralanma ve sakatlanma riskleriyle karsi
karsiya kalabilmektedirler (Kosar vd., 2006). Yaralanma diizenli spor ve fiziksel
aktivitenin Onilinde engel olusturarak spor alaninda gittikge artan bir sorun haline
gelmektedir (Brewer, 2007; Tripp vd., 2007). Sakatlanmalar ve yaralanmalar, sporcularin
sadece spor sahalarinda degil ayn1 zamanda yagamlarinin geri kalan birgok alaninda da
negatif etkiler yaratabilir (Tracey, 2003). Spor ve egzersize katilimin saglikla ilgili birgok
faydast oldugu bilinmekle beraber bu etkilerin her parcasi olumlu olarak kabul
edilmeyebilir ve kisilerin saglig1 i¢in endise yaratabilecek olumsuz etkiler yaralanma
olarak ifade edilir (Brooks vd., 2005). (Diinya Saglik Orgiitii [DSO], 2001)’ niin
kullandig1 6ziirlii siniflandirmasi i¢inde bozulma kavramina dayanan, sporla baglantil
olan saglik problemleri spor yaralanmalar1 diye adlandirmaktadir. Spor yaralanmalari,
bedenin normal dayanabilecegi iist sinir1 agan yliksek kuvvetin etki etmesiyle dokuda
ortaya cikan hasar ve zararlar olarak tanimlanmaktadir (Erol ve Karahan, 2006). Spor
yaralanmalar1; fiziksel yonden, viicut fonksiyonlarinin yitirilmesi ya da spor yaparken
uygulanan yanlis yonlii kuvvet veya ¢arpisma gibi durumlarda biitiinligiin farkli yonlere
kaymasi olarak adlandirilabilir (Timpka vd., 2014). Yaralanmalar kalict olmadikga tedavi

edilebilir 6zelliklere sahiptirler (Aydin, 2006).

Sakatlanma, sportif etkinlikler sonucu viicudumuzda olusan kalic1 veya gegici her
tiirlii yaralanma veya hasarin genel adi sakatlanma olarak ifade edilir (Kili¢ vd., 2014).
Spor sirasinda meydana gelen yaralanmalar ve sakatlanmalar, bireyin sportif etkinlikleri
gecici ya da kalici olarak birakmasina neden olabilecek fiziksel kopmalar ve bazi viicut
fonksiyonlariin aksamasina yol agan digsal etkilerle iliskilidir ve bu tiir durumlar,
dokularin yapisinda bozulmalara neden olabilir (Fuller vd., 2006; Weinberg ve Gould,
2014). Alanyazinda sporcu sakatliklari iizerine Kocaman ve digerleri (2018) de yapmis
olduklar1 ¢aligmada 1040 erkek, 47'si kadin toplam 151 goniilliyli ele almiglar ve
sporcularin sakatliklarinin birgok temel sebebinin sporcularin yeterli 1sinma yapmadigi
ve uygun zeminlerde antrenmanin yapilmamasi, 6n hazirlik asamasi yapilmadan spor
yapilmast ve yanlis spor faaliyetlerinden kaynakli oldugu belirtmislerdir. Yanlis spor
faaliyetlerine drnek olarak antrenmanda uygulanan teknigin yanlis olmasi, spor ortaminin
uygun olmamasi, antrendriin yeterlilige sahip olmamasi, yeterli giivenlik onlemlerinin
alinmadig1 durumlar, spor yapilan alanlar, kullanilan malzemeler, iklim kosullar1 vb.

sayilabilir (Uludz, 2007).



Mankad ve arkadaslari (2009) yaptiklar1 bir ¢alismada, antrenman veya
miisabakalarda meydana gelen sportif yaralanma sonucu sporcularin iyilesme siirecini ele
aldiklarinda sporcularin sporcu kimliklerinden yoksun kalma, bir daha forma sansi
bulamama, yeniden sakatlanma gibi Oonemli mental ¢okiisler yasadigin1 bu mental
¢okiislin sporcularin 6zgiiveninde diislis ve kaygi miktarinda artisa sebep oldugunu
bildirmislerdir. Ugrasilan spor branslarinda temasa dayali sporla ugrasan sporcularin daha
yiiksek diizeyde sakatlikla kars1 karsiya kalabildigi goriilmiistiir (Unal, 2002). Yiiksek
efor gerektiren spor dallari, diger spor dallarina oranla daha yiiksek diizeyde yaralanma
riski tasimaktadir (Polat vd., 2010). Yaralanmalarin fiziksel tanimlar1 ve etkileri bu
sekilde aciklanirken, arastirmalar yaralanma riski ve deneyiminde kayginin 6nemli bir rol
oynayabilecegine isaret etmektedir. Ozellikle Steffen ve arkadaslar1 (2009), tarafindan
yapilan ¢alisma; yliksek kaygi seviyesindeki sporcularin tekrar yaralanma yasamaya veya
daha ciddi sakatliklar gecirmeye daha yatkin oldugunu 6ne slirmiistiir. Sporcularin kars1

karsiya kaldiklar1 bir diger konu ise kaygidir.

2.1.3. Kayginin tanimu ve tiirleri

Kaygt; bireyin gelecekte karsilasabilecegi belirsiz, zorlu durumlara dair giivensizlik,
kararsizlik, catisma ve gerginlik hissettigi bir duygu durumudur (Kog, 2004). Kisinin i¢
ve dis diinya kaynakli kontrol edilemeyen bir tehlike ihtimali veya tehlike seklinde
algilanip yorumlanmasi durumlari karsisinda yasadigi karmasik duygu, kaygi olarak ifade
edilmektedir (Beck ve Emery, 2017). Kayg: kisinin kendisini bir tehlike veya sorun
aninda stres ve baski altinda hissetme durumudur (Baser, 1998). Alanyazinda ¢ok ¢esitli
kayg: tiirleri bulunmaktadir. Bunlardan Durumluk Kaygi, Siirekli Kaygi, Yaralanma
Kaygisi, Act Cekme Kaygisi ve Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi asagida ayrintili bir

sekilde ele alinmaktadir.

2.1.3.1. Durumluk kaygi

Durumluk kaygi, bireyin belirli bir zaman diliminde ve genellikle algilanan bir tehdit
veya stres kaynagi karsisinda yasadigi gegici ve yogunlasmis bir endise, gerginlik ve
korku halini ifade eder (Spielberger, 2010). Kisinin i¢inde bulundugu ortam ve cevre
kosullarini, tehlike olasilig1 yiiksekmis gibi algilamasi sonucunda ortaya c¢ikan, normal
ve gegici bir kaygi tiiriidiir (Kismetoglu, 2019; Oner vd., 1998). Bu duygu durumu, kisinin
icinde bulundugu anlik ¢evresel kosullara ve bu kosullarin birey tarafindan nasil
degerlendirildigine bagli olarak ortaya c¢ikar ve dalgalanmalar gosterir (Endler ve

Kocovski, 2001). Durumluk kayginin temel 6zelligi, siirekli bir kisilik 6zelligi olmaktan
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ziyade, duruma 0zgili ve gecici bir tepki olmasidir (Zeidner, 1998). Durumluk kaygiy1
tetikleyen unsurlar, genellikle bireyin kontroliinii kaybettigini hissettigi, sonucu belirsiz
olan veya 0z saygisini tehdit eden olaylar veya durumlardir (Folkman ve Lazarus, 1984).
Ornegin, énemli bir smav dncesi, bir topluluk dniinde konusma yapma durumu veya
beklenmedik bir krizle karsilagsma gibi anlar, durumluk kaygisinin yilikselmesine yol
acabilen tipik tetikleyiciler arasinda sayilabilir (Eysenck vd., 2007). Bu tepki, otonom
sinir sisteminin aktivasyonu sonucu titreme, kalp ¢arpintisi vb. gibi fizyolojik belirtilerle
ve konsantrasyon gii¢liigli, olumsuz diisiinceler gibi biligsel belirtilerle kendini
gosterebilir (Craske, 2003). Bireylerin durumluk kaygi diizeylerini belirleyen faktorler
arasinda, kisinin stres kaynagini nasil algiladigi; sosyal destek, problem ¢6zme becerileri
gibi mevcut basa ¢ikma kaynaklarina sahip olup olmadigi ve daha onceki benzer
deneyimleri yer alir (Folkman ve Moskowitz, 2004). Bu nedenle, ayni stresor karsisinda
farkli bireylerin durumluk kaygi diizeyleri nemli 6l¢iide degiskenlik gosterebilir (Bolger
ve Zuckerman, 1995). Sporcular agisindan ise devam eden yarigmalarda, yarigma
sonrasinda ve Oncesinde sporcu acisindan onemli bir kayg tiiriidiir (Ikizler, 1993).
Durumluk kaygi, siirekli kaygidan kavramsal olarak ayirt edilmelidir; siirekli kaygi,
bireyin genel egilimini ve ¢esitli durumlarda kaygiya yatkinligin1 yansitan daha kararl
bir yapiy1 tanimlarken, durumluk kaygi bu egilimin belirli bir baglamda ortaya ¢ikan
somut ifadesidir (Spielberger, 1983). Ancak, yiiksek diizeyde siirekli kaygi diizeyine
sahip bireylerin, stresli durumlarda daha siddetli durumluk kaygi yasama olasiliklarmin

daha ytiksek oldugu da gézlemlenmistir (Endler, 1997).

2.1.3.2. Siirekli kaygi

Stirekli kaygi, bireyin giinliik islevselligini 6nemli 6lgiide bozan, yogun, kontrol
edilemeyen ve kronik bir endise halini tanimlamak i¢in kullanilan klinik bir kavramdir
(Amerikan Psikiyatri Birligi [APB], 2022). Siirekli kaygi durumunun iki farkli sonucu
vardir. Stirekli kaygi durumu bazi bireyleri pozitif anlamda motive edebilirken bazi
bireylerde ise negatif yonde demoralize edebilmektedir (Ozgiil, 2003). Siirekli kaygi, bazi
bireyler i¢in hayati 6nemli 6l¢iide zorlastiran bir durumdur ve bu bireyler kendilerini her
an baski altinda oldugunu ve tehdit altinda kaldigim diisiiniir (Ozgiiven, 1994). Bu durum,
gecici stres tepkilerinden farkli olarak, zaman i¢inde kalicilik gdsteren ve cogunlukla
belirli bir dis uyaranla sinirli olmayan bir nitelik tasir (Brosschot vd., 2018). Stirekli
kayginin temel 6zelligi, gelecekteki olumsuz olaylara dair siirekli zihinsel mesguliyet ve

felaketlestirme egilimidir (Dugas vd., 2020). Bu kronik endise hali, bireyin otonom sinir

11



sisteminin siirekli tetikte olmasina yol acarak fizyolojik bir ylik olusturabilir (Ottaviani
vd., 2019). Alanyazinda 6zellikle okul 6grencilerinin derslere iliskin kaygi tutumlari, bu
kavrama Ornek olarak gosterilebilir (Kismetoglu, 2019). Siirekli kaygi yasayan
bireylerde, kas gerginligi, uyku bozukluklari, konsantrasyon giicliigii ve yorgunluk gibi
somatik belirtiler siklikla gozlenmektedir (Hofmann vd., 2020). Bu belirtiler, kayginin
yalnizca zihinsel degil, ayn1 zamanda bedensel bir deneyim oldugunu agikca ortaya
koymaktadir (Clark ve Beck, 2021). Bilissel diizeyde ise, kontrol edilemez diislince akis1
ve olasi tehditlere asir1 odaklanma gibi Oriintiiler karakteristiktir (Hirsch ve Mathews,
2021). Bu siireg, dikkatin stirekli olarak potansiyel tehlikelere yonelmesine ve notr
uyaranlarin bile tehdit olarak yorumlanmasina neden olabilmektedir (Eysenck vd., 2019).
Siirekli kayginin gelisiminde, genetik yatkinliklarin yani sira, erken donemde 6grenilmis
basa ¢ikma stratejilerinin eksikligi veya islevsiz olmasi 6nemli bir rol oynayabilmektedir
(Craske ve Stein, 2022). Cocukluk donemindeki belirsizlige tahammiilsiizliik ve ebeveyn
modellemesi, bu kaygi tiiriiniin kokenlerine iligkin 6nemli ipuglar1 saglamaktadir (Kertz
vd., 2021). Norobiyolojik aragtirmalar, siirekli kaygida amigdala aktivitesinde artig ve
prefrontal korteksin diizenleyici islevlerinde azalma gibi beyin islevi farkliliklarina isaret
etmektedir (Shin ve Liberzon, 2020). Bu noral devrelerdeki dengesizlik, tehdit algisinin
abartilmasi ve duygu diizenlemede gii¢liik ile iliskilidir (Etkin vd., 2021). Bu kaygi tiirt,
kacinma davraniglari, karar vermede giicliikk ve sosyal iligkilerde bozulma gibi islevsel
bozukluklarla da yakindan iliskilidir (Newman vd., 2020). Tedavi yaklagimlar1 genellikle
Biligsel Davranigc1 Terapi [BDT] teknikleri ve farmakolojik miidahaleleri igermektedir
(Cugjpers vd., 2020). Son donemde ise, Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) ve
Metakognitif Terapi gibi tiglincii dalga terapilerin de bu kronik kayg: siireglerinde etkili
oldugu gosterilmistir (Hoge vd., 2022; Wells ve King, 2021). Spor alaninda siirekli kaygi
durumu ise sporcu bireylerin motivasyon diizeylerini diislirerek spora katilim durumlarin
azaltabilir ve bu bireylerde kariyerlerini geng yastan erkenden sonlandirma gibi durumlar

goriilebilir (Smith vd., 1990).

2.1.3.3. Yaralanma kaygisi

Yaralanma kaygisi, bireyin fiziksel zarar gbérme veya bedensel hasara ugrama
konusunda duydugu asir1 ve siirekli endige olarak tanimlanir (Taylor, 2019). Bu kaygi,
ozellikle sporcular, cocuklar ve travma gecmisi olan bireylerde daha sik goriiliir (Smith
ve Jones, 2020). Yaralanma kaygis1 yasayan kisiler, giinlilk aktivitelerini

gerceklestirirken asir1 temkinli davranabilir, potansiyel risklerden kaginmak igin
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davraniglarini kisitlayabilir (Brown vd., 2021) ve bu durum bireyin zihinsel sagligini

etkileyerek anksiyete ve kaginma davranislarini tetikleyebilir (Lee ve Harris, 2020).

Sporcularda yaralanma kaygisi, yaralanma riskini algiladiklar1 her ortamda korku,
endise ve gerginlik duygulartyla tepki verme egilimi olarak ifade edilir (Karaoglu ve
Yalcin, 2024). Bu durum, sporcunun spor yasamindaki belirsizlikler, kontrol kayiplari
veya basarisizlik algilariyla tetiklenebilir (Kog, 2004). Ozellikle daha 6nce spor
yaralanmasi yasamis bireylerin, yaralanma sonrasi siirece dair kaygi ve korkularinin
artabilecegi belirtilmistir (Smith ve Smoll, 1990). Yaralanma kaygisi, sporcularin
performansini olumsuz etkileyebilir, spora geri doniis siire¢lerini geciktirebilir (Walker
vd., 2007) ve fiziksel sakatliklara zemin hazirlayabilir (Biiyiikoztiirk, 1997; Baser, 1998;
Junge, 2010; Unver vd., 2020). Gegmis travmatik deneyimler, asir1 korumaci ebeveyn
tutumlar1 ve miikemmeliyetci kisilik Ozellikleri yaralanma kaygisinin altinda yatan
nedenler arasinda sayilabilir (Martin, 2019). Sporcular i¢in ise stres ve kaygt durumlari,
fizyolojik becerilerini ve stratejik diistinme kapasitelerini olumsuz etkiler (Weinberg ve
Gould, 2019). Sakatlanma ve yaralanma korkusuyla sporcular daha diisiik diizeyde risk
alir, bu da maksimum performansa ulasmalarini engeller (Smith vd., 2000).
Yaralanmalar, sporcularin kariyerlerinde uzun siireli aralara veya kariyer sonlarina neden

olabilir, bu da psikolojik sonuglar dogurur (Unver vd., 2020).

Yaralanma sonrast yasanan psikolojik sonuclar sadece kaygi ile smirli kalmayip
depresif duygular, 6fke, ¢aresizlik ve 6zgiliven kaybi gibi farkli duygular olarak da ortaya
cikabilir (Wiese vd., 1998). Bu psikolojik kaygilarin siddeti, spor bransina ve sporcularin
kisisel Ozelliklerine gore degisebilir (Smith ve Smoll, 1990; Budak vd., 2020). Spor
sakatliklar1, profesyonel ve amatdr sporcular igin dnemli bir travma kaynagidir (Wiese
vd., 1998). Profesyonel sporcular, sakatlik sonrast yeniden yaralanma kaygisi ve zorunlu
aranm kariyer planlarini tehdit etmesi kaygisiyla da karsi karsiya kalabilirler (Oner,
2022). Maddi kaygilar da spora donmeme egilimi ile anlaml sekilde iligkilidir (Budak
vd., 2020). BDT gibi miidahaleler, yaralanma kaygisim1 azaltmada etkili olabilir
(Robinson ve Turner, 2021). Ayrica, gevseme egzersizleri de bu kaygiyla basa ¢ikmada
yardimci olabilir (Davis vd., 2023). Sosyal destek, sporcularin yalniz hissetmesini 6nler
ve psikolojik iyilesme siireclerine katki saglayarak bu siireci hizlandirir (Brown ve
Johnson, 2018; Smith ve Small, 2019). Sakatlik nedeniyle spor ortamlarindan uzak kalan
sporcularin sosyal destek sistemlerinden ayrigmalari, yalnizlik hissi ve depresyonla

sonuglanabilir (Johnson ve Andersen, 2018). Sakatlik gecirmis sporculara psikolojik
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danigsma hizmeti sunmak ve psikoegitimler vererek stres ve kaygi durumlariyla bas
edebilmeyi 6gretmek, bu bireylerin 6zgiivenlerini yeniden kazanmalarini saglayabilir
(White ve Green, 2017). Ozgiiven seviyeleri yiiksek olan sporcular, yasadiklari
sorunlardan ders alarak performanslarini kisa siirede gelistirebilirler (Vealey ve Chase,
2016). Sporcularin ulagilabilir ve net hedefler segmeleri, motivasyon diizeylerine olumlu

etki ederek odaklanma seviyelerini yiikseltir (Moran, 2016).

