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Ozet

Bu aragtirmanin amaci, aktif wsporcularin psikolojik esneklik seviyelerini belirlemek ve bu seviyelerin genel 6z-
yeterlilik ile benlik saygis1 diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Calismaya ¢esitli spor dallarinda yer alan
toplam 302 aktif sporcu katilmistir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi
Formu kullanilirken, psikolojik esneklik diizeylerini 6lgmek igin Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi, genel &z-
yeterlilik algilarim degerlendirmek i¢in Genel dz-yeterlilik Olgegi ve benlik saygilarin1 lgmek igin Rosenberg
Benlik Saygis1 Olcegi kullamlmistir. Veri analizi siirecinde betimsel istatistikler, t-testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), Tukey coklu karsilagtirma testi ve Pearson Korelasyon analizi gibi istatistiksel tekniklerden
yararlanilmigtir. Aragtirma sonuglari, psikolojik esneklik agisindan cinsiyet, spor tiirii ve millilik gibi demografik
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir. Bununla birlikte, yas ve spor yili gibi
faktorlerin psikolojik esneklik tizerinde anlamli bir etkisi oldugu saptanmustir. Genel 6z-yeterlilik diizeyleri
iizerinde cinsiyet ve spor tiirli degiskenlerinin anlamli bir etkisi bulunmazken, yas, spor yapma siiresi ve millilik
durumu gibi faktorlerin 6nemli oldugu goriilmiistir. Benlik saygisi ile ilgili bulgular, bu degiskenin de kisisel
faktorlerle iligkili oldugunu ve sporcularin kisisel gelisimleri i¢in dikkate alinmasi gereken bir alan oldugunu
ortaya koymaktadir. Psikolojik esneklik ile genel 6z-yeterlilik arasinda orta diizeyde pozitif bir korelasyon
bulunurken, benlik saygisi ile aralarinda diisik diizeyde negatif bir iliski bulunmustur. Bu sonuglar, bireysel
farkliliklarin sporcularin psikolojik esnekligi ve 6z-yeterliligi lizerindeki etkisini gdstermektedir. Bu bulgular
1s1g1inda, spor psikologlart ve antrenérler, sporcularin psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik diizeylerini ve
benlik saygilarint artirmak igin yas ve spor yapma siiresi gibi kisisel degiskenleri géz o6niinde bulundurmali ve
bireysellestirilmis miidahale programlar gelistirmelidir.

Anahtar kelimeler: Psikolojik Esneklik, Genel 6z-yeterlilik, Benlik Saygisi, Spor

Psychological Flexibility in Sports: Connections with General Self-Efficacy
and Self-Esteem

Abstract

The primary goal of this research is to determine the levels of psychological flexibility among active athletes and
to examine the relationship between these levels and their general self-efficacy and self-esteem. A total of 302
active athletes from various sports disciplines participated in the study. A Personal Information Form was used
to determine the demographic characteristics of the participants, the Psychological Flexibility in Sport Scale was
used to measure levels of psychological flexibility, the General Self-Efficacy Scale was used to assess self-
efficacy perceptions, and the Rosenberg Self-Esteem Scale was used to measure self-esteem. Descriptive
statistics, t-tests, one-way analysis of variance (ANOVA), Tukey's multiple comparison test, and Pearson
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Correlation analysis were among the statistical techniques utilized in the data analysis process. The research
findings indicated that there were no significant differences in psychological flexibility in terms of demographic
variables such as gender, type of sport, and nationality. However, factors such as age and duration of sports
participation were found to have a significant impact on psychological flexibility. While gender and type of sport
variables did not have a significant effect on self-efficacy levels, factors like age, duration of sports participation,
and nationality were found to be important. The findings related to self-esteem revealed that this variable is also
associated with personal factors and is an area that should be considered for the personal development of
athletes. A moderate positive correlation was found between psychological flexibility and general self-efficacy,
while a low-level negative relationship was found with self-esteem. These results demonstrate the impact of
individual differences on athletes' psychological flexibility and self-efficacy. In light of these findings, sports
psychologists and coaches should consider personal variables such as age and duration of sports participation to
enhance athletes' levels of psychological flexibility and self-efficacy and should develop individualized
intervention programs.