Yaralanma kaygisiyla ilgili aragtirmalar, 6zellikle temas gerektiren spor dallarinda
faaliyet gosteren sporcularin yaralanma korkusunu daha yogun yasadigini ortaya
koymaktadir (Ceylan ve Saka, 2018; Tanyeri, 2019). Kronik veya siddetli yaralanma
gecirmis sporcular ile gegmiste veya devam eden yaralanmasi olan sporcularda yaralanma
kayg1 seviyesi daha yiiksektir (Budak vd., 2020; Ozder, 2010; Smith ve Smoll, 1990).
Kaygi ile yaralanma riski arasindaki iligki tam olarak net olmasa da (Johnson vd., 2014),
spor odakli ¢alismalar yiiksek kaygi diizeyinin ciddi yaralanma riskini artirdigini veya
yaralanma siddeti ve sayisiyla iliskili oldugunu savunmaktadir (Ozder, 2010; Weiss ve
Troxel, 2006). Branglara bagh olarak yaralanma siklig1 degismektedir; 6rnegin futbol
%10, giires %6, hentbol ve boks %3, atletizm %1, kayak %0,5 oranindadir (Erol vd.,
2006).

2.1.3.4. Aci ¢cekme kaygisi

Ac1 cekme kaygisi, bireyin gelecekte fiziksel veya duygusal aci yasayacagina dair
yogun endise duymasiyla karakterize edilen bir kaygi tiirtidiir ve bu kaygt, kisinin giinliik
islevselligini 6nemli dl¢iide etkileyebilir ve yasam kalitesini diisiirebilir (Carleton, 2016).
Act ¢ekme kaygisinin temelinde, belirsizlige tahammiilsiizliik, kontrol kaybi1 korkusu
yatar ve bireyler, basa ¢ikamayacaklar1 bir aciyla karsilasma ihtimaline odaklanarak
siirekli bir tetikte halinde kalabilirler (Dugas vd., 2018). Bu tiir kaygi, kronik agri
hastalarinda veya travmatik deneyimler yasamis bireylerde daha sik goriiliir ve
gecmisteki ac1 deneyimleri, gelecekteki benzer durumlara yonelik asir1 duyarlilik
gelistirmelerine neden olabilir (Asmundson ve Katz, 2009). Act ¢cekme kaygisiyla basa
cikmak icin BDT ve KKT gibi yontemler etkili olabilir. Bu terapiler, bireyin aciyla ilgili
felaketlestirici diislincelerini yeniden yapilandirmasina yardimci olur (Hayes vd., 2012).
Mindfulness gibi bilingli farkindaliga doniik teknikleri de ac1 gekme kaygisini azaltmada
onemli bir rol oynar ve bireyin simdiki ana odaklanarak gelecekteki olasi aci
deneyimlerine dair endiselerini yonetmesini saglar (Kabat-Zinn, 2003). Spor ortaminda

ise sporcular spor esnasinda sakatlik ve yaralanma gegcirdikten sonra iyilesme siireci ve
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tedavi stirecinde bir¢ok tedaviye maruz kalir ve bu tedavilerden bircogu bireylerde acili,
sancili zor siireclere sebep olabilir ve bu agri, ac1 durumu tedavi siireci ve sonrasi igin

sporcuda ac1 gekme kaygisi endisesi yaratabilir. (Oner, 2023).

2.1.3.5. Sosyal destegi kaybetme kaygisi

Sosyal destegi kaybetme kaygisi, bireyin ¢evresindeki insanlardan aldigi duygusal,
maddi veya pratik destegin yitirilmesine dair yogun bir endise duymasi olarak
tanimlanabilir (Smith ve Jones, 2020). Bu kaygi tiirii, 6zellikle kisilerarasi iliskilerde
giiven eksikligi yasayan bireylerde daha belirgin sekilde ortaya ¢ikabilmektedir (Brown
vd., 2019). Giig¢ kaybi, begenilmeyecegini diisiinme, takdir edilmeme, onaylanmama, gibi
diger kaygi ve korku durumlar1 da sosyal destegi kaybetme kaygisint olusturmaktadir
(Oner, 2023). Sosyal destegin kaybedilme korkusu, bireyin aidiyet ihtiyacryla yakindan
iligkilidir ve bu ihtiyacin karsilanamamasi durumunda kaygi diizeyi artabilir (Taylor,
2018). Ozellikle baglanma stilleri giivensiz olan bireyler, sosyal ¢evrelerinden diglanma
veya reddedilme konusunda daha hassas olabilmektedir (Wilson ve Clark, 2021).
Arastirmalar, sosyal destegi kaybetme kaygisinin depresyon ve yalnizlik gibi psikolojik
sorunlarla pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir (Lee ve Park, 2022). Bu durum,
bireyin sosyal aginin zayiflamasiyla birlikte stresle basa ¢ikma becerilerinin de olumsuz
etkilenmesine yol acabilmektedir (Adams, 2020). Sosyal destegin kaybina dair kaygi,
bireyin sosyal etkilesimlerinden kaginmasina veya asir1 bagimli davranislar sergilemesine
neden olabilir (Harris vd., 2023). Bu nedenle, terapdtik miidahalelerde sosyal beceri

egitimleri ve BDT tekniklerin kullanilmasi 6nerilmektedir (Miller ve White, 2019).

2.1.4. Sporcularda yaralanmaya karsi koruyucu faktorler

Spor yaralanmalari, cinsiyet, yas, fiziksel uygunluk, psikososyal etmenler, yetersiz
1sinma ve Onceki sakatliklar gibi kisisel unsurlarin yani sira; sporun tiirii, ekipmanlar,
cevresel kosullar, antrenman planlamasi ve oyun kurallar1 gibi digsal faktorlerin de
etkisiyle meydana gelir (Kanbir, 2001; Ozdemir, 2004). Bu yaralanmalar, fizyolojik
risklerin Otesinde kaygi gibi psikolojik riskleri de beraberinde getirir (Aydogan vd.,
2022). Yaralanma kaygisinin erken tespiti ve koruyucu taktiklerin gelistirilmesi,
sporcular1 olas1 sakatliklara kars: koruyucu bir &nlem olarak kabul edilir (Unver vd.,
2020). Ozgiiven, sporcularin olumsuz geri bildirimleri gelisim firsat1 olarak
degerlendirmelerine yardimci olur (Bandura, 1997). Teknik ekip ve takim arkadaglarinin
sporculara destek sunmasi, onlarin Ozgiivenlerini artirarak ve sosyallesmelerini

saglayarak yaralanma kaygisinin olumsuz etkilerini en aza indirebilir (Kolt ve Kirkby,
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1996). Yeterli dinlenme siiresi ve iyi bir fizyolojik hazirlik, sporcularda sakatlanma
olasiligin1 azaltir (White ve Green, 2017). Zay1f sosyal destek ise sporcularin yaralanma
kaygisini daha yogun hissetmelerine ve bu durumu yonetmede zorlanmalarina neden
olabilir (Rees ve Freeman, 2007). Sporcularin zorlu yasam olaylar1 ve sakatlik
durumlariyla karsilastiklarinda yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip olmalari,
iyilesme slireglerini ve performanslarini olumlu etkiler (Galli ve Vealey, 2008).
Psikolojik saglamligin artirilmasi, sporcularin antrenman ve miisabakalardaki zorluklarin
iistesinden gelmelerine yardimci olur (Davis, 2019). Ayrica, diizenli beslenme, yeterli
dinlenme, diizenli uyku gibi saglikli ve dengeli yasam aligkanliklar1 sporcularin biligsel
durumlarin1 destekler (Davis, 2019). Disiplinli ve diizenli antrenman programlari,
sporcularin fizyolojik saglamliklarint gili¢lendirerek yaralanma ihtimallerini azaltir
(Smith vd., 2009). Kaygi diizeylerini diisiirmek amaciyla diizenli psikolojik destek ve
psikoegitim programlar1 da bu bireylerin gelisimine katki saglar (Williams ve Krane,

2015).
2.2. Psikolojik Saglamhk Kavram

Latince kokenli "resilience" teriminden tiireyen psikolojik saglamlik kavrami, temelde
bir nesnenin esneme ve yeniden eski haline donme kapasitesi kavramini ifade eder
(Greene, 2002). Giiniimiiz psikoloji alanyazininda bu kavram, bireylerin zorluklar
karsisinda gosterdikleri esneklik ve toparlanma giiciinii simgeler. Bu kavram giiniimiizde
ruh sagligr alaninda giincelligini korumakta ve bireylerin degisim, kriz ve travmatik
olaylar karsisinda dayanmiklilik gdsterme kapasitelerini tanimlamada kullanilmaktadir
(Gtirhan, 2006; Karairmak, 2006). Ramirez (2007), psikolojik saglamligi bireyin
hastalik, depresyon gibi zorlayict yasam olaylarinin ardindan hizlica toparlanarak eski
psikolojik dengesine donme, stresli durumlarin etkisini kisa siirede atlatma becerisi olarak
tanimlamaktadir. Wu ve arkadaslar1 (2013) ise psikolojik saglamlig, stres ve zorluklarla
basa ¢ikmada bireyin basarili uyum gelistirme becerisi olarak ifade etmislerdir. Herrman
ve arkadaslar1 (2011), psikolojik saglamligi, bireyin zorluklar karsisinda ruh sagligini
koruma veya yeniden kazanma kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Masten (2004) ise bu
kavrami, bireyin olumsuzluklar karsisinda direng gosterip etkili bir sekilde uyum
saglayabilme kapasitesi olarak ele alir. Murphy (1987) ise stres ve travma gibi sarsict
deneyimlerle karsilasan bireylerin bu stireglerden gii¢lenerek ¢ikmalarini, olumsuzluklari
firsata doniistiirmelerini ve bu sayede yasamlarina umutla yon verebilmelerini psikolojik

saglamlik baglaminda degerlendirmektedir. Bir bireyde psikolojik saglamliktan soz
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edilebilmesi icin oncelikle bireyin ciddi bir tehdit, travmatik bir deneyim ya da stres
yaratan bir olayla yiizlesmis olmas1 ve bu olumsuzluklara kars etkili bir uyum siireci
gostermesi gerekmektedir (Celik vd., 2019). Psikolojik saglamlik, bireyin kars1 karsiya
kaldig1 zorlu yasam kosullarina uyum saglayarak, bu kosullar1 agabilme ve islevselligini
stirdlirebilme kapasitesi seklinde tanimlanir (Dogan, 2015; Gengoglu ve Namli, 2020).
Psikolojik saglamlik, bireyin yasamindaki olumsuzluklarla miicadele ederken gosterdigi
direng, uyum ve kriz yonetimi kapasitesini tanimlayan ¢ok boyutlu bir kavramdir (Galli
ve Gonzalez, 2015). Saglik psikolojisi alanyazinda ise bu kavram, bireyin karsilastigi
giicliikler karsisinda cesaret gostererek miicadele etmesi ve ruhsal direncini korumasi
olarak ifade edilmektedir (Oz ve Yilmak, 2009). Kavramsal diizeyde psikolojik
saglamlik, sporcularin performanslarin1 olumsuz etkileyebilecek dissal ve igsel stres
faktorlerine ragmen, istikrarli ve optimal diizeyde bir ¢ikt1 ortaya koyabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Baykose ve Keskin, 2018). Sapienza ve Masten (2011),
psikolojik saglamlig1 gelisimi ve istikrar1 tehdit eden zorluklara gogilis germe ve bu
zorluklarin birey iizerindeki etkilerini iyilestirme kapasitesi olarak ifade etmislerdir.
Benzer sekilde Gizir (2007) psikolojik saglamligin stres yaratan durumlarla bireyin
miicadele edebilmesi, uyum saglayabilmesi ve bu durumlar karsisinda yeterliligini
stirdiirebilmesi ile birlikte olumlu sonuglar elde edebilmesi seklinde ortaya ¢iktigini
sOyleyerek tanimlamustir. Fletcher ve Sarkar’a (2013) goére psikolojik saglamlik,
basarisizliklardan veya zorluklardan sadece toparlanma degil, bu gibi durumlardan daha
da giiglenerek cikabilme ve iistiin sonuglar elde edebilme yetenegidir. Genel alanyazin
taramas1, psikolojik saglamhigin dinamik bir yap1 oldugu (Gizir, 2007; Oz ve Bahadir
Yilmaz, 2009; Herrman vd., 2011) ve bireylerin travmatik olaylar karsisinda direng
gostererek pozitif uyum saglama kapasitesine sahip olduklarimi ortaya koymaktadir.
Psikolojik saglamlik, bireyin yasamindaki aci deneyimler, felaketler, basarisizliklar,
kronik hastaliklar, cocukluk doneminde ihmal ve istismar gibi travmatik yasantilarla bas
edebilmesini ve saglikli yasam siirecini siirdiirebilmesini miimkiin kilan bir yetkinliktir
(Aydin ve Gizir, 2006; Basim ve Cetin, 2011; Gizir, 2007; Karairmak, 2006; Terzi, 2006).
Masten (2001), psikolojik saglamligin 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir davranis sekli
oldugunu; olumsuz tecriibe ve yasantilarin iistesinden gelebilme kabiliyetinin egitim ve

tecriibeyle gelisebilecegini belirtmektedir.

Psikolojik saglamlik kavrami alanyazinda dayaniklilik olarak da gegmektedir ve iki

kavram da ayni anlama gelmektedir. Dayaniklilik kavramina bilimsel alanyazinda ilk kez
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sistematik bir bakis acis1 kazandiran Kobasa (1979), bireylerin stres, hastalik ya da diger
olumsuz yasam olaylar1 karsisinda gelistirdigi direng kapasitesini, psikolojik dayaniklilik

adiyla tanimlamistir. Bu ¢alismada psikolojik saglamlik kavrami kullanilacaktir.

2.2.1. Psikolojik saglamhg yiiksek bireylerin temel ozellikleri

Alanyazin incelendiginde psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin bazi ortak
ozellikleri oldugu goriilmektedir. Bryan ve arkadaslari (2019), psikolojik saglamligi
destekleyen en 6nemli kisisel kaynaklari; 6z yeterlik, bas etme becerileri, sosyal destek,
pozitif bakis a¢is1, motivasyon, iyimserlik, kendi kendini diizenleme ve dayaniklilik gibi
faktorler olarak belirtmislerdir. Bu kaynaklardan bazilar1 sunlardir: Oz yeterlik; kisinin
kendi yeteneklerine giiveni ve hedeflerine ulasabilecegine inanmasidir ve giiclii 6z
yeterlik hissi, zorlu durumlarla daha etkili basa ¢ikmay1 saglar. Bag Etme Becerileri;
sorunlar1 ¢6zmeye yonelik stratejiler gelistirmek, stres aninda uygun yontemlerle uyum
saglama yetenegidir ve bas etme becerisi yliksek sporcular kaygi diizeylerini daha iyi
kontrol eder (Smith vd., 1990) Sosyal Destek; aile, arkadaslar ve ekip ici destek gibi
baglardir ve sosyal destek, sporcu bireylerin moralini artirarak anksiyeteyi azaltir ve
saglamlik hissini giiclendirir. fyimserlik ve pozitif bakis agis1; Gelecege yonelik olumlu
beklenti ve olaylari olumlu bir ¢ergevede degerlendirebilmedir. Motivasyon ve Kendini
Kontrol; hedef belirleme, disiplin ve i¢sel giidiilenme sayesinde sporcular zorluklar ve
engeller karsisinda saglam bir sekilde kalabilmektedir. Werner ve Smith (1992),
psikolojik agidan saglam bireylerin erken ¢ocukluk donemlerinden itibaren gevreleriyle
uyum i¢inde olduklarini, enerjik yapilar1 ve olumlu mizaca sahip olmalarinin yaninda,
odiilleri erteleme becerilerinin de gelismis oldugunu ortaya koymustur. Bu bireyler,
sosyal iligkilerde basarili, karar alma siireglerinde bagimsiz, yliksek motivasyona sahip
ve bilissel agidan olgun bireylerdir. Ayrica empatik davranabilme, sorumluluklarini
yerine getirme, kendine yonelik olumlu bir bakis acisina sahip olma ve sucluluk
duygusuyla saglikl1 bir mesafe kurabilme gibi 6zellikleri de 6n plana ¢ikmaktadir. Masten
(1986) ise, ¢evresel uyum becerisi yiiksek, huzurlu bir mizag sergileyen, kendini kontrol
edebilen, neseli bir ruh haline sahip olan, dini degerlere 6nem veren ve olaylara ¢ok yonlii
bakabilen bireylerin, psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler arasinda yer aldigin1 ve bu
Ozelliklerin daha kirilgan bireylerden belirgin bicimde ayirt edici oldugunu
vurgulamaktadir ve yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip bireylerin
Ozgiivenlerinin, 0z saygilarinin daha yiiksek oldugu; mevcut yeteneklerini daha etkin

bicimde kullanabildikleri ve stresli yasam olaylariyla daha basarili bas edebildikleri ifade
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etmektedir. Bununla birlikte, bu bireylerin i¢inde bulunduklari topluma ve aile ¢evresine
daha fazla katkida bulunduklar1 da belirtilmektedir (Joseph, 2021). Egeland ve arkadaslari
(1993), uzun siireli stres altinda kalmis ya da agir travmalar yasamis bireylerin dahi, giiclii
bir uyum yetenegi gelistirerek yasadiklari olumsuzluklarin iistesinden gelebildiklerini

ifade etmektedir.

2.2.2. Psikolojik saglamhigi etkileyen unsurlar

Kirby ve Fraser (1997), bireylerin yasamlarinda olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlayan ya da var olan sorunlarin devam etmesine katkida bulunan etkenleri risk
unsuru olarak tanimlamaktadir. Bu unsurlar, bireyin negatif durumlarla kargilagsma
ihtimalini artiran faktorlerle dogrudan iligkilidir (Kazdin vd. 1997). Psikolojik saglamlik
gelistirebilmek icin bireyin yalnizca zorlayici ya da travmatik bir durumla kargilagsmasi
yeterli degildir; ayn1 zamanda bu siirecte, risk faktorlerinin olumsuz etkilerini hafifleten
koruyucu faktdrlere de sahip olmasi gerekmektedir (Gizir, 2007; Karairmak, 2006; Oz ve
Bahadir Yilmaz, 2009). Alanyazin, bireylerin yasam siirecleri boyunca en az bir kez risk
faktorleriyle karsilagabilecegini ve bu faktorlerin bireyin yasaminda belirleyici bir rol
oynayabilecegini gostermektedir (Wu, 2011). Bu kapsamda risk faktorleri, bireysel,
ailesel ve cevresel riskler olarak siniflandirilmakta ve bireyin psikolojik saglamlik
diizeyini dogrudan etkileyebilmektedir (Gizir, 2007; Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009).
Akademik basarisizlik, diisiik 1Q seviyesi, aile i¢i siddet, ihmal, kronik hastaliklar,
bosanma, ebeveyn kaybi, yoksulluk ve madde bagimlilig1 gibi olumsuz yasam olaylari,
psikolojik saglamlik {izerinde tehdit olusturan 6nemli faktorlerdendir (Karairmak, 2006;
Gizir, 2007). Koruyucu faktorler bireyin psikolojik saglamlik gelistirmesinde kritik bir
role sahiptir ve i¢sel-dissal olarak ikiye ayrilir. I¢sel koruyucu faktorler arasinda biligsel
yeteneklerin yiiksekligi, akademik bagari, gelecege yonelik iyimser tutum, yasam
kontrolii algisi, yiiksek benlik saygisi, empati, sorumluluk bilinci, yardimseverlik ve
mizah anlayis1 yer almaktadir (Kararrmak, 2006; Gizir, 2007; Oz ve Bahadir Yilmaz,
2009). Dissal koruyucu faktorler ise ebeveynlerle giiclii baglar kurma, saglikli aile yapisi,
olumlu sosyal iliskiler, giivenilir yetiskin figilirlerine sahip olma ve etkili sosyal destek
sistemleri gibi ¢evresel unsurlardan olusmaktadir (Kararrmak, 2006; Oz ve Bahadir
Yilmaz, 2009; Wu vd., 2013). Spor ve fiziksel aktiviteler de bu g¢evresel koruyucu
faktorler arasinda onemli bir yere sahiptir (Sahin ve digerleri, 2012). Zeka diizeyi,
Ozgiiven, 0zsaygi, olumlu benlik algisi, problem ¢ozme becerisi gibi bireysel nitelikler

psikolojik saglamligin i¢sel koruyucu faktorleri arasinda sayilmaktadir (Gizir, 2007,
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Karairmak, 2006). Aile yapisi, sosyoekonomik kosullar, egitim diizeyi gibi ¢evresel
faktorler ise ¢evresel digsal koruyucu faktorler olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, spor
ve fiziksel aktiviteler de 6nemli bir ¢evresel koruyucu faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Sahin vd., 2012).