Keywords: Psychological Flexibility, General Self-efficacy, Self-Esteem, Sports
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GIRIS

Spor alani, stirekli bir evrim ve ilerleme gerektiren dinamik bir faaliyetler biitiiniidiir. Bu
stireg, hem bireysel yeteneklerin hem de c¢evresel etmenlerin etkilesimiyle sekillenir.
Sporcularin performanslarini maksimize etmeleri, sadece fiziksel kapasitelerine bagl
olmayip, ayn1 zamanda zorlayict kosullarda gosterdikleri psikolojik diren¢ ve adaptasyon
yetenekleriyle de iliskilidir. Yarisma ortaminda, sporcular bir dizi stres faktoriiyle karsi
karstya kalabilirler. Bu faktorler; rakiplerin olusturdugu psikolojik baski, yarismanin kendine
0zgili onemi ve kisisel beklentiler gibi unsurlari igerebilir (Giulianotti, 2015; Raab, Wylleman,
Seiler, Elbe ve Hatzigeorgiadis, 2016). Bu tiir stres faktorleriyle etkili bir sekilde basa
¢ikabilen sporcular, kendi hedeflerine ulasmada daha basarili olurlar ve bu yetenekleri onlari
diger rakiplerinden ayiran bir 6zellik haline gelir (Fletcher ve Sarkar, 2013; Jones ve Hardy,
1990). Bu nedenle, sporcularin stres faktorleriyle miicadelesinde kullanabilecekleri stratejiler
arasinda; psikolojik esneklik, genel oOz-yeterlilik ve benlik saygist gibi kavramlarin
gelistirilmesi yer almaktadir. Bu yontemler, sporcularin zihinsel olarak zorlayici durumlar
karsisinda esneklik kazanmalarini ve performanslarini stirdiirmelerini saglar.

Psikolojik esneklik kavrami, sporcularin karsilastiklar1 stres yaratan etkenlerle basa
cikmalarin1 ve hedeflerine odaklanmalarini saglar (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu
kavram, sporcularin zorluklarla karsilastiklarinda adaptasyon yeteneklerini ve durumlari
kontrol altina alma becerilerini gelistirmelerine yardimei olur (Gross ve Thompson, 2006).
Psikolojik esneklik, sporcularin zorluklari bir engel olarak degil, kisisel gelisim i¢in bir firsat
olarak gormelerini saglamaktadir (Dweck, 2006).

Psikolojik esneklik, bireyin mevcut anla tam bir farkindalik i¢inde baglanti kurabilme ve
degerlerine uygun hareket etme veya bu davranislart degistirme yetenedi olarak
tanimlanmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Kisinin hedeflerine
ulagirken karsilastigr istenmeyen duygu ve diislinceleri kabul etme istekliligini ifade eder
(DeGaetano, Wolanin, Marks ve Eastin, 2016).

Psikolojik esneklik anlasildiginda, karsit bir kavram olan psikolojik katilik da g6z Oniinde
bulundurulmustur. Psikolojik katilik, "yasantisal kaginma" ve "biligsel fiizyon" bilesenlerini
icerir. Yasantisal kaginma, bireyin karsilastigi durumlar1 degistirmek i¢in basvurdugu
stratejileri ifade ederken, bilissel fiizyon, bireyin diislincelerini dogru kabul ederek,
diistincelerin igeriginin farkinda olmadan dis diinyayr degerlendirmesi anlamina gelir (Luoma,
Drake, Kohlenberg ve Hayes, 2011).

Psikolojik esneklik ve psikolojik dayaniklilik, psikoloji literatiiriinde siklikla karistirtlan iki
kavramdir. Her iki kavram da bireyin zorluklarla basa ¢cikma yetenegi ile ilgilidir, ancak farkli
yonleri vurgularlar. Psikolojik esneklik, kisinin duygusal, zihinsel ve davranigsal siireclere
adaptasyon yetenegi olarak tanimlanir. Ornegin, bir is yerinde degisiklikler oldugunda,
psikolojik olarak esnek olan bir birey bu degisiklikleri kabul eder ve onlara uyum saglama
yollarin1 bulur. Degisen duruma kars1 direng gdstermek yerine, esnek olan birey durumu
oldugu gibi kabul eder ve yeni duruma adapte olma stratejileri gelistirir (Hayes ve digerleri,
2006). Ote yandan, psikolojik dayamklilik, bireyin zorluklar ve stresli durumlar karsisinda
direng gdsterme ve bu durumlar1 olumlu bir sekilde asma yetenegini vurgular. Ornegin, bir
kisi sevdigi bir kisiyi kaybettifinde veya ciddi bir hastaliga yakalandiginda, psikolojik
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dayaniklilig1 olan bir birey bu zor durumlar1 kabul eder ve onlari olumlu bir sekilde asma
yollarin1 bulur (Southwick, Bonanno, Masten, Panter-Brick ve Yehuda, 2014). Her iki kavram
da bireyin zorluklarla basa ¢ikma yetenegine odaklanirken, psikolojik esneklik daha g¢ok
bireyin duygusal ve disiinsel siirecleriyle basa c¢ikma yetenegini vurgular. Psikolojik
dayaniklilik ise genellikle bireyin stresli durumlar karsisinda direng gosterme ve bu durumlari
olumlu bir sekilde agma yetenegini vurgular.