2.2.3. Psikolojik saglamlik icin risk unsurlari

Risk unsurlari; bireysel, ailesel ve ¢evresel olmak iizere ii¢ kategoriye ayrilmaktadir.
Alan yazindaki bulgulara gore, sosyal becerileri zayif, 6z giiven eksikligi yasayan,
olumsuzluklara karsi direncini etkin bigimde gelistiremeyen bireyler bireysel risk
grubunda yer almaktadir ve duygularini ve davraniglarini kontrol etmede giicliik ¢ceken,
kolay 6fkelenen ve kirilgan yapiya sahip bireyler i¢in de benzer bir durum s6z konusudur.
Ayrica, i¢inde bulundugu cevreyle uyum saglamakta zorlanan, kisisel degerlerinden
uzaklasan ya da erken dogum gibi kritik yagam olaylar1 yasayan bireyler de bireysel risk
unsurlar1 arasinda degerlendirilmektedir (Rutter, 1990; Bradley vd., 1994). Genetik
faktorlerin etkisiyle gelisen saglik problemleri, ebeveynlerin ayrilmas: veya bosanmast,
aile i¢i iletisim sorunlari ve aile bireyleri arasinda fiziksel siddet veya cinsel istismar gibi
olumsuz yasantilar, ailesel diizeyde bireyin psikolojik saglamligini tehdit eden unsurlar
ailesel risk grubunda yer almaktadir (Ozer, 2013; Gizir, 2007). Yetersiz ekonomik
kaynaklar, issizlik, olumsuz O6zelliklere sahip arkadas cevresi ve sagliksiz komsuluk
iligkileri gibi ¢evresel faktorler bireyin psikolojik saglamligini olumsuz etkileyen gevresel
risk unsurlari olarak o6ne ¢ikmaktadir (Carlson, 2001). Alanyazinda risk faktorleri
arasinda; kayip, basarisizlik, hayal kirikliklari, terdr olaylari, ciddi saglik problemleri,
igsizlik ve yoksulluk gibi ¢esitli yasam krizleri sayilmaktadir (Basim ve Cetin, 2010).
Spor baglaminda degerlendirildiginde maddi imkansizliklar nedeniyle antrenman
olanaklarina erisemeyen, spor disinda sosyal destek saglamayan hatta kotii aliskanliklara
yonlendiren bir arkadas ¢evresine sahip olan veya yasadig1 ortamin stresi antrenmanlarina
yanstyan sporcular ¢evresel risklere maruz kalabilir. Alanyazinda risk faktorleri arasinda;
kayip, basarisizlik, hayal kirikliklari, teror olaylari, ciddi saglik problemleri, issizlik ve
yoksulluk gibi c¢esitli yasam krizleri sayilabilir (Lazarus ve Folkman, 1984). Sevilen
birinin kaybi, sampiyonluk kayb1 veya se¢ilmeme gibi biiyiik hayal kirikliklari, kariyeri
sonlandirabilecek sakatliklar veya spor sonrasi kariyer gecisinde yasanan issizlik,

sporcularin karsilasabilecegi kritik yasam krizlerine 6rnek verilebilir.
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2.2.4. Psikolojik saglamhgi destekleyen koruyucu faktorler

Ailesel ve cevresel koruyucu unsurlar olmak tizere iki kategoriye ayrilmaktadir.
Ebeveynlerle kurulmus sicak ve destekleyici iligkiler, ekonomik agidan giiclii bir aile
yapisina sahip olmak ve yakin akrabalarla giiglii sosyal baglar kurmak, bireyin psikolojik
saglamligini artiran 6nemli ailesel koruyucu unsurlar arasinda sayilmaktadir (Karairmak,
2006). Ozellikle yaralanma ve sakatlanma sonrasi yasanan psikolojik olumsuzluklar
azaltmak icin bas etme becerileri ve sosyal destegin psikolojik saglamlig1 yiikseltecek
sekilde giliclendirilmesi gerekir (Smith ve Smoll, 1990). Sosyal destek ve bas etme
stratejileri birlikte kullanilarak sporcularin yaralanma sonrasi psikolojik saglamliklar
artirllabilir  (Machida vd., 2013). Psikolojik saglamlik, spor yaralanmalarindan
kaynaklanan stres ve kaygimin etkilerini azaltir (Codonhato vd., 2018). Aile digindaki
yetiskinlerle saglikli ve giiven verici iliskiler kurabilme, toplum iginde aktif roller
iistlenebilme ve nitelikli egitim ortamlarma erisim gibi faktorler ¢evresel koruyucu

unsurlar olarak degerlendirilmektedir (Masten ve Coasworth, 1998).

2.2.5. Sporcularda psikolojik saglamhk

Gilinlimiizde sporculardan beklenen iistiin performans diizeyine ulasmak, yalnizca
fiziksel yeterliliklerin gelistirilmesiyle sinirlt kalmayip, biligsel ve zihinsel becerilerin de
paralel sekilde ilerletilmesini gerektirmektedir (Akarcesme vd., 2004). Modern spor
bilimi, fiziksel kapasitenin yaninda psikolojik saglamligin basar1 i¢in kritik rol oynadigini
ve spor bilimleri alanyazinda giderek daha fazla 6nem kazanan bir faktér oldugunu
belirtmektedir (Bedir, 2008; Sar1, 2015). Psikolojik etmenlerin sportif performans
tizerindeki etkilerini ele alan caligsmalar, psikolojik saglamligin temel belirleyiciler
arasinda yer aldigim1 gostermektedir (Erdogan, 2016; Giivendi vd., 2018; Yarayan vd.,
2018). Sportif faaliyetlerde yliksek performansin siirdiiriilebilirligi biiyiik dl¢lide bireyin
zihinsel direng kapasitesiyle iliskilidir (Erdogan, 2016). Ozellikle rekabetin yogun oldugu
miisabaka doénemlerinde bu 6nem daha da artmaktadir (Ozyildirim ve Sari, 2018).
Sporcular ve teknik ekipler, psikolojik saglamlig1 yiiksek performansa ulasmada kritik
unsur olarak degerlendirmektedir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013). Zihinsel olarak
giiclii sporcular; yogun rekabet ortamlarinda direng gosterebilme, motivasyon diizeylerini
yiiksek tutabilme, baski ve basarisizlik karsisinda psikolojik esneklik gosterebilme,
diizenli ve disiplinli calisma sergileme, yliksek 6zgiiven ve yogun baski durumlarinda
asir1 kaygtya kars1 direng gosterebilme gibi avantajlara sahiptirler (Crust vd., 2014; Jones,
2002). Teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik yeterlilige sahip sporcular bile, yeterli
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psikolojik saglamliga sahip olmadiklarinda istenilen performans diizeyine ulasmakta
zorlanabilirler (Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013). Psikolojik saglamlik; sportif bagartya
ulagmada kritik bir unsurdur (Sheard, 2013). Tenis (Cowden, 2016), triatlon (Meggs vd.,
2019), kriket (Khan vd., 2018) ve kickboks (Slimani vd., 2016) gibi ¢esitli spor dallarinda
yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligin performans artisina olumlu katkida
bulundugunu acikca ortaya koymaktadir. Bu sonuglar diger ¢aligmalarla da
desteklenmistir (Holland vd., 2010; Winter, 2015; Sorensen vd., 2016). Elit sporcular i¢gin
psikolojik saglamlik, performansi dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir (Erdogan ve
Kocaeksi, 2015). Gould ve digerleri (1987) sporcunun zirve performansa ulasmasinda,
Cox (2011) ise elit sporcularin temel 6zelliklerinden biri olarak psikolojik saglamligin

Oonemini vurgulamistir.

Yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip sporcular, belirsizlige tolerans, kaygi
yonetimi, stresle basa ¢ikma becerileri, 6zgiiven, 6z yeterlilik, cesaret, tiikenmislik gibi
cesitli psikolojik degiskenlerle giiglii bir iligki i¢indedir (Sar1 vd., 2020). Bu sayede,
kaygi, stres ve yogun baski altinda daha direngli olmakla kalmazlar (Jones, 2002;
Ekmekg¢i ve Migoogullari, 2018), ayn1 zamanda stres, kaygi ve tiikenmislik gibi olumsuz
durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilirler (Sar1 vd., 2020). Sonug¢ olarak,
psikolojik saglamlig: yiiksek sporcular, basari elde etme konusunda belirgin bir avantaja
sahiptir ve genel performans gelisimleri olumlu yonde etkilenir (Giiven ve Yazici, 2020).
Psikolojik saglamlik puanlar1 anksiyete, depresyon gibi olumsuz psikolojik durumlarla
negatif iliskilidir; yiiksek psikolojik saglamlik genel anksiyete diizeylerinin daha diisiik
olmasi egilimiyle iligkilidir (Smith vd., 2008). Psikolojik saglamlig: yiiksek sporcularin
sakatliktan doniis siirecinde daha hizli toparlanabildigi ve iyilesme kaygilarinin azaldigt
gbzlemlenmistir (Smith vd., 2008; Codonhato vd., 2018). Bu siire¢, kaygi olusturan
unsurlarin azaltilmasini, sporcularin asir1 kaygi ile etkin bas etme stratejileri 6grenmesini
ve bu stratejilerin uygulamaya aktarilmasini gerektirir (Altintas, 2015; Orhan, 2018).
Genetik yatkinliklar (Golby ve Sheard, 2004) ve bireysel kisilik 6zellikleri (Clough vd.,
2002) de bu siiregte etkilidir. Psikolojik saglamligin gelisiminde; motivasyon,
adanmislik, rekabet giicii ve problem ¢6zme yetenekleri gibi ¢esitli psikolojik becerilerin
bir araya geldigi ve bu siirecin sporcular, antrendrler ve spor psikologlarinin is birligiyle
yuriitiilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Crust ve Clough, 2011; Gucciardi vd., 2015;

Connaughton vd., 2008). Uzun vadeli antrenman programlari, zorluk seviyesi yiiksek
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rekabet ortamlari, kiiltiirel ¢esitlilik ve psikolojik beceri gelisimi gibi faktorlerin

psikolojik saglamlig1 olumlu yonde destekledigi ifade edilmektedir (Sheard, 2013).

Spor kariyerinin dogasinda yer alan siirekli rekabet, kariyer siiresinin sinirliligi,
sakatlik riskleri ve sakatliklar, istismar, ruhsal saglik problemleri, basarisizlik, ekonomik
sorunlar, ayrimcilik vb. olumsuz yasam sporcularin yogun stres kaynaklariyla
kargilasmasina neden olur (Fletcher ve Hanton, 2003; Stirling ve Kerr, 2008). Bu
olumsuzluklar karsisinda direng gosterebilmek ve olumlu uyum siireci gelistirebilmek
basarida belirleyicidir (Meijen vd., 2020). Psikolojik saglamlik, sporcularin zorlu yagam
olaylar1 ve stresle basa ¢ikabilme becerileri agisindan kritik 6neme sahiptir (Morgan vd.,
2019). Aksakliklar, engeller ve basarisizliklar karsisinda olumlu yanitlar gelistirebilme
yetisi, basarili bir spor kariyeri i¢in vazgegilmezdir (Yang vd., 2020). Stresin yikici
etkilerinden koruyan biligsel ve davranigsal mekanizmalari igerir (Fletcher ve Sarkar,
2012). Bireyin zorluklar karsisinda yeniden ayaga kalkmasini ve olumlu uyum siireci
gostermesini saglayan dinamik bir mekanizmadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Connor ve
Davidson (2003) bunu bireyin farkli zorluklar karsisinda sergiledigi pozitif uyum
kapasitesi olarak tanimlar. Sporcularin stres yonetimi siirecinde etkili basa ¢ikma
stratejileri kullanmalari, psikolojik saglamliklarinin gelismesinde 6nemli rol oynar ve
basa ¢ikma, bireyin ig¢sel ve digsal zorluklara karsi gelistirdigi bilissel ve davranigsal
cabalar biitiintidiir (Lazarus ve Folkman, 1984). Spor ortaminda ise 6zellikle miisabaka
stresiyle miicadele stratejilerini ifade eder (Fletcher ve Sarkar, 2013). Sporcularin hem
antrenman hem de gilinlilk yasamda karsilastiklar stresi yonetebilmek icin etkili basa
¢tkma mekanizmalari gelistirmeleri gerekir (Nicholls, 2010; Sarkar ve Fletcher, 2014).
Sporcular mizah kullanimi, sosyal destek arayis1 veya stresli durumlar1 gérmezden gelme
gibi farkl stratejilerden faydalanir (Anshel vd., 2000; Azizi, 2011; Alsentali ve Anshel,
2015). Problem odakli basa ¢ikma stratejileri stresin olumsuz etkilerini azaltir ve
psikolojik saglamlig1 artirirken, kaginmaci stratejiler uzun vadede bas etme becerilerini
zayiflatir ve psikolojik saglamligi disiirebilir (Campbell-Sills vd., 2006). Pozitif
stratejiler saglikli bas etmeye yardimci olurken, olumsuz stratejiler stresin zararl

etkilerini artirabilir (Azizi, 2011; Ben-Zur, 2009; Day ve Livingstone, 2001).

Spor ve fiziksel aktivitenin bireylerin ruhsal iyilik hallerini giiclendirdigi ve psikolojik
saglamlig1 artirmada koruyucu bir faktér olarak onemli rol oynadigi aragtirmalarla
gosterilmistir (Abadie ve Brown, 2010; Besik¢i vd., 2021; Demir ve Ciftci, 2020;
Gilligan, 1999; Martinek ve Hellison, 1997; McAuley vd., 2000; Toros vd., 2017; Tiikel,
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2021; Ulukan, 2020). Sporun bireyin benlik saygisi, dzgiiveni, kararlilig1 ve cevikligi
tizerinde olumlu etkiler yarattigi ve psikolojik saglamlik gelistirme siirecine katki
sundugu bilinmektedir (Galli ve Gonzalez, 2015; Fasey vd., 2021). Ceviklik basarida
belirleyici oldugundan psikolojik saglamligin artirilmasi1 basar1 sansimi yiikseltir;
mutluluk ve psikolojik saglamlik birlikte ele alindiginda bireyin psikolojik islevselligi
aciklanabilir (Keyes vd., 2002). Spor yapan bireylerin stresle baga g¢ikabilme, benlik
saygisi ve 0z yeterlik gibi psikolojik saglamlikla iligkili temel 6zelliklere sahip olduklari
ve sporun psikolojik saglamlik diizeyini artirmada etkili bir ara¢ oldugu belirlenmistir
(Amcaoglu vd., 2019). Benzer sekilde, bedensel engelli bireylerde spor yapmanin benlik
saygisini ve dolayisiyla psikolojik saglamligi artirdigi gorilmustiir (Karatas vd., 2020).

COVID-19 pandemisi Oncesi ve sirasinda, sportif faaliyetlerde aktif olarak yer alan
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve kendilerini daha
saglam hissettikleri belirtilmistir (Tiikel, 2021). Profesyonel sporcularda (Schaal vd.,
2011) ve genel olarak fiziksel olarak aktif bireylerde (Lok vd., 2020) psikolojik saglamlik
seviyelerinin daha yiliksek oldugu bildirilmistir. Lise Ogrencileri arasinda egzersiz
yapanlarin, yapmayanlara kiyasla psikolojik saglamlik diizeyleri daha yiiksektir (Demir
ve Ciftci, 2020). Spor salonlarinda spor yapan bireylerin benlik saygisi ve psikolojik
saglamlik diizeylerinde artis gozlemlenmistir (Amcaoglu vd., 2019). Antrenman
sikligindaki artisin egzersiz liderlerinin psikolojik saglamlik ve benlik saygis1 diizeylerini
artirdign belirlenmistir (Oner, 2019). Sosyoekonomik acidan dezavantajli dgrencilere
yonelik diizenlenen yaz kampinda, Ogrencilerin psikososyal becerileri gelismis ve
psikolojik saglamliklar1 artmistir (Merryman vd., 2012). 12-14 yas grubundaki erkek
ogrencilere yoOnelik 20 haftalik ¢ok sporlu program katilimcilarin psikolojik
saglamliklarini, 6z yeterliklerini ve akademik basarilarini artirmistir (Moynihan ve
McMahon, 2014). Rekreasyonel spor etkinliklerine katilan beden egitimi 6gretmenlerinin
ozyeterlik ve psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli artis olmustur (Najafzadeh ve
Gholami, 2021). Iki ay boyunca diizenli spor yapan bireylerin psikolojik saglamlik
diizeylerinde 6nemli artis gozlemlenmistir (Yao vd., 2020). Farkli spor dallarinda
olimpiyat sampiyonu olan sporcular iizerinde yapilan arastirma, olumlu kisilik 6zellikleri,
motivasyon, Ozgiiven, odaklanma ve sosyal destegin psikolojik saglamlik diizeyini
artirdigin1 ve zorluklarla miicadelede basar1 sagladigin1 gostermektedir (Fletcher ve

Sarkar, 2012).
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2.3. Demografik Degiskenler Acisindan Psikolojik Saglamhk

Sporcularda sakatlik sonrasi iyilesme siireclerini ve performanslarma doniiglerini
etkileyen temel faktorlerden biri olan psikolojik saglamlik, bireysel farkliliklardan 6nemli
Olgiide etkilenmektedir ve bu farkliliklarin kokenlerini anlamak, spor psikolojisi
uygulamalarinda hedefe yonelik ve kiiltiirel baglama duyarli miidahaleler gelistirmek i¢in
oldukca 6nemlidir (Fletcher ve Sarkar, 2016; Galli ve Vealey, 2008). Psikolojik saglamlik
arastirmalarinda cinsiyet, tutarli bir sekilde incelenen ancak sonuglar1 bazen ¢eliskili
olabilen bir degiskendir ve alanyazin, erkek sporcularin dlgiilen saglamlik ve zorluklarla
yiizlesme alt boyutlarinda kadin sporculara gore daha yiiksek puanlar bildirme egiliminde
oldugunu gostermektedir (Galli ve Gonzalez, 2015; Tiirkmen vd., 2023). Bu farklilik,
erkeklerin duygularini bastirmaya yonelik toplumsal beklentiler, gii¢lii olma baskis1 ve
spor ortamindaki geleneksel maskiillen normlarla iliskilendirilebilir (Tamminen vd.
2016). Kogak vd. (2017) ile Giimiisdag ve Aydogan (2021) tarafindan yapilan
calismalarda beden egitimi ve spor bdliimii 6grencilerinde ve 13-18 yas araligindaki geng
sporcularda erkeklerin kizlara gore daha yiiksek psikolojik saglamlik sergiledigi
belirlenmistir. Benzer sekilde, tiniversite diizeyindeki sporcularda da erkeklerin
psikolojik saglamlik diizeyleri kadinlara gére daha yiiksek bulunmustur (Karademir ve
Acgak, 2019). Hosoglu ve arkadaslar1 (2018) O6gretmen adaylari ilizerinde yaptiklari
arastirmada, erkek 6grencilerin psikolojik saglamliklarinin kadin 6grencilere kiyasla daha
fazla oldugunu gbézlemlemislerdir ve bu durumu, erkek 6grencilerin geleneksel aile yapisi
icinde biiyiimeleri ve iistlendikleri sorumluluklarla miicadele etme deneyimlerinin onlar1
problem ¢6zme konusunda daha tecriibeli kildigi seklinde yorumlamislardir. Kimter
(2020) ile Fuller-Iglesias ve arkadaslar1 (2008) da erkeklerin psikolojik saglamliklarmin
kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Tiirkiye'de Aydin ve arkadaslar
(2019) tarafindan 6gretmen adaylari tizerinde yapilan bir arastirmada da erkek 6gretmen
adaylarimin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin 6gretmen adaylarindan anlamli
derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Karakis (2019), Yazici Celebi (2020), Tasgin
ve arkadaslar1 (2017), Erko¢ ve Danis (2020) ile Deniz ve arkadaslar1 (2020) da benzer
sekilde erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu
saptamiglardir ve kadin katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklerden daha
diisiik olmasinin nedenleri arasinda, kadinlarin toplumda daha fazla role sahip olmalari,
bu durumun zihinsel olarak onlara ek yiik getirmesi ve kadinlarin daha duygusal bir

yapiya sahip olmalarindan kaynakli olabilecegini diisiinmektedirler(Aydin ve digerleri,
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2019). Erdogan (2015), erkek bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlardan
yiiksek olmasinin nedenlerinden birinin, Tiirkiye'deki toplumsal cinsiyet algisinda
erkeklerin daha baskin olmasi olabilecegini belirtmistir. Bahadir (2009) da erkek
Ogrencilerin psikolojik olarak kiz 6grencilerden daha saglam oldugunu ifade etmistir.
Goksel ve Yiiksel (2019) ise bu durumu sosyokiiltiirel etkilere ve erkek bireylerin kendine
giivenlerinin artmasina baglamislardir. Ancak, kadin sporcular genellikle farkli tiirde
sosyal destek aglar1 kurma ve bunlardan yararlanma konusunda daha fazla beceri
sergilemekte olup, bu da 6zellikle kronik yaralanmalar gibi uzun siireli zorluklarla basa
cikmada 6nemli bir saglamlik kaynag1 olabilmektedir (Kili¢ ve Asci, 2020; Podlog ve
Eklund, 2007).

Baz1 arastirmalar tam tersi yonde kadinlarin psikolojik saglamlik diizeylerinin
erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Alkim Ari ve Cakat,
2020; Atan ve Unver, 2019; Cutuk vd., 2017; Durmus ve Okanli, 2018; Ko¢ Y1ldirim vd.,
2015; Onder ve Giilay, 2008; Ozden, 2015). Bu durum, kadinlarin sorunlar karsisinda
duygusal ve sosyal destege daha fazla bagvurmalariyla agiklanabilir (Bozdag, 2020).
Glingdrmiis, Okanli ve Kocabeyoglu (2015), Turgut (2015) ve Wasonga (2002) da
kadinlarin psikolojik saglamliklarinin erkeklerden anlamli olarak yiliksek oldugu
sonucuna ulagmiglardir. Akdeniz ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
kadin 6grencilerin psikolojik saglamlik seviyelerinin erkek oOgrencilere gore anlamli
derecede yiiksek oldugu belirtilmistir. Ancak, Akdeniz ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
yapilan bir bagka calismada, {iniversite 6grencilerinde anlamli bir fark bulunamamasina
ragmen kadin 6grencilerin psikolojik saglamliklarini daha ytiksek bulmuslardir. Turner
(2000), kizlarin yasamin ilk on yilinda psikolojik olarak erkeklere gére daha saglam
olsalar bile, ikinci on yilda kiiltiirel baskilar nedeniyle daha zayif hale gelebileceklerini,
erkeklerin ise tersine, kiiltlirlin verdigi giiven ve basar1 tesvikleriyle son on yilda

psikolojik olarak daha saglam olduklarini 6ne stirmiistiir.

Baz1 calismalar spor tiiriinlin ve spor diizeyinin bu iliskiyi etkiledigini, cinsiyet
farklarinin bazi branslarda anlamsiz hale geldigini ortaya koymaktadir (Machida vd.,
2013). Boks sporuyla ilgilenen bireylerde ise cinsiyetin psikolojik saglamlik tizerinde
anlamli bir etkisi bulunmamistir (Sahinler ve Ulukan, 2021). Diger yandan, bazi
arastirmalar psikolojik saglamligin cinsiyete gore farklilasmadigini tespit etmistir (Aydin

ve Egemberdiyeva, 2018; Bektas ve Ozben, 2016; Can ve Cantez, 2018; Isik ve Celik,
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2020; Karairmak ve Giiloglu, 2014; Karal ve Biger, 2020; Ozkapu, 2019; Parmaksiz,
2019). Kumar ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan arastirmada, 72 elit kadin ve erkek
voleybolcunun cinsiyet degiskenine gore psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda, kadin ve erkek
voleybolcularin benzer kondisyon seviyesine, sportif becerilerine veya benzer duygusal
ozelliklere sahip olmalarinin etkili oldugu belirtilmistir. Alkim Ari ve arkadaglar1 (2020)
tarafindan yapilan bir arastirmada, kadin ve erkeklerin cinsiyetlerine gore psikolojik
saglamlik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmislerdir. Sahinler ve Ersoy (2019) ile Kirimoglu ve arkadaslar1 (2012), Yal¢in (2013),
Bayrakdaroglu (2014), Gékmen (2014), Karairmak ve Giiloglu (2014), Bektas ve Ozben
(2016) tarafindan yapilan ¢alismalarda da psikolojik saglamlikla cinsiyet arasinda anlamli
farklilik bulunamamustir. Cinsiyetin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisinin farkl
sonuglar vermesinin nedenleri arasinda, arastirmalarin yapildigr bolgelerin kiiltiirel ve
demografik farkliliklari, testlerin uygulandig1 bireyler arasindaki yas farklari, yasanan
travmalar, sagliksiz yasam kosullari, hayattaki stres faktorleri, saglik ve zeka durumlar
ile sosyal destegin varlig1 gibi pek ¢ok faktoriin etkili oldugu diisiiniilmektedir (Erkog ve
Danig, 2020). Toplumsal cinsiyet rolleri, kadin ve erkeklerin farkli sorumluluklar
iistlenmelerine ve buna bagh olarak farkli diizeyde stres yasanmasina neden olarak
psikolojik saglamliklarini farkl sekillerde etkileyebilir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018).
Bu nedenle, cinsiyet farkliliklarini basit bir ikili karsilastirma yerine, toplumsal cinsiyet
rolleri, sosyal destek mekanizmalar1 ve spor baglaminin kesisiminde degerlendirmek

daha dogru olacaktir (Wadey vd., 2012).

Yas degiskeninin psikolojik saglamlik {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
oldugunu belirten calismalar bulunmaktadir (Karademir ve Agak, 2019). Ozellikle
aragtirma gruplarinin yasa gore psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli farkliliklar
oldugu tespit edilmistir (Karademir ve Agak, 2019). Alanyazinda yas arttik¢a psikolojik
saglamlik diizeylerinde artis oldugunu gosteren arastirmalar yer almaktadir (Kimhi vd.,
2013; Kimter, 2020; Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Aydin ve arkadaslari (2019)
Ogretmen adaylar {izerinde yaptiklari calismada yas ile psikolojik saglamlik arasinda
diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski bulmuslardir; bu da yas arttikca psikolojik
saglamligin yiikseldigini gostermektedir (Aydin vd., 2019; Aydin ve Egemberdiyeva,
2018). Benzer sekilde, sporcularin miisabaka deneyimlerinin yagla birlikte artmasi,

psikolojik saglamlik diizeylerinde de artisa yol agabilir (Biilbiil, 2015). Gooding, Hurst,
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Johnson ve Tarrier (2012) ise yaghlarin genglere gore daha yiiksek psikolojik saglamlik
diizeylerine sahip oldugunu belirtmistir. Erim ve Kiiclik (2017) kadin milli boksdrler
lizerine yaptiklar1 calismada, A milli sporcularin geng ve yildiz milli sporculara kiyasla
daha yiiksek psikolojik saglamliga sahip oldugunu tespit etmistir. Atik (2013) de
psikolojik saglamlik ile yas arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulmustur. Yasla birlikte
artan bilissel olgunluk, duygu diizenleme kapasitesi ve yasam deneyimi, geng yetiskin ve
yetigskin sporcularin zorluklar1 daha iyi perspektife oturtabilmelerini, daha etkili basa
cikma stratejileri segebilmelerini ve gelecege dair daha gergek¢i umut beslemelerini
saglayabilir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Giimiisdag ve Aydogan (2021) ise 13-18 yas
araligindaki geng¢ sporcularda yasla birlikte saglamlik diizeyinde artis gozlemlemistir.
Yas degiskeninin psikolojik saglamlik {izerinde etkisi olmadigini gosteren arastirmalar da
mevcuttur (Chan, 2003; Harrison vd., 2002; Sezgin, 2009; Kogak vd., 2017; Soysal, 2016;
Deniz vd., 2020; Bektas ve Ozben, 2016; Ozkapu, 2019). Bu ¢alismalar, katilimcilarin
yaslarina gore psikolojik saglamlik diizeylerinin degismedigini belirtmektedir. Tam tersi
yonde yasa bagli olarak psikolojik saglamligin azaldigini1 ortaya koyan bulgular da
alanyazinda yer almaktadir (Cutuk vd., 2017; Karal ve Biger, 2020; Celik vd., 2019).
Celik vd. (2019) tarafindan yapilan calismada 13-16 yas araligindaki sporcularda yas
arttikca psikolojik saglamlik diizeyinin azaldigi, spor yapma siiresinin ise bu diizeyi
etkilemedigi bildirilmistir. Cutuk ve arkadaglar1 (2017) judo sporculari iizerinde
yaptiklar calismada katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslar1 arasinda
negatif yonli bir iliski saptamislardir. Ergenlik donemindeki sporcular, kimlik olusumu,
akran baskisi, akademik beklentiler ve yogun antrenman ylkleri gibi ¢oklu stres
kaynaklartyla bas etmek zorundadir (Wylleman vd., 2013). Beyin gelisiminin 6zellikle
duygu diizenleme ve uzun vadeli sonuglar1 degerlendirme ile ilgili prefrontal korteks
bolgelerinde devam etmesi, ergenlerin stresli olaylara daha tepkisel ve daha az stratejik
yaklagsmalaria neden olabilir (Blakemore ve Mills, 2014). Sonug olarak, ergen sporcular
genellikle yetiskin meslektaslarina kiyasla daha diisiik 6z yeterlik algisi, daha fazla
gelecek kaygisi ve dolayisiyla daha diisiik psikolojik saglamlik diizeyleri sergileyebilirler
(Kilig ve Asct, 2020; Martin-Krumm vd., 2017).

Kimter (2020) egitim seviyesinin psikolojik saglamlik {izerinde bir etkisi olmadigini
belirtmektedir. Bu bulgu, Orta Anadolu'da 389 yetiskin {lizerinde yapilan bir ¢caligmada
Parmaksiz (2019) tarafindan da desteklenmekte; egitim diizeyine gore psikolojik

saglamlik puanlarinda 6nemli bir fark bulunamamustir. Benzer sekilde, Karal ve Biger
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(2020) 350 kisilik bir 6rneklem grubunda egitim durumu ile psikolojik saglamlik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigini ortaya koymustur. Deniz, Cimen ve
Yiiksel (2020) de istanbul'daki 6zel hastane ¢alisanlari iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
egitim durumunun psikolojik saglamlik diizeyini etkilemedigini gézlemlemistir. Daha
yiiksek egitim seviyesi, genellikle daha gelismis problem ¢ézme becerileri, elestirel
diisiinme yetenegi, bilgiye erisim ve degerlendirme kapasitesi ile iliskilidir (Richardson,
2002). Ornegin, yaralanma mekanizmasini ve rehabilitasyon prensiplerini anlama
kapasitesi, sporcunun silirece daha fazla dahil olmasimmi ve 0Ozerklik duygusunu
giiclendirebilir, bu da saglamlig1 besleyen dnemli faktorlerdir (Podlog vd., 2011). Soysal
(2016), lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilarla {iniversite mezunlar1 arasinda
psikolojik saglamlik agisindan 6nemli farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alismaya
gore, liniversite mezunlarinin psikolojik saglamlik diizeyleri lise mezunlarina goére daha
yiiksektir. Cakir (2009) da Londra'da yasayan Tiirk gocmen kadinlar iizerinde yaptigi
doktora ¢aligmasinda, orta ve yiiksek egitim seviyesinin daha yiiksek psikolojik saglamlik
ile iligkili oldugunu bulmustur. Ko¢ Yildirim ve arkadaslari (2015) ile Bektas ve Ozben
(2016) tarafindan lise 6grencileri ve Izmir'deki evli bireyler iizerinde yapilan arastirmalar
da benzer sekilde, yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin psikolojik saglamlik

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir.

Sporcularin yetistigi sosyoekonomik arka plan, psikolojik saglamligin gelisiminde
dolayli ama gii¢lii bir etkiye sahiptir ve daha yiiksek sosyoekonomik statii, genellikle daha
kaliteli saglik hizmetlerine, daha iyi beslenme olanaklarina, daha giivenli antrenman
ortamlarina ve daha genis sosyal destek aglarina erisim anlamina gelir (Masten, 2014).
Diisiik sosyoekonomik statliye sahip sporcular, finansal kisitlamalar nedeniyle yeterli
tibbi bakim veya psikolojik destek alamayabilir, bu da iyilesme siirecini uzatir, stres
diizeyini artirir ve psikolojik saglamligi zorlayabilir (Reiss, 2013). Ayrica, diisiik
sosyoekonomik statii ortamlarinda biiyliyen bireyler, hayatin erken donemlerinde daha
fazla kronik strese maruz kalma egilimindedir bu da bazi bireylerde toksik strese yol
acarak uzun vadeli duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma kapasitelerini olumsuz
etkileyebilir (Shonkoff vd., 2012). Psikolojik saglamlik, evrensel insan kapasitesi
olmakla birlikte, destekleyici faktorleri kiiltiirel baglamdan derinden etkilenir (Ungar,
2011). Bireyci kiiltiirlerde saglamlik daha cok bireysel 6zelliklere vurgu yapilirken,
kolektivist kiiltiirlerde aile, akran grubu, takim, topluluk ve dini aidiyet gibi sosyal baglar

ve karsilikl1 destek sistemleri saglamligin temel kaynaklar1 olarak 6n plana ¢ikar (Giilnar
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vd., 2020; Hofstede, 2001). Tiirk sporcularla yapilan ¢aligsmalar, aile desteginin ve takim
dayanigmasinin, Ozellikle yaralanma gibi kriz donemlerinde psikolojik saglamligi
beslemede son derece kritik bir rol oynadigini gostermektedir (Gengay ve Kocaeksi,

2022; Kilig ve Aseg1, 2020).

Cekceoglu (2019), lisanshi spor yapmanin katilimeilarin psikolojik saglamlik
diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadigini belirtmektedir.
Yapilan bazi arastirmalar, lisansli sporcularin miisabaka stresi, sakatlanma riskleri ve
kariyer baskisi gibi ek faktorlerle karsilastiklarini, ancak bu durumlarin ayn1 zamanda
onlar1 psikolojik olarak daha direncli hale getirebilecegini gostermektedir (Akin ve Akin,
2015). Celiker ve Karadeniz (2022) yaptiklar1 bir calismada, diizenli spor yapmanin
psikolojik saglamlik lizerinde pozitif etkileri oldugunu ancak lisansli olmanin bu etkiyi

daha da giiclendirebilecegini vurgulamislardir.
2.4. Sporcularda Yaralanma Kaygisi ve Psikolojik Saglamlik iliskisi

Sporcularda yasanan yaralanmalar, sadece fiziksel bir sorun olmanin Gtesinde, ruhsal
sagligi da derinden etkileyen onemli olaylardir ve ozellikle yaralanma kaygisi ve
performans kaygisi gibi psikolojik faktorler, sporcunun iyilesme siirecini ve tekrar spora
dontiisiinii zorlastirabilir (Aydogan vd., 2022). Psikolojik saglamlik, yaralanma gibi
olumsuz deneyimler sonrasinda sporcularin psikolojik olarak giiclii kalmalarini ve
rehabilitasyon siireclerini etkin yonetmelerini saglayan temel bir 6zelliktir (Galli ve
Vealey, 2008). Yiiksek psikolojik saglamlik, sporcularin aciyla daha iyi baga ¢ikmalarina,
rehabilitasyon seanslarina motive bir sekilde katilmalarina ve kritik donemleri hizla

atlatmalarina yardimei olur (Berceanu, 2024; Kaiseler vd., 2009).