Son 20 yilda psikolojik esneklik kavrami farkli disiplinler ve popiilasyonlar iizerinde genis
capli bir inceleme konusu olmustur. Ozellikle is psikolojisi alaninda, psikolojik esnekligin is
performansini artirma ve saglik ¢alisanlarinin genel iyilik hali {izerindeki olumlu etkileri
tizerinde durulmustur (Bond, Hayes ve Barnes-Holmes, 2006; Holmberg, Kemani,
Holmstrém, Ost ve Wicksell, 2020; Ramaci, Bellini Presti ve Santisi, 2019). Ornegin, saglhk
calisanlar lizerinde yapilan arastirmalar, psikolojik esnekligin bu bireylerin is yasamindaki
stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimer oldugunu gostermistir (Holmberg ve
digerleri, 2020). Ayrica, psikolojik esneklik becerisi i performansini artirma potansiyeli olan
bir faktor olarak goriilmektedir (Bond ve digerleri, 2006). Kronik saglik sorunlari olan
bireyler iizerinde yapilan c¢alismalar da psikolojik esnekligin 6nemini vurgulamaktadir.
Ozellikle Tip 2 diyabet ve fibromiyalji gibi kronik hastaliklar1 olan bireylerde, psikolojik
esnekligin giinliilk yasamin zorluklartyla basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynadigi bulunmustur
(Maor, Zukerman, Amit, Richard ve Ben-ltzhak 2022; Trainor, Baranoff, Henke ve
Winefield, 2019).

Psikolojik esneklik ayrica depresyon, anksiyete ve yeme bozukluklar1 gibi psikolojik
rahatsizliklarin tedavisinde de 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir (Fledderus, Bohlmeijer,
Fox, Schreurs, ve Spinhoven, 2013). Bu rahatsizliklarla miicadele eden bireylerin psikolojik
esneklik becerilerini gelistirmeleri, bu durumlarin iistesinden gelmelerine yardimer olabilir.
Son olarak, romantik iligkiler ve aile dinamikleri iizerinde yapilan ¢alismalar da psikolojik
esnekligin 6nemini vurgulamaktadir (Daks ve Rogge, 2020). Ayrica, terapistlerin mesleki
gelisimleri ve psikolojik saglamliklarin1 kazanmalarinda da psikolojik esneklik 6nemli bir rol
oynamaktadir (Schéle, Olby, Wallin ve Holmquist, 2021). Bu baglamda, psikolojik esnekligin
genel yasam kalitesi tizerinde genis capli bir etkisi oldugu soylenebilir.

Oz-yeterlik, Albert Bandura tarafindan 1977 yilinda Sosyal Ogrenme Kurami cercevesinde ilk
kez tanimlanan bir kavramdir. Bu kavram, bir kisinin karsilastig1 zorluklar ve streslerle basa
¢ikma becerisi veya bir isi tamamlama yetenegi hakkindaki inancini temsil eder. Ornegin, bir
Ogrenci i¢in matematik ddevini tamamlama konusundaki 6z-yeterlik inanci, onun bu gorevi
basariyla tamamlama yetenegine olan gilivenini yansitir (Atalay, Aydmn, Bulgan ve Taylan,
2017; Sag, Korkmaz ve Giiglii, 2023; Uysal, 2013).