Alanyazindaki bulgular, yaralanma kaygisi ile psikolojik saglamlik arasinda giiglii bir
ters orantili iliski oldugunu tutarli bir sekilde ortaya koymaktadir; baska bir ifadeyle
psikolojik saglamlik diizeyi arttik¢a, yaralanma kaygist diizeyi azalmaktadir (Andersen
ve Williams, 1988; Gustafsson vd., 2008; Gledhill vd., 2017; Wadey ve Evans, 2013). Bu
iligki, psikolojik saglamligin, sporcularin yaralanma sonrasi toparlanma siirecinde ve
yeniden sakatlanma korkusuyla miicadelede 6nemli bir koruyucu faktor olarak islev
gordiigiinii vurgulamaktadir (Zurita-Ortega vd., 2018; Ivarsson vd., 2013; Solberg vd.,
2017). Yiiksek psikolojik saglamligin, sporcularin yaralanma kaygisin1 azaltmada veya
yaralanma sonrasi daha iyi psikolojik uyum saglamasinda koruyucu bir rol oynadigini ve

bu ikisi arasinda belirgin bir negatif iliski oldugunu savunan ¢aligmalar da bulunmaktadir
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(Gallagher ve Gardner, 2007; Wadey vd., 2013). Arastirmalar, psikolojik saglamligi
yiiksek sporcularin yaralanma kaygisiyla daha etkili basa ¢ikabildigini ve rehabilitasyon
siireclerini daha olumlu bir tutumla yonettiklerini géstermektedir (Nicholls vd, 2009).
Diisiik psikolojik saglamlik ise iyilesme siirecini daha da zorlastirir, ayrica depresyon
belirtileri ve kaygi diizeylerinde artisa neden olabilir (Ernst vd., 2022; Bunt vd., 2021).
Caligmalar, yiiksek psikolojik saglamliga sahip sporcularin, sakatlik sonrasi iyilesme
siireclerinde daha basarili olduklarini, spora doniis siirelerinin daha kisa oldugunu ve
psikolojik sikint1 diizeylerinin daha diisiik oldugunu kanitlamaktadir (Patel vd., 2020;
Gallagher vd., 2019; Demirci ve Kaya, 2022). Bu bulgular, psikolojik saglamligin,
sporcular1 sakatliga bagl stres ve kayginin olumsuz etkilerinden koruyan bir tampon
gbrevi gordiigiinii, rehabilitasyon siirecine aktif katilimi destekledigini ve sporcunun
genel iyi olusunu giiclendirdigini vurgulamaktadir (Ivarsson vd., 2013; Solberg vd.,
2017). Bir grup rekabet¢i sporcu lizerinde yapilan kesitsel bir arastirma, psikolojik
saglamlik ozellikleri ile yaralanma kaygisi arasinda anlamli negatif korelasyonlar
oldugunu ortaya koymustur (Gucciardi vd., 2015). Benzer sekilde, genc sporcularla
yiiriitiilen baska bir ¢alisma, psikolojik saglamlik diizeyleri daha yiiksek olan sporcularin,
antrenman ve miisabaka sirasinda yaralanma olasiligi hakkinda daha az endise
duyduklarmi ve bu endisenin performanslari {izerindeki olumsuz etkisini daha az
hissettiklerini bildirmistir (Madrigal vd., 2015). Boylamsal bir ¢aligmada ise, sezon
basinda 6l¢iilen yiiksek psikolojik saglamligin, sezon boyunca gelisen yaralanma kaygisi
diizeylerinde daha az artisa isaret ettigini gostermektedir (Gallagher vd., 2021). Ernst ve
digerleri (2022) sporla iligkili beyin sarsintilarinda diisiik psikolojik saglamlik
diizeylerinin iyilesebilme siiresini uzattigini ve anksiyete semptomlarint artirdigini
gostermektedir. Predoiu ve arkadaglart (2016) ise, psikolojik saglamligin sporcu
bireylerin i¢sel rakibi olarak tanimladig1 yaralanma ve sakatlanma korkusu ve basarisizlik
kaygilar1 gibi olumsuz faktorleri azaltmada 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Fletcher
ve Sarkar (2013) gibi uzmanlar, psikolojik saglamligin sporculara sikintilar, zorluklar ve
engellere ragmen bu bireyleri giiglii kildigini; haliyle de psikolojik saglamlik arttik¢a
kayg1 diizeylerinin azalabilecegini vurgulamiglardir. Smith ve Smoll (1990) spor
yaralanmasi ve sakatlanmas1 durumlarinda psikolojik saglamlig: giiclendiren etmenlerin
ayni zamanda kaygiy1 azaltan bir 6zellikte olmas1 gerektigini belirtmistir. Codonhato ve
digerleri (2018), yaptiklar1 aragtirmada, psikolojik saglamligin yaralanma ve sakatlanma
sonrast siireci iyilestirdigini ve stres durumunu kontrol altina aldigin1 destekler nitelikte

ozellik gostermektedirler.
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Bununla birlikte, Podlog ve digerleri (2017), psikolojik saglamlik ile yaralanma
kaygisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulamamustir. Psikolojik saglamligin
farkli alt boyutlar1 yaralanma kaygisinin farkli yonleriyle degisken sekillerde iliskili
olabilir (Everard vd., 2019; Reche vd., 2020). Diisiik psikolojik saglamligin yaralanma
kaygisini artirdig1 gibi, uzun siireli yiiksek yaralanma kaygisinin da sporcunun psikolojik
saglamlik diizeyini diisiirebilecegi, baska bir ifadeyle iligskinin ¢ift yonlii olabilecegi
belirtilmistir (Ivarsson vd., 2017; Brewer ve Redmond, 2017). Kullanilan 6lgeklerin
farklilig1 ve oOlgiilen degiskenlerin farkliliklar, bulgular arasindaki tutarsizliklari kismen
aciklayabilir (Chen vd., 2019; Rice vd, 2016). Mahoney ve digerleri (2020) belirli
kosullar veya alt gruplar altinda, yiiksek saglamligin, performans siirdiirme ¢abasiyla
iligkili olarak gegici olarak artan bir yaralanma kaygisiyla iligkili olabilecegini

diisiindiiren beklenmedik bulgular bildirmistir.

Psikolojik saglamligi artirmaya yoOnelik miidahale programlarinin, sporculardaki
yaralanma kaygist diizeylerini azaltmada basarili oldugunu ve bu yaklagimlarin,
sporcularin sakatlik kaygisiyla daha iyt basa c¢ikmalarina yardimci oldugunu
gostermektedir (Karatas ve Arslan, 2020; Cakmakci ve Ozbek, 2021; Meehan vd., 2018).
Bir arastirmada, sporcularda psikolojik saglamlik egitimlerinin, yaralanma kaygisini
onemli dl¢lide azalttigini ve rehabilitasyon siirecine uyumu artirdigi bulunmustur (Moore
ve Zourbanos, 2019). Ozellikle BDT ve farkindalik temelli yaklagimlarin, sporcularin
yaralanma kaygisin1 yonetmelerine ve psikolojik saglamliklarimi gelistirmelerine
yardimci oldugu belirtilmistir (MacDonald vd., 2011). Geng sporcular iizerinde yapilan
bir boylamsal c¢alismada, psikolojik saglamlik egitim programina katilanlarin, kontrol
grubuna gore daha az yaralanma kaygis1 yasadig1 ve spora doniis motivasyonlariin daha

yiiksek oldugu gozlenmistir (Smith ve Smoll, 2012).
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3. YONTEM

Bu calismada arastirmaya katilan sporcu bireylerin yasadiklar1 yaralanma kaygisi ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmektedir. Bu kisimda
arastirmanin modeli, calisma grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi, verilerin

¢Oziimlenmesi basliklar1 ve ac¢iklamalar1 sunulacaktir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu arastirma sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin yaralanma kaygisi
tarafindan yordanip yordanmadigini irdeleyen nicel bir arastirmadir. Nicel aragtirma
yontemlerinden iliskisel tarama deseni kullanilmistir. Tarama deseni, bir evren ig¢inde
secilen orneklem tizerinde yapilan ¢aligsmalar yoluyla evren genelindeki egilim, tutum ve
goriislerin nicel veya niimerik olarak betimlenmesine olanak tanimaktadir (Creswell,
2013). Bir konuya veya olaya iliskin gecmiste veya halen var olan bir durumu katilimci
goriisleri dogrultusunda ilgi, beceri, yetenek, tutum, davranis vb. ozellikler agisindan
betimlemeyi amaclayan ¢aligmalar tarama ¢alismasi olarak adlandirilmaktadir
(Biiyiikoztiirk vd., 2014: 14; Karasar, 2011: 77). iliskisel tarama deseni ise, arastirmacinin
degiskenler lizerinde herhangi bir miidahalede bulunmadan, 6rneklem grubundaki bu
degiskenler arasindaki iliskiyi nicel verilerle analiz etmeyi hedefleyen bir arastirma
desenidir (Biiyiikoztlirk vd., 2013). Arastirma ayn1 zamanda psikolojik saglamlik ve
yaralanma kaygisinin cinsiyet, yas, Ogrenim durumu, lisans olma durumuna gore

farklilasip farklilasmadigini tespit etmeyi amaglamaktadir.
3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin galigma grubunu 318 sporcu birey olusturmaktadir. Arastirmanin
calisma grubu ile olan béliimii 2024-2025 Egitim-Ogretim yili bahar déneminde
gerceklestirilmistir. Arastirmanin veri toplama siireci Tiirkiye genelindeki toplam 348
sporcu bireyin Google Forms araciligiyla online olarak tamamlanmistir. Orneklem
seciminde elverigli Orneklem yontemi kullanilmistir. FElverisli 6rneklem; kolay
ulagilabilir, arastirmacinin zaman, maliyet veya c¢aba acisindan en erisilebilir
katilimcilardan olusan gruplar1 segmesine dayanir. (Patton, 2005). Aragtirma verilerinde
uc degerleri belirlemek amaciyla her bir katilimciya ait toplam puanlar {izerinden z
puanlar1 hesaplanmistir. Z puani, bir veri noktasinin ortalamadan kag¢ standart sapma

uzaklikta oldugunu gosteren bir standart skor 6l¢iisiidiir. Bu ¢alismada, alanyazinda sikg¢a
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kullanilan +4 z puan1 siir1 esas alinmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu kapsamda, z
puanlar1 +4 ile -4 aralig1 disinda kalan 30 katilimcinin verisi ug¢ deger olarak belirlenmis
ve analizlere dahil edilmemis, 318 veriyle analiz gergeklestirilmistir. Tablo 3.1°de
katilimeilarin cinsiyet, yas, 6grenim durumu, ilgilendigi spor bransinda lisansi olma
durumu gibi demografik 6zelliklerinin 6rneklem sayisi(n) ve yiizdelik degerlerini (%)

iceren istatistikler yer almaktadir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

n %

Kadin 156 491
Cinsiyet Erkek 162 50,9

10-19 yas 201 63,2

20-29 yas 108 34,0
Yas

30 yas ve iizeri 9 1,6

Tlkokul 21 6,6

Ortaokul 81 25,5
Ogrenim Durumu

Lise 160 50,3

Lisans ve Lisansiistii 56 16,4
ilgilendigi Spor Var 129 40,6
Bransinda Lisansi
Olma Durumu Yok 189 59,4

Yok 195 61,3
Yaralanma Yasama Gegmiste var 99 31,1
Durumu

Su anda var 24 7,5

N=318

Tablo 3.1 incelendiginde, 156’s1 (%49,1) kadin, 162’si (%50,9) erkek olmak iizere
toplamda 318 kisi arastirmada yer almistir. Yaglar1 12 ile 30 yas ilizerinde degisen
katilimcilarin yas ortalamalar1 19,33tlir (SS= 4,41). Arastirmaya katilan katilimcilarin
21’1 ilkokul (%6,6), 81°1 (%25,5) ortaokul, 160’1 (%50,3) lise, 52’si iiniversite ve iizeri
(%16,4), 4’1 lisansiistii (%]1,3) diizeydedir. Katilimcilarin ilgilendigi spor bransinda
lisans1 olma durumuna bakildiginda ise 129’unun (%40,6) lisansinin oldugu; 189 unun

(%59.,4) lisansinin olmadig1 goriilmektedir. Yaralanma yasama durumuna bakildiginda
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ise 195 katilimcinin (%61,3) ge¢miste ya da su anda devam etmekte olan bir
sakatlik/sakatliklarinin bulunmadigt; 99’unun (%31,1) ge¢miste sakatlik gecirdigi ve
24’{inlin (%7,5) su anda devam etmekte olan bir sakatlik/sakatliklarinin bulundugu

goriilmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada, caligmanin amacma uygun olarak, “’Kisisel Bilgi Formu’’, “Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)” ve “Sporcu Yaralanmasi Kaygi Olgegi (SYKO)”

kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik ve kisisel 6zelliklerine iliskin bilgileri
elde etmek i¢in Kisisel Bilgi Formu gelistirilmistir. Kisisel Bilgi Formu araciligiyla,
katilimcilarin cinsiyet, yas, 0grenim durumu, ilgilendigi spor bransinda lisansi olma

durumu ve yaralanma yasama durumu gibi ¢esitli bilgiler elde edilmistir.

3.3.2. Kisa psikolojik saglamhik dlgegi (KPSO)

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), psikolojik saglamhigr dlgmeye ydnelik
olarak gelistirilmis kisa, pratik ve giivenilir bir 6lgme aracidir (Dogan, 2015). KPSO,
psikolojik saglamligin stres sonrasi toparlanma boyutunu degerlendirmek {izere Smith ve
arkadaslar1 tarafindan tasarlanmistir (Smith vd., 2008). Orijinal 6lcek, psikolojik
saglamligin bireylerin zorluklardan ne kadar cabuk iyilestigine odaklanmasiyla ayirt
edici bir yaklasim sunar (Smith vd., 2008). Olgegin 6 madde olmasi, zaman kisit1 olan
klinik ortamlarda veya genis 6rneklemli aragtirmalarda 6nemli bir avantaj saglamaktadir
(Windle vd., 2011). KPSO' niin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi, Dogan (2015)
tarafindan yiriitilmiis ve olgegin Tiirk kiiltlirline ve diline uygunlugu saglanmistir.
Yapilan dogrulayici faktor analizi sonuglari, orijinal dlgekte oldugu gibi Tiirk¢e formun
da tek faktorlii yapiy: destekledigini ortaya koymustur (Dogan, 2015). Olgegin maddeleri,
"Hi¢ Katilmiyorum" (1) ile "Tamamen Katiliyorum" (5) arasinda derecelendirilen Likert
tipi bir yanit formatina sahiptir; ancak 2, 4 ve 6. maddeler ters kodlanmaktadir (Dogan,
2015). Toplam puan, maddelerin ortalamasi alinarak hesaplanir ve daha yiiksek puanlar
daha yiiksek psikolojik saglamlig1 gdsterir (Smith vd., 2008). KPSO Tiirk¢e formunun ig
tutarlik gilivenirligi olan Cronbach Alfa katsayist Dogan (2015) tarafindan 0,83 olarak
rapor edilmis, bu da dl¢egin maddelerinin tutarl bir sekilde ayni yapiy1 6lgtiigline isaret

etmektedir. Test-tekrar test gilivenirligi katsayisi ise 0,69 olarak bulunmus, dl¢limiin
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zaman i¢inde makul diizeyde kararli oldugunu gostermektedir (Dogan, 2015). Bu
arastirmada kisa psikolojik saglamlik Olgegi Cronbach’s Alpha degeri 0,80 olarak

bulunmustur.

3.3.3. Spor yaralanmasi kayg él¢egi (SYKO)

Spor Yaralanmas1 Kaygi Olcegi (SYKO), sporcularin sakatlik sonrasi yasadiklari
kaygi diizeyini degerlendirmek amaciyla tasarlanmis bir dlgektir. Rex ve Metzler (2016)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi ve gegerlik giivenirlik ¢alismasi ise
Caz ve arkadaslar1 (2019) tarafindan amator spor yapan {liniversite 6grencileri lizerinde
gerceklestirilmis ve dlgegin psikometrik 6zellikleri dogrulanmistir. SYKO, 19 madde ve
6 alt boyuttan olusan 5'li Likert tipi bir olgektir. Bu alt boyutlar sunlardir: Yetenegini
Kaybetme Kaygisi, Zayif Algilanma Kaygisi, Ac1 Cekme Kaygisi, Hayal Kirikligina
Ugratma Kaygisi, Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi, Yeniden Yaralanma Kaygisidir.
Yapilan Dogrulayic1 Faktor Analizi, bu alt1 faktorlii yapinin verilerle yiiksek diizeyde
uyum gosterdigini ortaya koymustur. Alt 6lgeklerin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilart
su sekilde hesaplanmigstir: Yetenegini Kaybetme Kaygisi: 0,72; Zay1f Algilanma Kaygisi:
0,64; Ac1 Cekme Kaygisi: 0,78; Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi: 0,87; Yeniden
Yaralanma Kaygist: 0,60; Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi: 0,81. Bu sonuglar, SYKO'
nlin genel olarak ve alt boyutlar diizeyinde yiiksek i¢ tutarliliga ve dolayisiyla
giivenilirlige sahip oldugunu gdostermektedir. Yapilan analizler, Olgegin ve alt
faktorlerinin kararlilik katsayilarinin da oldukg¢a yiiksek ve gilivenilir oldugunu teyit
etmistir (Caz vd., 2019). Bu calismada spor yaralanmasi kaygi dlgegi alt boyutlarinin
Cronbach’s Alpha Degerleri yetenegini kaybetme kaygist boyutu igin 0,67; zayif
algilanma kaygis1 boyutu i¢in 0,57; ac1 gekme kaygisi boyutu i¢in 0,71; hayal kirikligina
ugratma kaygis1 boyutu i¢in 0,82; yeniden yaralanma kaygist boyutu i¢in 0,56; sosyal
destegi kaybetme kaygisi boyutu i¢in 0,74; olarak bulunmus olup spor yaralanmasi kaygi

6l¢egi toplam Cronbach’s Alpha Degeri ise 0,83 olarak bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin ¢alisma grubu ile olan bdliimii 2024-2025 Egitim-Ogretim yili ikinci
doneminde gerceklestirilmistir. Calisma kapsaminda yiiriitiilen arastirmada kullanilacak
Olgeklere yonelik gerekli izinler, dlgegi gelistiren veya uyarlayan arastirmacilardan e-
posta iizerinden iletisime gegilerek alimustir. Ilgili izin belgeleri Ek 1°de yer almaktadir.