Oz-yeterlik ve genel 6z-yeterlik kavramlari, bir bireyin belirli bir gérevi ya da genel yasam
durumlarin1 bagariyla yonetme becerisi iizerine olan inanglarini ifade eder. Ancak, bu iki
kavram arasinda 6nemli farklar vardir. Oz-yeterlik, Albert Bandura tarafindan tanimlanan ve
bireyin belirli bir gérevi veya durumu basariyla yonetme becerisi lizerine olan inanglarini
ifade eden bir kavramdir. Ornegin, bir dgrencinin matematik devini tamamlama konusundaki
oz-yeterlik inanci, o 6devi bagariyla tamamlama yetenegine olan giivenini yansitir. Yani 6z-
yeterlik, daha ¢ok belirli bir gérev veya durumla ilgili 6zgiil becerilere odaklanir. Genel 6z-
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yeterlik ise, bir bireyin genel yasam durumlarini basariyla yonetme becerisi lizerine olan
inanglarin1 ifade eder. Bu, bireyin genel olarak karsilastigi zorluklarla basa c¢ikma ve
hayatindaki cesitli gérevleri yerine getirme konusundaki genel inancini yansitir. Yani genel
oz-yeterlik, belirli bir gérev veya durumla sinirli kalmaz, daha genis bir perspektiften bireyin
kendine olan giivenini ve yeteneklerini degerlendirir. Ozetlemek gerekirse, 6z-yeterlik belirli
bir gorev ya da durumla ilgili becerilere odaklanirken, genel 6z-yeterlik bireyin genel yasam
durumlarina ve genel becerilere odaklanir. Her iki kavram da bireyin kendine olan giivenini
ve yeteneklerini degerlendirir, ancak farkli odak noktalar1 vardir.

Oz-yeterlik ve genel dz-yeterlik kavramlari, spor performansini belirleyen énemli faktdrlerdir.
Omegin, bir yiiziicli, yiizme tekniklerini miikemmellestirebilecegine ve yarisi
kazanabilecegine dair gii¢lii bir inang¢ tasiyorsa, bu durum onun 6z-yeterlik algisini yansitir.
Ayni sekilde, bir tenis oyuncusu, zorlu bir magta basarili olabilecegine dair gii¢lii bir inanca
sahipse, bu durum genel 6z-yeterlik algisini1 yansitir (Moritz, Feltz, Fahrbach ve Mack, 2000;
Vealey ve Chase 2008). Bu inanglar, sporcularin ve antrendrlerin performanslarini ve
motivasyonlarini artirabilir.

Benlik saygisi, bir bireyin kendine yonelik degerlendirme sonucunda kendisi hakkinda ne
diisiindiigiinii ve kendisini ne kadar degerli buldugunu ifade eder. Bu degerlendirme, bireyin
kendi hakkindaki olumlu veya olumsuz algilarindan kaynaklanir. Benlik saygisi, bireyin kendi
kimligine, yeteneklerine ve degerlerine dair algisini temsil eder. Eger bu algi genellikle
olumluysa, bu durumda kisinin yiiksek benlik saygisina sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Eger
bu algi genellikle olumsuzsa, bu durumda kisinin diisiik benlik saygisina sahip oldugunu
sOyleyebiliriz (Rosenberg, 1963).

Yiiksek benlik saygisi, bir kisinin kendisine olan gilivenini, kendini degerli bulmasin1 ve
genelde kendisi hakkinda olumlu bir algiya sahip olmasini ifade eder (Efilti ve Cikili, 2017).
Bu kisiler genellikle kendilerini olumlu bir sekilde degerlendirirler, basarisiz olma korkulari
genellikle diistiktiir ve bu nedenle zorlu gorevlerde basarili olma olasiliklar: yiiksektir. Diistik
benlik saygisi olan bireyler ise genellikle kendilerini olumsuz bir sekilde degerlendirirler ve
bu durum genellikle basarisizlik korkusuna ve sagliksiz yasam tarzlarina yol acabilir. Bu
durum, diistik benlik saygisinin bir nedensellik zinciri olarak anlasildig1 bir durumdur (Ahn ve
Yang, 2022).

Spor alaninda benlik saygisi hem sporcularin performansini hem de genel yasam kalitelerini
dogrudan etkileyebilen 6nemli bir faktordiir. Sporcularin benlik saygisi, onlarin sporla ilgili
becerilerini ve yeteneklerini nasil algiladiklarini ifade eder. Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular genellikle, yeteneklerine giivenirler, hedeflerine ulasabileceklerine inanirlar ve bu
da onlarin motivasyonunu artirir. Bu durum, sporcularin daha yiliksek performans
gostermelerine ve sporla ilgili hedeflerine ulasmalarina yardimeci olur. Ote yandan, diisiik
benlik saygist olan sporcular genellikle yeteneklerini sorgularlar ve hedeflerine
ulagabileceklerine dair siipheleri olabilir. Bu durum, motivasyonlarmi diisiirebilir ve
performanslarin1 olumsuz etkileyebilir. Ayrica, benlik saygist sadece spor alaninda degil,
sporcularin genel yasam kalitelerinde de dnemli bir rol oynar. Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular genellikle daha pozitif bir yasam algisina sahip olurken, diisiik benlik saygisina
sahip olanlar genellikle daha fazla stres ve endise yasayabilirler. Bu nedenle, sporcularda
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benlik saygisini gelistirmek ve yiikseltmek, hem spor performansini hem de genel yasam
kalitesini iyilestirebilecek onemli bir hedeftir. Bu amagcla, spor egitim programlari ve
antrenodrler, sporcularin benlik saygisini giliclendirmeye yonelik stratejiler gelistirebilir ve
uygulayabilirler (Vealey ve Chase, 2008; Hagger ve Chatzisarantis, 2007).