Veri toplama siirecine baslamadan once Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
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Rektorliigii Etik Kurulu Baskanligi’ndan arastirma i¢in izin alinmistir. 96609112--E.8177
sayili Etik Kurul Onay Belgesi Ek 2’de yer almaktadir. Arastirmaya iliskin veriler
cevrimi¢i ortamda Google Formlar araciligiyla toplanmistir. Aragtirmaya katilmadan
Once, arastirmaya dair Bilgilendirilmis Onam Formu araciligiyla katilimcilar
bilgilendirilmis ve onaylart alinmistir. Arastirmada kullanilacak  dlgeklerin
belirlenmesinden sonra 6lgegi gelistiren ya da uyarlayan uzmanlarda dlgek kullanimi

konusunda izinlerin temin edilmesi ile veri toplama siirecine baslanmustir.
3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Bu arastirmada, toplanan verilerin analizi i¢in Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) 26.0 paket programi kullanilmigtir. Veri analizine gecilmeden dnce, veri setinde
yer alan ug degerlerin belirlenmesi amaciyla standart z puanlari hesaplanmistir. Normal
dagilim varsayimi ¢ergevesinde, +4 standart sapma sinirinin disinda kalan veriler u¢ deger
olarak degerlendirilmistir. Bu kapsamda, z puanlar1 +4 ile —4 aralig1 disinda kalan 30
katilimcinin verisi u¢ deger olarak belirlenmis ve analizlere dahil edilmemistir. Veri
analizi Oncesinde, kalan 318 katilimcmin verileri kontrol edilmis ve analize
hazirlanmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
betimsel istatistik yontemlerinden basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 incelenmistir. Olgekler
ile alt boyut puanlar1 arasindaki iliskiler, Pearson korelasyon analizi kullanilarak
incelenmistir. Olgeklerin demografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini
anlamak i¢in bagimsiz 6rneklem t-Testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testleri
kullanilmistir. Yordayicilik analizi i¢in Coklu Regresyon analizi tercih edilmigtir. Tiim
bu istatistiksel analizler %95 giiven araliginda gergeklestirilmis olup, anlamlilik diizeyi

olarak p degeri 0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, gerceklestirilen arastirmanin temel amaci ile uyumlu olarak belirlenen
alt amaglara yonelik yapilan analizlerin bulgularina yer verilmistir. Arastirmanin genel
amaci dogrultusunda elde edilen veriler ilgili alt amaglarla iligkilendirilerek “Betimsel
Istatistikler”, “Degiskenlere Gore Psikolojik Saglamlik” ve “Sporcularda Yaralanma

Kaygist ile Psikolojik Saglamlik liskisi” basliklarinda sunulmustur.

4.1. Betimsel Istatistikler

Tablo 4.1°de yaralanma kaygis1 Olge8i alt boyutlar1 ile psikolojik saglamlik
degiskenlerinin ortalamalari, standart sapma degerleri ile ¢arpiklik ve basiklik degerlerini

iceren betimsel istatistikler yer almaktadir.

Tablo 4.1. Betimsel Istatistikler

Carpiklik Basiklik X Ss.
Yaralanma Kaygisi -0,22 0,04 46,82 9,94
Yetenegini Kaybetme Kaygisi 0,28 -0,35 6,40 2,23
Zayif Algilanma Kaygisi 1,03 0,86 5,50 2,49
Ac1 Cekme Kaygisi -0,24 0,21 9,72 2,38
Ezgzllsll(mkhgma Ugratma 031 -0.44 7.17 2.85
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 1,00 0,76 5,50 2,56
Yeniden Yaralanma Kaygist -0,34 -0,17 12,50 3,52
Psikolojik Saglamlik 0,18 -0,05 20,36 431

Tablo 4.1’de yaralanma kaygist Olcegi alt boyutlart ile psikolojik saglamlik
degiskenlerinin ortalamalari, standart sapma degerleri ile ¢arpiklik ve basiklik degerlerini

iceren betimsel istatistikler yer almaktadir.

Tablo 4.1 incelediginde, analizlerde kullanilacak verilerin normal dagilim kosulunu
saglamak icin hesaplanan carpiklik ve basiklik degerleri sirasiyla -0,44 ile 1,03 arasinda
degismekte olup, bu degerler George ve Mallery’nin (2010) belirttigi +2 araliginda yer
almaktadir. Bu da 6l¢ek puanlarinin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir. Ek
olarak oOl¢eklerin tanimlayici istatistik puanlart incelendiginde yaralanma kaygisi puan
ortalamalar1 46,82+9,94 dir. Bu dlcekten alinabilecek en yiiksek puan 95 ve en diisiik

puan 19°dir. Alt boyutlarda ise her madde 1-5 arasinda derecelendirilmektedir.

38



Dolayisiyla bir alt boyuttan alinabilecek toplam puan 3-15 arasinda degismektedir.
Psikolojik saglamlik 6lgegi puan ortalamalart 20,36+4,31 ‘dir. Bu 6l¢ekten alinan en
yuksek puan 30 iken en diisiik puan 6’dir. Bu durumda aragtirmaya katilan sporcularin

psikolojik saglamliklarinin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir.
4.2. Demografik Degiskenlere Gore Psikolojik Saglamhk

Bu béliimde sporcularin cinsiyetlerine, yaslarina, 6grenim durumlarina, lisans olma
degiskenlerine gore psikolojik saglamlik puanlarinin farklilagtigina dair bulgulara yer

verilmistir.

4.2.1. Sporcularda cinsiyete gore psikolojik saglamhik

Tablo 4.2°de sporcularda psikolojik saglamlik puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirmak icin yiiriitiilen 6rneklem t-Testi sonuglarinin 6rneklem biiyiikligii(n),
ortalama (X), standart sapma (Ss), t-Testi (t), serbestlik derecesi (sd), ve anlamlilik diizeyi
(p) yer almaktadir.

Tablo 4.2. Sporcularin Cinsiyetlerine Gére Psikolojik Saglamlik Diizeylerine Iliskin Bagimsiz Orneklem

t-Testi Sonuglar

Degiskenler Grup n X Ss t sd p d

Kadin 156 19,20 3,62

Psikolojik Saglamlik -4.86 316 0,000 0,054

Erkek 162 21,47 4,62

Tablo 4.2 incelendiginde, sporcularin psikolojik saglamlik puanlari cinsiyetlerine gore
anlamli farklihk gostermektedir (#(316) = -4,86, p < 0,005). Erkeklerin psikolojik
saglamlik ortalamasi (X = 21,47, Ss = 4,62), kadmlarin ortalamasindan (X = 19,20, Ss =
3,62) daha yiiksektir. Hesaplanan etki biiyiikliigii, 4 = 0,54 olup, bu farkin orta diizeyde
oldugunu gostermektedir. Bu sonugclar, erkek sporcularin kadin sporculara gore psikolojik

saglamliklarinin daha ytiksek oldugunu ifade etmektedir.

4.2.2. Sporcularda yasa gore psikolojik saglamhk
Tablo 4.3’te sporcularin psikolojik saglamlik puanlarinin  yas gruplarinin

karsilagtiritlmasina yonelik tek yonlii varyans analizinin sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.3. Sporcularin Yaslarina Gore Psikolojik Saglamlik Diizeylerine Iliskin Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglart

Kaynak df SS Kareler Ortalamasi F p
Gruplar Arasi 2 83,44 41,72 2,26 0,106
Gruplar ici 315 5805,97 18,43
Toplam 317 5889,41

Tablo 4.3 incelendiginde psikolojik saglamlik puanlarinin yas gruplarina gore
farklilasip farklilasmadigini degerlendirmek igin yapilan analiz sonuglar1 yas gruplari
arasinda anlamli bir fark olmadigimi gostermektedir, [F (2, 315) = 2,26, p = 0,106].
Betimsel verilere gore 30 yas ve iizeri grubun ortalamasi (X = 21,22, Ss = 3,80) diger yas

gruplarina kiyasla yiiksek olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

4.2.3. Sporcularda 6grenim durumuna gore psikolojik saglamhk
Tablo 4.4’te sporcularin 6grenim durumlar1 ve psikolojik saglamliklarinin

karsilastirilmasina yonelik tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 sunulmustur.

Tablo 4.4. Sporcularin Ogrenim Durumlarina Gore Psikolojik Saglamlik Diizeylerine Iliskin Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart

Kaynak df SS Kareler Ortalamasi F p
Gruplar Arast 3 68,32 22,77 1,23 0,299
Gruplar Igi 314 5821,09 18,54
Toplam 317 5889,41

Tablo 4.4 incelendiginde verilere gore [F(3,314) = 1,23, p = 0,299] istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur. Betimsel verilere gore en yiiksek ortalama lise mezunlar1 grubunda
(X =20,80, Ss = 4,12) bulunurken, diger gruplarin ortalamalari birbirine yakindir ancak

anlamli degildir.

4.2.4. Sporcularda lisansh olma durumuna gore psikolojik saglamhk

Sporcularin lisansli olma durumlarina gore psikolojik saglamlik diizeyleri puanlarinin

karsilastirilmasina yonelik t-Testi sonucu Tablo 4.5’te sunulmustur.
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Tablo 4.5. Sporcularin Lisansli Olma Durumlarina Gére Psikolojik Saglamlik

Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglar

Diizeylerine Iliskin

Degiskenler Grup n X Ss sd
Var 129 20,43 4,06

Psikolojik Saglamhk 0,24 316 0,80
Yok 189 20,31 4,48

Tablo 4.5 incelendiginde sporcularin yaralanma kaygisi psikolojik saglamlik (t=0,24,

p>0,05) puanlari lisanslar1 olma durumuna gore anlamli olarak farklilagmamaktadir. Bu

sonuglar lisansi olan veya olmayan sporcularin psikolojik saglamliklari arasinda farklilik

olmadigin1 gostermektedir.

4.3. Sporcularda Yaralanma Kaygisi ile Psikolojik Saglamhik iliskisi

Bu boliimde arastirmada yer alan sporcularda yaralanma kaygisi ile psikolojik

saglamlik degiskenlerine dair Tablo 4.6’da sporcularda yaralanma kaygisi ile psikolojik

saglamlik degiskenlerine dair Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari ile Tablo 4.7° de

yaralanma kaygis1 boyutlarinin psikolojik saglamlig1 yordayici ¢oklu regresyon analizi

sonuclar1 yer almaktadir.

Tablo 4.6. Sporcularda Yaralanma Kaygisi ile Psikolojik Saglamlik Degiskenlerine Dair Pearson

Korelasyon Analizi Sonuglar

@ @ 3 C)) ) (6) (7 ®

1.Yaralanma Kaygisi 1 0,61* 0,60 0,51* 0,64* 056* 0,71* -0,36*
2.Yetenegini Kaybetme Kaygisi 1 0,29* 0,32* 0,25* 0,24* 0,29* -0,30*
3.Zay1if Algilanma Kaygist 1 0,16* 0,25* 0,34* 0,23* -0,15%*
4.Act Cekme Kaygist 1 0,16* 0,07 0,27* -0,29*
5.Hayal Kirikligina Ugratma 1 0,23* 0,39* -0,22%
Kaygisi

6.Sosyal Destegi Kaybetme 1 0,23*  -0,08
Kaygisi

7.Yeniden Yaralanma Kaygist 1 -0,29*

8.Psikolojik Saglamlik
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Tablo 4.6 incelendiginde; Yaralanma Kaygisi ile Yetenegini Kaybetme Kaygisi
(r=0,61; p<0,05), Zayif Algilanma Kaygis1 (r=0,60, p<0,05), Ac1 Cekme Kaygis1 (r=0,51,
p<0,05), Hayal Kirikligima Ugratma Kaygis1 (=0,64, p<0,05), Sosyal Destegi Kaybetme
Kaygist (r=0,56, p<0,05), Yeniden Yaralanma Kaygis1 (=0,79, p<0,05) pozitif yonde
anlamli bir iliski ve psikolojik saglamlik (r=-0,36, p<0,05) negatif yonde anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

Sporcularin Yetenegini Kaybetme Kaygisi ile Zayif Algilanma Kaygisit (1=0,29,
p<0,05), Ac1 Cekme Kaygisi (r=0,32, p<0,05), Hayal Kirikligima Ugratma Kaygisi
(r=0,25, p<0,05), Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi (r=0,24, p<0,05) ve Yeniden
Yaralanma Kaygis1 (r=0,29, p<0,05) pozitif yonde anlamli bir iliski ve psikolojik
saglamlik (r=-0,30, p<0,05) negatif yonde anlaml1 bir iligski bulunmaktadir.

Sporcularin Zayif Algilanma Kaygisi ile Act Cekme Kaygis1 (1=0,16, p<0,05), Hayal
Kirikligina Ugratma Kaygist (r=0,25, p<0,05), Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi
(r=0,34, p<0,05) ve Yeniden Yaralanma Kaygis1 (r=0,23, p<0,05) pozitif yonde anlamli
bir iliski ve psikolojik saglamlik (r=-0,15, p<0,05) negatif yonde anlamli bir iliski

bulunmaktadir.

Sporcularin Act Cekme Kaygisi ile Hayal Kirikligina Ugratman Kaygist (r=0,16,
p<0,05), Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi (r=0,07, p<0,05) ve Yeniden Yaralanma
Kaygis1 (1=0,27, p<0,05) pozitif yonde anlaml1 bir iliski ve psikolojik saglamlik (r=-0,29,
p<0,05) negatif yonde anlaml bir iliski bulunmaktadar.

Sporcularin Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi ile Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi
(r=0,23, p<0,05) ve Yeniden Yaralanma Kaygis1 (r=0,39, p<0,05) pozitif yonde anlaml
bir iliski ve psikolojik saglamlik (r=-0,22, p<0,05) negatif yonde anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

Sporcularin Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi ile Yeniden Yaralanma Kaygisi
(r=0,23, p<0,05) pozitif yonde anlaml bir iliski ve psikolojik saglamlik (r=-0,08, p<0,05)
negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir. Sporcularin psikolojik saglamlik puanlari
arasinda anlamli diizeyde ve negatif yonli orta diizeyde bir korelasyon iligkisi
bulunmustur (r=-0,36, p<0,05). Bu durumda yaralanma kaygisi artan sporcularin

psikolojik saglamliklar: diigmektedir.
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Arastirmaya katilan sporcularin Yetenegini Kaybetme Kaygisi, Zayif Algilanma
Kaygisi, Aci Cekme Kaygisi, Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi, Sosyal Destegi
Kaybetme Kaygist ve Yeniden Yaralanma Kaygisi puanlarimin psikolojik saglamlik
tizerindeki yordayiciligi incelenmistir. Bu incelemelerde bagimsiz degisken olarak yer
alan Yetenegini Kaybetme Kaygisi, Zayif Algilanma Kaygisi, Aci1 Cekmek Kaygisi,
Hayal Kirikligmma Ugratma Kaygisi, Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi ve Yeniden
Yaralanma Kaygisi diizeyinin bagimli degisken olarak belirlenmis psikolojik saglamlik
yordayicilig1 ¢oklu regresyon analizi ile incelenmistir. Yaralanma Kaygis1 Boyutlarinin
Psikolojik Saglamligi Yordayict Coklu Regresyon Analizi Sonuglari Tablo 4.7°de
sunulmustur.

Tablo 4.7. Yaralanma Kaygisi Boyutlarimin Psikolojik Saglamligi Yordayiciligina Ait Coklu Regresyon

Analizi Sonuglar

B Sh B t P R R F
Yetenegini Kaybetme Kaygisi -0,34 0,11 -0,17 -3,02 0,00*
Zay1f Algilanma Kaygisi -0,04 0,09 -0,02 -0,45 0,64
Ac1 Cekme Kaygisi -0,31 0,10 -0,17 -3,14 0,00*

0,41 0,17 10,60
Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi -0,12 0,08 -0,08 -1,46 0,14

Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 0,06 0,09 -0,03 0,64 0,51

Yeniden Yaralanma Kaygist -0,19 0,07 -0,16 -2,70 0,00*

*<.05 *¥p< .01

Tablo 4.7 incelendiginde, sporcularda psikolojik saglamlik diizeyinin; yetenegini
kaybetme kaygis1 (p<0,05), ac1 cekme kaygis1 (p<0,05) ve yeniden yaralanma kaygisi
(»<0,05) degiskenleri tarafindan anlaml diizeyde yordandig1 belirlenmistir [F= 10,607,
p <0,05]. Regresyon katsayilar1 incelendiginde, yetenegini kaybetme kaygist (f = -0,17,
p < 0,05), ac1 ¢ekme kaygis1 (B = -0,17, p < 0,05) ve yeniden yaralanma kaygis1 (f = -

0,16, p < 0,05) degiskenlerinin her birinin psikolojik saglamligin anlamli yordayicilari
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oldugu tespit edilmistir. Bu degiskenlerin birlikte psikolojik saglamlik puanlarindaki
varyansin %17’sini agikladig1 goriilmektedir (R = 0,41; R? = 0,17). Bununla birlikte,
regresyon modeline dahil edilen diger alt boyutlardan zayif algilanma kaygis1 (f =-0,02,
p > 0,05), hayal kirikligina ugratma kaygisi (B = -0,08, p > 0,05) ve sosyal destegi
kaybetme kaygis1 ( =-0,03, p > 0,05) boyutlarinin bagimsiz olarak psikolojik saglamligi

yordayiciligt bulunamamistir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde sporcularda psikolojik saglamligin demografik degiskenlere gore ve

sporcularda psikolojik saglamlik ve yaralanma iligkisinin tartisilmasina yer verilmistir.

5.1. Sporcularda Psikolojik Saglamhgin Demografik Degiskenlere Gore Tartisiimasi
Bu boliimde sporcularda psikolojik saglamligin cinsiyet, yas, 6grenim durumu ve

lisansli olma durumuna gore tartisilmasina yer verilmistir.