Bu caligma, spor psikolojisi alaninda olduk¢a 6nemli bir konuyu ele aliyor. Aktif olarak
sporla ugrasan bireylerin psikolojik esnekliklerini, genel 6z-yeterlilik algilarin1 ve benlik
saygilarini bir biitlin olarak incelemektedir. Genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi, sporcularin
performanslarini ve genel yasam Kkalitelerini dogrudan etkileyen 6nemli faktorlerdir. Bu
faktorlerin psikolojik esneklik ile iliskisinin anlasilmasi, sporcularin kendilerine olan
inan¢larini, motivasyonlarint ve basarilarina olan yaklagimlarini daha iyi anlamamizi
saglayacaktir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeli temelinde yiiriitiilmiistiir. Iliskisel tarama modeli, bir
durumun sonucunu etkileyen faktorlerin ve bu sonucun kendisinin iliskisini incelemek i¢in
kullanilir. Bu modelde iki ana degisken tiirli vardir: bagimli ve bagimsiz degiskenler. Bagiml
degisken, arastirmanin ana hedefini temsil ederken, bagimsiz degiskenler bu sonucu etkileyen
faktorlerdir. Bu model, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkisini ve
etkilesimin dogasini anlamamiza yardimei olur. Boylece, karmasik iliskileri ve dinamikleri
¢coziimlememize ve anlamamiza olanak saglar (Creswell ve Creswell, 2017).

Calisma Grubu

Arastirma grubu, belirli bir spor dalinda aktif olarak yarisan sporculardan olusmaktadir.
Calismanin orneklemi, bu genis sporcu toplulugundan secilen 302 kisiden olusmaktadir.
Arastirma boyunca, veri toplama ve analiz siireglerinde olasi hatali veya eksik girislerin
Ozenle tespit edilmesi i¢in dikkatli bir inceleme gergeklestirilmistir. Bu dikkatli ve titiz
yaklagim, arastirmanin giivenilirlik ve gecerlilik standartlarin1 korumak i¢in uygulanmistir.
Ayrica, bu durum, arastirmanin ne kadar dikkatli ve ayrintili bir sekilde yiiriitiildiigiiniin de bir
kanitidir. Ornekleme yontemi olarak kolay ulasilabilir durum &rneklemesi kullanilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

n %

Cinsiyet Kadin 134 444
Erkek 168 55,6

14-18 yas 58 19,2

Yas 19-24 yas 124 411
25 ve Usti 120 39,7

Medeni Durum E\?ﬁar 12(2) gg?
-~ Takim 152 50,3

Spor Tiiri Bireysel 150 497
1-9 yil 127 42,1

Spor Yih 10-16 yil 100 33,1
17 ve tsti 75 24,8

A Milli Sporcu 89 29,5
Millilik Durumu Milli sgorcu Degil 213 70,5
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Verilerin Elde Edilmesi

Bu caligmada, veri toplama siireci tamamen dijital bir platform {izerinden gergeklestirilmistir.
Katilimeilar, bilgisayarlar1 ya da akilli telefonlar1 kullanarak ¢evrimici veri toplama formuna
erismislerdir. Bu ¢evrimi¢i form, katilimecilara arastirmanin amacini ayrintili bir sekilde
aciklayan bir giris metni ile baglamaktadir. Ardindan, katilimcilara arastirmaya goniillii olarak
katilmalar1 i¢in gereken bilgilerin detayli olarak sunuldugu bir onay formu sunulmustur.
Katilimcilar, bu goniillii katilim onay formunu dikkatlice okuduktan ve kabul ettikten sonra,
veri toplama formuna erisim saglamiglardir ve kendilerinden talep edilen bilgileri girmislerdir.
Bu siire¢ hem arastirmanin etik kurallarina uygunlugunu hem de katilimcilarin bilingli onayini
garanti altina almay1 amaglamistir.