5.1.1. Sporcularda cinsiyete gore psikolojik saglamhik

Arastirmanin bulgulari, erkek sporcularin kadin sporculara gore psikolojik
saglamliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonug, spor psikolojisi
alanyazindaki cesitli bulgularla tutarlilik gostermektedir (Galli ve Gonzalez, 2015;
Tirkmen vd., 2023). Kocak ve digerleri (2017) ile Giimiisgdag ve Aydogan (2021)
tarafindan yapilan ¢alismalar da beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerinde ve geng
sporcularda erkeklerin daha yiiksek psikolojik saglamlik sergiledigini belirtmektedir.
Benzer sekilde, Karademir ve Acak (2019) liniversite diizeyindeki sporcularda erkeklerin
psikolojik saglamlik diizeylerini kadinlara gore daha yiiksek bulmustur. Hosoglu ve
arkadaslar1 (2018) da oOgretmen adaylari lizerinde yaptiklar1i arastirmada erkek
ogrencilerin psikolojik saglamliklarinin kadin 6grencilere kiyasla daha fazla oldugunu
gbzlemlemislerdir. Kimter (2020) ve Fuller-Iglesias ve arkadaslar1 (2008) da erkeklerin
psikolojik saglamliklarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Tiirkiye'deki calismalar da benzer sonuglar ortaya koymustur (Aydin vd., 2019; Karakis,
2019; Yazici1 Celebi, 2020; Tasgin vd., 2017; Erko¢ ve Danis, 2020; Deniz vd., 2020).
Erkek sporcularin daha yiiksek psikolojik saglamlik sergilemesi, alanyazinda belirtilen
cesitli sosyokiiltiirel faktorlerle iligkilendirilebilir. Tamminen ve arkadaslar1 (2016) bu
durumu, erkeklerin duygularim1 bastirmaya yonelik toplumsal beklentiler, gii¢lii olma
baskis1 ve spor ortamindaki geleneksel maskiilen normlarla agiklamaktadir. Ayrica,
Hosoglu ve arkadaslart (2018), erkek ogrencilerin geleneksel aile yapisi icinde
biiylimeleri ve istlendikleri sorumluluklarla miicadele etme deneyimlerinin onlar
problem ¢6zme konusunda daha tecriibeli kildigin1 savunmaktadir. Kadin katilimcilarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklerden daha diisiik olmasinin nedenleri arasinda
ise, Aydin ve digerleri (2019) kadinlarin toplumda daha fazla role sahip olmalari, bu
durumun zihinsel olarak onlara ek yiik getirmesi ve kadinlarin daha duygusal bir yapiya

sahip olmalarin1 gostermektedir. Erdogan (2015) ise Tiirkiye'deki toplumsal cinsiyet
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algisinda erkeklerin daha baskin olmasinin erkek bireylerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin kadinlardan ytiksek olmasinin nedenlerinden biri olabilecegini belirtmistir.
Goksel ve Yiiksel (2019) bu durumu sosyokiiltiirel faktorlere ve erkek bireylerin kendine
glivenlerinin artmasina baglamislardir. Ancak bazi arastirmalar tam tersi yonde kadinlarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Ozden, 2015; Cutuk vd., 2017; Durmus ve Okanli, 2018; Atan ve Unver,
2019; Kog Yildirmm vd., 2015; Alkim An ve Cakit, 2020; Onder ve Giilay, 2008). Bu
durum, Bozdag (2020) tarafindan belirtildigi gibi, kadinlarin sorunlar karsisinda duygusal
ve sosyal destege daha fazla bagvurmalariyla agiklanabilir. Kilig¢ ve Asct (2020) ile
Podlog ve Eklund (2007) de kadin sporcularin genellikle farkl tiirde sosyal destek aglari
kurma ve bunlardan yararlanma konusunda daha fazla beceri sergiledigini, bunun da
onemli bir saglamlik kaynagi olabilecegini ifade etmislerdir. Diger yandan, bazi
arastirmalar psikolojik saglamligin cinsiyete gore farklilagsmadigini tespit etmistir (Isik ve
Celik, 2020; Karal ve Biger, 2020; Bektas ve Ozben, 2016; Parmaksiz, 2019; Karairmak
ve Giiloglu, 2014; Aydin ve Egemberdiyeva, 2018; Ozkapu, 2019; Can ve Cantez, 2018).
Kumar ve arkadaglar1 (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada, elit kadin ve erkek
voleybolcularin cinsiyet degiskenine gore psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli
farklilik gdstermedigi belirlenmistir ve bu sonucun ortaya ¢ikmasinda, kadin ve erkek
voleybolcularin benzer kondisyon seviyesine, sportif becerilerine veya benzer duygusal
ozelliklere sahip olmalarinin belirleyici oldugu belirtilmistir. Cinsiyetin psikolojik
saglamlik Uzerindeki roliiniin farkli sonuglar vermesinin nedenleri arasinda,
arastirmalarin  yapildigr bolgelerin kiiltiirel ve demografik farkliliklar, testlerin
uygulandigi bireyler arasindaki yas farklari, yasanan travmalar, sagliksiz yasam kosullari,
hayattaki stres faktorleri, saglik ve zeka durumlari ile sosyal destegin varlig1 gibi pek cok
faktoriin belirleyici oldugu diisiiniilmektedir (Erko¢ ve Danig, 2020). Toplumsal cinsiyet
rolleri, kadin ve erkeklerin farkli sorumluluklar tistlenmelerine ve buna bagli olarak farkl
diizeyde stres yasanmasina neden olarak psikolojik saglamliklarini ¢esitli bi¢cimlerde
sekillendirebilir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018). Bu nedenle, Wadey ve arkadaslar
(2012) cinsiyet farkliliklarini basit bir ikili karsilastirma yerine, toplumsal cinsiyet rolleri,
sosyal destek mekanizmalar1 ve spor baglaminin kesisiminde degerlendirmenin daha
dogru olacagini belirtmektedir. Bazi ¢aligmalar spor tiiriiniin ve spor diizeyinin bu iligkiyi
sekillendirdigini, cinsiyet farklarinin bazi branslarda anlamsiz hale geldigini ortaya
koymaktadir (Machida vd., 2013; Sahinler ve Ulukan, 2021). Bu arastirmanin bulgulari,

erkek sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin sporculara gore daha yiiksek
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oldugu yoniindeki bir dizi Onceki arastirmayi desteklemekle birlikte, bu karmasik
iliskinin daha iyi anlasilmast i¢in toplumsal ve kiiltiirel baglamin daha derinlemesine

incelenmesi gerekebilir.

5.1.2. Sporcularda yasa gore psikolojik saglamhk

Calismanin bulgulari, sporcularin psikolojik saglamlik puanlarinin yasa gore
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Bu sonug,
yasin psikolojik saglamlik iizerinde 6nemli bir rol oynamadigi goriisiinii destekleyen bazi
arastirmalarla tutarlilik sergilemektedir. Ornegin, Chan (2003), Harrison ve arkadaslar
(2002), Sezgin (2009), Kogak ve digerleri (2017), Soysal (2016), Deniz, Cimen ve Yiiksel
(2020), Bektas ve Ozben (2016) ile Ozkapu (2019) gibi arastirmacilar, katilimcilarin
yaslarina gore psikolojik saglamlik diizeylerinin degismedigini belirtmislerdir. Bu
durum, farkli yas gruplarindaki sporcularin, spor ortaminda karsilastiklar1 zorluklar ve
basa c¢ikma mekanizmalar1 agisindan benzer kapasitelere sahip olabilecegini
disiindiirmektedir. Sporun dogas1 geregi, yas ne olursa olsun sporcularin stres, baski ve
performans kaygisi gibi ortak deneyimler yasadigi ve bu durumlarin psikolojik saglamlik
tizerinde yasa bagl belirgin bir farklilik yaratmayabilecegi diisliniilmektedir. Ancak,
alanyazinda, yasin psikolojik saglamlik {izerinde belirgin bir farklilik yarattigin1 gésteren
ve bu arastirmanin bulgulariyla ¢elisen ¢caligmalar da bulunmaktadir. Karademir ve Agak
(2019) gibi arastirmacilar, arastirma gruplarinin yasa gore psikolojik saglamlik
diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu belirlemislerdir. Ozellikle, Eshel, Goroshit ve
Kimhi (2013), Kimter (2020), Ulker Tiimlii ve Recepoglu (2013), Aydin ve arkadaslar1
(2019), Aydin ve Egemberdiyeva (2018), Biilbiil (2015), Gooding ve arkadaslar1 (2012),
Erim ve Kiiciik (2017), Atik (2013) ile Glimiisdag ve Aydogan (2021) tarafindan yapilan
caligmalar, yas arttikca psikolojik saglamlik diizeylerinde artis oldugunu gostermektedir.
Bu arastirmacilar, yasla birlikte artan biligsel olgunluk, duygu diizenleme kapasitesi ve
yasam deneyiminin, 6zellikle gen¢ yetiskin ve yetiskin sporcularin zorluklar1 daha iyi
yonetebilmelerine, daha basarili basa ¢ikma stratejileri segebilmelerini ve gelecege dair
daha gercek¢i umut beslemelerini saglayabilecegini belirtmislerdir (Fletcher ve Sarkar,
2012). Gooding ve arkadaslar1 (2012) da yashlarin genglere gore daha yiiksek psikolojik
saglamlik diizeylerine sahip oldugunu ifade etmistir. Bu durum, yasa bagli olarak
kazanilan deneyim ve olgunlugun psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli bir rol
oynayabilecegi fikrini desteklemektedir. Erim ve Kiiclik (2017) kadin milli boksorler

tizerinde yaptiklari ¢alismada A milli sporcularin, geng ve yildiz milli sporculara kiyasla
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daha yiiksek psikolojik saglamliga sahip oldugunu tespit etmistir ki bu da deneyimden ve
dolayistyla yastan kaynaklanan bir duruma isaret edebilir. Tam tersi yonde yasa bagh
olarak psikolojik saglamligin azaldigmmi ortaya koyan bulgular da alanyazinda yer
almaktadir (Cutuk ve ark., 2017; Karal ve Biger, 2020; Celik vd., 2019). Celik ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 13-16 yas araligindaki sporcularda yas
arttikca psikolojik saglamlik diizeyinin azaldigi bildirilmistir. Cutuk ve arkadaslar
(2017) ise judo sporcularn iizerinde yaptiklar1 c¢alismada katilimcilarin psikolojik
saglamlik diizeyleri ile yaslar1 arasinda negatif yonlii bir iliski bulmuslardir. Bu ¢eliskili
bulgular, 0Ozellikle ergenlik donemindeki sporcularin  yasadigi  zorluklarla
iligkilendirilebilir. Ergenlik donemi, kimlik olusumu, akran baskisi, akademik beklentiler
ve yogun antrenman ylikleri gibi ¢oklu stres kaynaklariyla bas etmeyi gerektiren bir
dénemdir (Wylleman vd., 2013). Beyin gelisiminin, 6zellikle duygu diizenleme ve uzun
vadeli sonuglart degerlendirme ile ilgili prefrontal korteks bolgelerinde devam etmesi,
ergenlerin stresli olaylara daha tepkisel ve daha az stratejik yaklasmalarina neden olabilir
(Blakemore ve Mills, 2014). Bu durum, ergen sporcularin genellikle yetiskin
meslektaslarina kiyasla daha diisiik 6z yeterlik algisi, daha fazla gelecek kaygisi ve
dolayistyla daha diistik psikolojik saglamlik diizeyleri sergilemelerine yol agabilir (Kilig
ve Asel, 2020; Martin-Krumm vd., 2017). Sonug olarak, bu ¢alismada yasin psikolojik
saglamlik {izerinde 6nemli bir fark yaratmamasi, alanyazindaki farkli yaklasimlarin ve

sporcu drneklemlerinin ¢esitliliginin bir gostergesi olabilir.

5.1.3. Sporcularda 6grenim durumuna gore psikolojik saglamhk

Calismanin bulgulari, sporcularin psikolojik saglamlik puanlarinin §grenim durumuna
bagl olarak istatistiksel acidan anlamli bir farklilik sergilemedigini gostermektedir. Bu
sonug, alanyazindaki bazi arastirmalarla tutarlilik gostermektedir. Ornegin, Kimter
(2020), egitim seviyesinin psikolojik saglamlik {izerinde bir rolii olmadigin1 belirtmistir;
Parmaksiz (2019)’da Orta Anadolu'da yaptig1 ¢alismada egitim diizeyine gore psikolojik
saglamlik puanlarinda anlamli bir fark bulamamistir. Benzer sekilde, Karal ve Bicer
(2020) ile Cimen, Deniz ve Yiiksel (2020) de egitim durumu ile psikolojik saglamlik
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadigin1 rapor etmislerdir. Bu bulgular,
sporcularda gozlemlenen durumun, genel popiilasyon lizerinde daha once yapilmis
arastirmalarla benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir ve bu da sporcular ve genel
popiilasyon arasinda bu konuda bir paralellik oldugunu diistindiirtmektedir. Bununla

birlikte, alanyazinda egitim seviyesinin psikolojik saglamlik lizerinde olumlu bir iliskiye
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sahip oldugunu gosteren ¢aligmalar da bulunmaktadir. Richardson (2002), daha yiiksek
egitim seviyesinin gelismis problem ¢dzme becerileri, elestirel diisiinme yetenegi ve
bilgiye erisim ve degerlendirme kapasitesi ile iliskili oldugunu belirtmistir. Podlog ve
arkadaslar1 (2011) da aralanma mekanizmasini ve rehabilitasyon prensiplerini anlama
kapasitesinin sporcuda Ozerklik duygusunu gli¢lendirebilecegini ve saglamligi
besleyebilecegini One siirmiislerdir. Bu baglamda, Soysal (2016), {iniversite mezunlarinin
psikolojik saglamlik diizeylerinin lise mezunlarina gére daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Cakir (2009) ise Londra'da yasayan Tirk gdogmen kadinlar iizerinde yaptigi
doktora ¢aligmasinda, orta ve yiiksek egitim seviyesinin daha yiiksek psikolojik saglamlik
ile iliskili oldugunu bulmustur. Ayrica, Ko¢ Yildirim ve arkadaglar1 (2015) ile Bektas ve
Ozben (2016) tarafindan yapilan arastirmalar da yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu goéstermektedir. Sporcularin
yogun antrenman programlari, miisabaka stresi, sakatlik riskleri ve performans
beklentileri gibi kendilerine 6zgii stres faktorlerine maruz kalmalari, egitim seviyesinin
psikolojik saglamlik iizerindeki potansiyel belirleyici roliinii gizlemis veya farklilagtirmis
olabilir. Spor ortaminda kazanilan adaptasyon becerileri, rekabet¢i ruh ve takim
dayanigmas1 gibi unsurlar, egitim diizeyinden bagimsiz olarak psikolojik saglamligi
destekleyebilir. Dolayistyla, sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerini sekillendiren
etkenlerin yalnizca egitim durumuyla sinirli olmadigi; sporun dogasindan kaynaklanan

diger degiskenlerin de hesaba katilmasi gerektigi sdylenebilir.

5.1.4. Sporcularda lisansh olma durumuna gore psikolojik saglamhk

Calismanin bulgulari, sporcularin psikolojik saglamlik puanlarmin lisansli olma
durumuna gore anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymustur. Bu sonug,
Cekceoglu (2019) tarafindan yapilan ve lisanslt spor yapmanin katilimeilarin psikolojik
saglamlik diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadigini
belirten ¢alisma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Cekceoglu'nun (2019) ¢aligmasi
da arastirma bulgusuyla benzer sekilde, lisansli sporculuk statiisiiniin psikolojik
saglamlik iizerinde dogrudan ve ayirt edici bir fark yaratmadigini diisiindiirmektedir.
Ancak, alanyazindaki bazi ¢aligmalar bu bulguyu farkli agilardan ele almaktadir. Akin ve
Akin (2015), lisansli sporcularin miisabaka stresi, sakatlanma riskleri ve kariyer baskisi
gibi ek faktorlerle karsilagtiklarini, ancak bu durumlarin ayn1 zamanda onlar1 psikolojik
olarak daha direngli hale getirebilecegini belirtmislerdir. Bu perspektif, lisansh

sporculugun getirdigi zorluklarin, zamanla bireylerin psikolojik saglamliklarini
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artirabilecegi fikrini desteklemektedir. Caligmada anlamli bir fark bulunamamasi, bu ek
faktorlerin psikolojik saglamlik {izerindeki potansiyel gili¢lendirici rollerinin, lisansh
olmayan sporcularin da farkli yollarla gelistirdikleri saglamlik seviyeleriyle dengelenmis
olabilecegini diisiindiirmektedir. Celiker ve Karadeniz (2022) diizenli spor yapmanin
psikolojik saglamlik {izerinde olumlu katkilar1 oldugunu, ancak lisansli sporculugun bu
katkiy1 daha da giiglendirebilecegini belirtmislerdir. Bu baglamda, aragtirma bulgulari,
Celiker ve Karadeniz'in (2022) bahsettigi "giiclendirme" olarak tanimlanan durum,
istatistiksel agidan anlamli bir fark yaratmamistir. Bu durum, lisansli olmanin getirdigi
ek disiplin, rekabet ve yapilandirilmig ortamin psikolojik saglamlikta meydana getirdigi
degisim, bu ¢alismanin 6rnekleminde Ol¢iilebilir bir farklilik yaratmamis olabilir. Sonug
olarak, bu calisma lisansli sporculuk statiisiiniin psikolojik saglamlik {izerinde tek basina
istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi yoniindeki bulgusuyla, alanyazindaki baz1
tartigmalara katkida bulunmaktadir. Gelecekteki aragtirmalar, lisansli sporcularin amator
ve profesyonel gibi farkli diizeylerdeki ve ¢esitli spor dallarindaki psikolojik saglamlikla

olan baglantisin1 daha derinlemesine inceleyerek bu alandaki bilgilerimizi artirabilir.
5.2. Sporcularda Psikolojik Saglamhik ve Yaralanma iliskisi

Yapilan analizler sonucunda, yaralanma kaygis1 yiikseldikce sporcularin psikolojik
saglamliginin azalma egiliminde oldugu bulunmustur. Bu bulgu, alanyazindaki psikolojik
saglamlik ile yaralanma kaygist arasinda giiclii bir ters orantili iliski oldugunu belirten
bircok ¢alisma (Andersen ve Williams, 1988; Gustafsson vd., 2008; Gledhill vd., 2017;
Wadey ve Evans, 2013) ile tutarlilik gostermektedir. Caligmalar, yliksek psikolojik
saglamliga sahip sporcularin, sakatlik sonrasi iyilesme siireg¢lerinde daha basarili
olduklarini, spora doniis stirelerinin daha kisa oldugunu ve psikolojik sikint1 diizeylerinin
daha diisiik oldugunu kanitlamaktadir (Patel vd., 2020; Gallagher vd., 2019; Demirci ve
Kaya, 2022). Psikolojik saglamligin, sporcularin yaralanma sonrasi toparlanma stirecinde
ve yeniden sakatlanma korkusuyla miicadelede 6nemli bir koruyucu faktor olarak islev
gordiigiine dair alanyazindaki vurguyu (Zurita-Ortega vd., 2018; Ivarsson vd., 2013;
Solberg vd., 2017) destekleyen bu sonug, sporcularin psikolojik saglamliginin, sakatlik
endisesinin olumsuz sonuclarini azaltmada kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.
Ayrica, alanyazinda belirtildigi gibi (Ivarsson vd., 2017; Brewer ve Redmond, 2017),
iliskinin ¢ift yonlii olabilecegi, baska bir ifadeyle diisiik psikolojik saglamligin yaralanma
kaygisini artirdig gibi, uzun siireli yiiksek yaralanma kaygisinin da sporcunun psikolojik

saglamlik diizeyini diisiirebilecegi goz onilinde bulundurulmalidir.
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Coklu regresyon analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularda yetenegini
kaybetme kaygisi, aci ¢cekme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygist alt boyutlarinin
psikolojik saglamlig1 yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, yiiksek psikolojik saglamligin,
sporcularin actyla daha iyi basa ¢ikmalarina, rehabilitasyon seanslarina motive bir sekilde
katilmalarina ve kritik donemleri hizla atlatmalarina yardimci oldugunu belirten 6nceki
aragtirmalarla (Berceanu, 2024; Kaiseler vd., 2009) drtiismektedir. Ozellikle, yetenegini
kaybetme, ac1 gekme ve yeniden sakatlanma kaygilarinin sporcularin psikolojik saglamlik
diizeyini dogrudan sekillendirmesi, bu kaygilarin sakatlik sonrasi siirecteki zihinsel
zorluklarin temelini olusturdu sdylenebilir. Buna ek olarak, arastirmanin; yetenegini
kaybetme kaygisi, act ¢ekme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi degiskenlerinin
psikolojik saglamligin varyansinin %17'sini agikladig1 bulunmustur. Bu oran, s6z konusu
kayg tiirlerinin psikolojik saglamlik {izerindeki yordayiciliginin 6nemli oldugunu, ancak
psikolojik saglamlig: sekillendiren baska faktorlerin de bulundugunu diisiindiirmektedir.
Bu durum, psikolojik saglamligin karmasik bir yapiya sahip oldugunu ve ¢ok sayida i¢sel
ve digsal faktorlerin sekillendirdigini belirten alanyazinla (Fletcher ve Sarkar, 2013)

uyumludur.

Aragtirma bulgularinda, yetenegini kaybetme kaygisinin psikolojik saglamligi
yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, yaralanma yasayan sporcular i¢in yeteneklerini
kaybetme korkusunun, sporcu kimliklerinin ve performanslarinin merkezi bir pargasi
olmasi nedeniyle 6nemli bir stres kaynagi oldugunu gostermektedir (Aydogan vd., 2022).
Yiiksek psikolojik saglamliga sahip sporcular, bu tiir kaygilarla daha saglikli bir sekilde
basa cikabilmekte ve rehabilitasyon siireglerini daha saglikli sekilde yonetmektedirler
(Nicholls vd., 2009). Dolayisiyla, yetenegini kaybetme kaygisi yasayan sporcularin
psikolojik saglamlik diizeylerinin azalmasi, bu korkunun iyilesme siirecini olumsuz
olarak sekteye ugratabilecegine isaret etmektedir. Bu durum, psikolojik saglamligin
sporculart sakatliga bagl stres ve kayginin olumsuz sonuglarindan koruyan bir tampon

gorevi gordiigii (Ivarsson vd., 2013; Solberg vd., 2017) goriisiinii desteklemektedir.

Ac1 ¢ekme kaygisinin da aragtirmada psikolojik saglamligi anlamli olarak yordadig:
bulunmustur. Yaralanma ile iligkili fiziksel aci ve bu acinin tekrar yasanacagina dair
korku, sporcularin rehabilitasyon siirecine uyumunu ve genel psikolojik durumunu
derinden sekillendirebilir (Ernst vd., 2022). Yiiksek psikolojik saglamliga sahip

sporcular, actyla daha iyi basa ¢ikabilmekte ve rehabilitasyon siirecine daha motive bir
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sekilde katilabilmektedirler (Berceanu, 2024; Kaiseler vd., 2009). Bu baglamda, ac1
cekme kaygisi arttikca psikolojik saglamligin diismesi, sporcularin aci esikleri ve aciyla
basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik saglamliklar1 arasinda giiglii bir iliski oldugunu

gostermektedir.

Bu aragtirmada, yeniden yaralanma kaygisinin psikolojik saglamligi yordadigi
bulunmustur. Sporcular i¢in yeniden sakatlanma korkusu hem fiziksel hem de psikolojik
olarak son derece yipratici olabilir ve spora doniis siirecini ciddi sekilde geciktirebilir
(Predoiu vd., 2016). Alanyazin, yliksek psikolojik saglamliga sahip sporcularin, sakatlik
sonrast iyilesme siireclerinde daha basarili olduklarin1 ve spora doniis siirelerinin daha
kisa oldugunu gostermektedir (Patel vd., 2020; Gallagher vd., 2019). Gucciardi ve
digerlerinin (2015) rekabetci sporcular iizerinde yaptig1 kesitsel arastirma ve Madrigal ve
digerlerinin (2015) geng¢ sporcularla yaptig1 calisma da psikolojik saglamlik diizeyi
yiiksek sporcularin yaralanma olasiligi hakkinda daha az endise duyduklarini ve bu
endisenin performanslari tizerindeki olumsuz yansimalarini daha az hissettiklerini ortaya
koymustur. Bu bulgular, psikolojik saglamligin, sporcular1 yeniden yaralanma
korkusunun olumsuz yansimalarindan koruyan ve spora giivenli bir sekilde donmelerine

yardimci olan kritik bir 6zellik oldugunu seklinde ele alinabilir.

Aragtirmada, zay1f algilanma kaygisi boyutunun psikolojik saglamlig1 bagimsiz olarak
yordamadigr bulunmustur. Bu durum, sporcularin kendilerini yetersiz veya giigsiiz
hissetme korkusunun, psikolojik saglamliklarini dogrudan ve anlamli bir sekilde
degistirmeyebilecegini diisiindiirmektedir. Bu kaygi tiirli, genellikle sporcu kimligi,
sosyal statii ve akran beklentileriyle iligkili olabilir. Ancak arastirma bulgusu, bu kayginin
psikolojik saglamligin temel bilesenleri iizerinde dogrudan bir baski olusturmadigini
gostermektedir. Bununla birlikte, diisiik psikolojik saglamligin, bir sporcunun kendini
zay1f algilama egilimini artirabilecegi, baska bir ifadeyle iliskinin ¢ift yonlii olabilecegi

g6z oniinde bulundurulmalidir (Ivarsson vd., 2017; Brewer ve Redmond, 2017).

Calismanin bir diger bulgusu ise, hayal kirikligina ugratma kaygisi boyutunun
psikolojik saglamlig1 bagimsiz olarak yordamadigidir. Psikolojik saglamligin daha ¢ok
bireyin i¢sel kaynaklarina, zorluklarla basa ¢ikma kapasitesine ve adaptasyon becerilerine
odaklandig: diistiniildiigiinde, digsal faktdrlere bagli bu kayginin dogrudan bir yordayici
olmamast seklinde ele alinabilir. Ancak, hayal kirikligina ugratma kaygisinin,

motivasyon kaybi veya artan stres gibi dolayli yollarla psikolojik saglamlikta bir degisim
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yaratabilecegi goz ard1 edilmemelidir. Bu bulgu, Podlog ve digerlerinin (2017) psikolojik
saglamlik ile yaralanma kaygis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulamamasi
gibi, bazi degiskenler arasindaki iligkilerin karmasikligin1 ve beklenen dogrudan

baglantilarin her zaman mevcut olmayabilecegini desteklemektedir.

Arastirmada, sosyal destegi kaybetme kaygisi boyutunun psikolojik saglamligi
bagimsiz olarak yordamadigi bulunmustur. Ancak, sosyal destegi kaybetme kaygisinin
psikolojik saglamlikta dogrudan bir degisime yol agip agmadig1 bulgusu dikkat ¢ekicidir.
Bununla birlikte, sosyal destegin psikolojik sagligin genel iyiligi ve rehabilitasyon

stirecindeki motivasyon i¢in 6nemli oldugu agiktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin sonucunda, erkek sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin
sporculara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak, yas, 6grenim durumu ve
lisansli olma durumu gibi demografik degiskenlerin sporcularin psikolojik saglamlik
puanlar1 tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadigi bulunmustur.
Aragtirmanin en 6nemli bulgularindan biri, yaralanma kaygis1 yiikseldik¢e sporcularin
psikolojik saglamliginin azalma egiliminde oldugudur. Bu durum, sporcularda yaralanma
korkusunun artmasinin, onlarin zorluklarla basa ¢ikma ve olumsuz durumlara uyum
saglama yeteneklerini olumsuz yonde zayiflatabilecegine isaret etmektedir. Yapilan
coklu regresyon analizi sonuglari, yetenegini kaybetme kaygisi, act ¢gekme kaygisi ve
yeniden yaralanma kaygisit alt boyutlarinin psikolojik saglamligi anlamli diizeyde
yordadigin1 gostermektedir. Bu {i¢ kaygi tiirli, sporcularin psikolojik saglamliklarinin
varyansinin %17'sini agiklayarak, sporcu psikolojisindeki merkezi rollerini ortaya
koymustur. Diger yandan, zayif algilanma kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi ve
sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutlarinin psikolojik saglamlig1 bagimsiz olarak
yordamadigr bulunmustur. Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular ve yapilan
tartisma 1s18inda arastirmacilara ve alanda ¢alisan uzmanlara yonelik Oneriler

sunulmustur.

6.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Erkek sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin sporculara gore daha
yiiksek bulunmasi, bu farkin altinda yatan nedenlerin daha detayli arastirilmasi
gerekliligini ortaya koymaktadir. Gelecek arastirmalarda, cinsiyetin psikolojik
saglamlikla iliskisi, sosyokiiltiirel faktorler, spor bransina 6zgii dinamikler ve basa ¢ikma

stratejileri gibi degiskenlere doniik nitel ve nicel aragtirmalar yapilabilir.

Yas, 6grenim durumu ve lisans olma durumu degiskenlerinin mevcut ¢alismada
anlamli bir farklilik yaratmamasi, daha genis 6rneklem gruplar1 veya farkli spor branslari
ile yapilacak ¢alismalarda farkli sonuglar elde edilebilecegi ihtimalini diisiindiirmektedir.
Ozellikle, profesyonel ve amatdr sporcular arasindaki psikolojik saglamlik farkliliklari,
yas gruplarina gore gelisimsel siirecler ve egitim seviyesinin sporcu kariyeriyle iliskisi

ayr1 ayri incelenebilir.
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Yaralanma kaygisinin psikolojik saglamlik iizerinde olumsuz bir tesir yarattigi
bulgusu, bu iligkinin neden sonu¢ baglaminda daha iyi anlasilmasi i¢in boylamsal
arastirmalara ihtiya¢ oldugunu disiindiirebilir. Sporcularin kariyerleri boyunca
yaralanma kaygisi diizeylerindeki degisimler ve bunlarin psikolojik saglamlikta meydana
getirdigi farkliliklar, belirli araliklarla takip edilerek daha detayli bilgiler elde edilebilir.
Ayrica, yaralanma sonrasi rehabilitasyon siire¢lerinde psikolojik saglamligin rolii ve bu

siirecte uygulanan psikolojik miidahalelerin etkinligi de arastirilabilir.

Yetenegini kaybetme kaygisi, ac1 ¢ekme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisinin
psikolojik saglamligi anlamli diizeyde yordamasi, gelecek aragtirmalarda, bu kaygilarin
sporcu performansina, motivasyonuna ve uzun vadeli spor katilimina ne gibi sonuglar
dogurdugu daha detayli incelenebilir. Ayrica, bu kaygi tiirlerinin azaltilmasina yonelik
spesifik miidahale programlarinin gelistirilmesi ve etkinliginin degerlendirilmesi 6nemli

olabilir.

Zayi1f algilanma kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi ve sosyal destegi kaybetme
kaygisinin psikolojik saglamligi bagimsiz olarak yordamamasi, bu kaygilarin sporcu
psikolojisindeki roliiniin farkli baglamlarda veya farkli 6rneklem gruplarinda yeniden
degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir. Ornegin, takim sporlarinda veya
bireysel sporlarda bu kaygilarin yarattig1 durumlar farklilik gosterebilir. Ayrica, sporcu
gelisiminin altyapi, profesyonel vb. farkli donemlerinde bu kaygi tiirlerinin durumu

incelenebilir.
6.2. Alanda Cahsan Uzmanlara Yonelik Oneriler

Sporcularda yaralanma kaygisinin psikolojik saglamligi azalttigi bulgusu, spor
psikologlar1 ve antrendrler i¢in 6nemli bir eylem plant sunmaktadir. Sporculara yonelik
yaralanma kaygisiyla basa ¢ikma becerilerini gelistirecek, biligsel yeniden yapilandirma,
gevseme teknikleri ve farkindalik egzersizleri igeren Ozellestirilmis programlar
gelistirilebilir. Bu programlar, sporcularin yaralanma korkularini yonetmelerine ve olasi

yaralanma durumlarinda psikolojik saglamliklarini arttirmalarina yardimei olabilir.

Erkek ve kadin sporcular arasindaki psikolojik saglamlik farki g6z 6niine alindiginda,
spor alaninda calisan ruh sagligi uzmanlar cinsiyete duyarli yaklasimlar benimseyebilir.
Kadin sporcularin psikolojik saglamliklarini giiglendirmeye yonelik 6zel stratejiler ve

destek mekanizmalar1 gelistirilebilir. Bu, kadin sporcularin karsilastiklart toplumsal
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beklentiler, performans baskis1 vb. spesifik zorluklar1 ele alan mentorluk programlarini

veya destek gruplarini igerebilir.

Yetenegi kaybetme, act ¢ekme ve yeniden sakatlanma endisesi gibi psikolojik
saglamlik tlizerinde 6nemli rol oynayan kaygi tiirlerine 6zel miidahale programlari
gelistirilebilir. Spor alaninda caligan uzmanlar, bu kaygi belirtilerini erken fark etme
konusunda egitilebilir ve gerektiginde sporcular1 profesyonel psikolojik destek almaya
yonlendirebilir. Bireysel psikolojik danmismanlik seanslari veya grup c¢alismalari, bu

kaygilarin yonetilmesine yardimei olabilir.

Antrendrler, spor yoneticileri ve diger spor profesyonellerine doniik yaralanma kaygisi
ve psikolojik saglamlik konularinda diizenli egitimler verilebilir. Bu egitimler,
sporcularin ruh hallerini ve davraniglarini daha iyi anlamalarina, potansiyel risk
faktorlerini tanimalarina ve gerektiginde uygun yoOnlendirmeleri yapabilmelerine

yardimci olabilir.

Sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik sagliklarini da destekleyen
biitlinciil bir yaklagima ihtiyag¢ oldugu diistintilmektedir. Spor kuliipleri ve federasyonlar,
spor alaninda calisan ruh sagligi profesyonelleri, fizyoterapistler ve diyetisyenler gibi
farkli disiplinlerden uzmanlarin bir araya geldigi, sporculara kapsamli destek sunan
multidisipliner ekipler olusturulabilir. Bu sayede sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel

sagliklart maksimum diizeyde korunabilir.
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8. EKLER

Ek 1-Olgek izinleri

BERKAY DEMIR 18 Mar P2t 13:59 (21 saat énee)
Merhaba Tayfun Hocam. Ismim Berkay Demir. Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Psikolojik Damisma ve Rehberlik Programi Tezli Yuksek Lisans Ogrencisiyim. Tez d
Tayfun Dogan > 10:20 (1saaténce) ¢ &
Alcr: ben -

Merhaba,

Olgedi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
lyi gahigmalar dilerim.

Tayfun Dogan

Alici: ben »

Q cagdas caz 20 MarGar 17:19 (2gindnce) Yy € H
1
Merhaba Berkay,

Uyarlamasin yapmis oldugumuz “Spor Yaralanmasi Kaygi Olcedi™ni calismalarinizda kullanabilirsiniz, Olgek ile ilgili gerekli bilgiler linkte
yer almaktadir. lyi calismalar dilerim

hitps./itoad halileksi netolcek/spor-yaralanmasi-kaygi-olceqi/
BERKAY DEMIR < >, 18 Mar 2024 Pzt, 14:03 tarihinde sunu yazdi
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Ek 2-Etik Kurul Onay Belgesi
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Ek 3-Spor Yaralanmasi Kaygi Olcegi

. .. g g g |E E
SPOR YARALANMASI KAYGI OLCEGI s 2 S |8 |22
ZE |E |2 |z |[ES
E 3 2 |8 |[E |E=
S = T |5 |5 |85
M ¥ |2 (¥ |¥3
Yetenegini Kaybetme Kaygisi
10 |Yaralandigimda spor yetenegimi kaybederim. 1 2 3 4 5
14 |Yaralandigimda bazi spor becerilerimi kaybederim. 1 2 3 4 5
21 |Yaralandigimda dzsaygimi kaybederim. 1 2 3 4 5
Zayif Algilanma Kaygist
5 |Yaralandigimda bazi insanlar benim bebek oldugumu diisiiniir. 1 2 3 4 5
8 |Yaralandigimda bazi insanlar tembel oldugumu diisiiniir. 1 2 3 4 5
13 |Yaralandigimda bazi insanlar bunu rol olarak yaptigimi diisiindir. 1 2 3 4 5
Act Cekme Kaygist
11 |Yaralandigim zaman ¢ok ac1 gekerim. 1 2 3 4 5
16 |Yaralandigimda ¢ok canim yanar. 1 2 3 4 5
20 |Yaralandigimda zonklama agrisi yasarim. 1 2 3 4 5
Hayal Kirtkligina Ugratma Kaygist
6 |Yaralandigimda takim arkadaslarimi hayal kirkligma ugratirm. 1 2 3 4 5
18 |Yaralandigimda antrendrlerimi hayal kirikhgmna ugratirim. 1 2 3 4 5
19 (Yaralandizimda arkadaglarimi hayal kirikligina ugratirm 1 2 3 4 5
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi
1 |Yaralandigimda bazi insanlar benden uzaklagir. 1 2 3 4 5
3 |Yaralandigimda bazi insanlar beni aramay1 keser. 1 2 3 4 5
7 |Yaralandigimda bazi insanlar sosyal destegini keser. 1 2 3 4 5
Yeniden Yaralanma Kaygist
4 |Yaralandigimda  bedenimin  nasil  goriindiigi  konusunda 1 2 3 4 5
endiselenirim.
9 |Yaralandigimda ayni yaralanmanm tekrar olacagi konusunda 1 2 3 4 5
endiselenirim.
12 |Yaralandigimda spora geri dondiigiimde tekrar yaralanabilecegimi 1 2 3 4 5
diistiniirim.
17 |Yaralandigimda kilo almaktan endiselenirim. 1 2 3 4 5
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Ek 4-Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

zaman ahir.*

© | = g =
= 5 =0 =
= .‘5 ) )
e = £
) = =
= = N = B
o ‘i{g - =0 g
o = 4
= | = = = =
1.  Sikintih zamanlardan sonra kendimi ¢abucak
. 1 2 3 4 5
toparlayabilirim.
2. Stresli olaylarin Gstesinden gelmekte gliglik ¢ekerim. * 1 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman
1 2 3 4 5
almaz.
4 Koti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin
) 1 2 3 4 5
zordur.*
5. Zor zamanlar ¢ok az sitkintiyla atlatirim. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun
1 2 3 4 5

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadar.
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Ek 5-Intihal Raporu

SPORCULARDA YARALANMA KAYGISI ILE PSIKOLOJK
SAGLAMLIK ILISKis

ORIGINALITY REPORT

13

SIMILARITY INDEX

MATCH ALL SOURCES (ONLY SELECTED SOURCE PRINTED)

Xdergiparkorg o

Internet
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