Veri Toplama Araci

Bu calismada veriler; Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi, Genel 6z-yeterlilik Olgegi ve
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi kullanilarak toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, katilimcilarin kigisel bilgilerini belirlemek icin tasarlanmis ¢esitli
sorulardan olusmaktadir. Bu boliim, katilimcilarin demografik ve sporla ilgili 6zelliklerini
anlamak icin kritik 6neme sahiptir. Sorular arasinda; cinsiyet, yas, gibi genel demografik
bilgilerin yani sira, katilimcinin ne kadar siiredir sporla ilgilendigi ve milli sporcu olup
olmadig1 veya spor tiirii gibi daha spesifik bilgiler de bulunmaktadir. Bu bilgiler, arastirmanin
sonuclarint daha genis bir baglamda yorumlamamiza yardimci olacak ve katilimcilarin spora
olan yaklasimlarini ve performanslarini etkileyen faktorleri daha 1yt anlamamizi
saglayacaktir. Bu nedenle bu boliimdeki sorular arastirmanin genel hedefine ulasmak icin
olduk¢a 6nemlidir.

Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi

Sporcularin zihinsel sagliklarini ve performanslarmi etkileyen psikolojik faktorleri anlamak
ve degerlendirmek amaciyla Johles ve ark. (2020) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce
uyarlamas1 ise Karagdz ve Cotuk (2023) tarafindan yapilmistir. Olgegin maddelerinin
degerlendirilmesi 7’11 Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1-Asla Dogru Degil, 7-Her
Zaman Dogru). Olgek toplam 7 maddeden ve tek alt boyuttan olusmaktadir (Ornek madde:
Gecmis basarisizliklarla ilgili anilarim ve deneyimlerim beni yarisma/mag sirasinda olumsuz
etkiler). Mevcut ¢alisma kapsaminda Crombach Alpha kat sayist ,86 bulunmustur.

Genel oz-yeterlilik Ol¢cegi

Bireylerin stresli yasantilarla basa ¢ikabilme ve bunlara uyum saglayabilme becerilerine
yonelik algilarin1 belirlemek amaciyla Schwarzer ve Jerusalem (1976) tarafindan Almanya’da
gelistirilen Genel Oz-Yeterlik Olgegi ilk olarak 20 madde olarak hazirlanmistir. 1981 yilinda
yapilan diizeltmelerle 10 maddeye indirilen 6lgek 1995 yilinda son haline getirilmistir.
Olgegin Tiirkce uyarlamas1 ise Aypay (2010) tarafindan yapilmistir. Olgegin maddelerinin
degerlendirilmesi 4’lii Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1-Tamamen Yanlig, 4-
Tamamen Dogru). Olgek toplam 10 maddeden ve tek alt boyuttan olusmaktadir (Ornek
madde: Oniime ¢ikan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim). Olgekten elde
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edilebilecek en diisiik puan 10 en yiiksek puan ise 40°dir. Cevap se¢eneklerinin puanlanmasi:
Yiiksek puan genel 6z-yeterligin yiiksek olduguna; diisik puan diisiik olduguna isaret
etmektedir. Mevcut ¢alisma kapsaminda Crombach Alpha kat sayisi ,94 bulunmustur.

Rosenberg Benlik Saygist Olgegi

Bireylerin benlik saygilarini 6lgmek amaciyla Morris Rosenberg (1963) tarafindan ABD’de
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 ise Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmustir.
Olgegin maddelerinin degerlendirilmesi 4’1ii Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1-
Tamamen Yanlis, 4-Tamamen Dogru). Olcek toplam 10 maddeden ve tek alt boyuttan
olusmaktadir (Ornek madde: Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum).
Olgekten elde edilebilecek en diisiik puan 10 en yiiksek puan ise 40’dir. Cevap segeneklerinin
puanlanmasi: Yiiksek puan genel 6z-yeterligin yiiksek olduguna; diisiik puan diisiik olduguna
isaret etmektedir. Mevcut ¢alisma kapsaminda Crombach Alpha kat sayisi ,89 bulunmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi Statistical Package for the Social Sciences Statistics 24 (IBM SPSS Corp.,
Armonk, NY, ABD) paket programi ile yapilmistir. Eksik ya da hatali veri girisi kontrolii
yapildiktan sonra analize alinan verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Bu
degerlerin —1,5 ve +1,5 araliginda oldugu belirlenmistir. Bu nedenle verilerin analizinde
parametrik analizler kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell 2013). Analizlerde anlamlilik diizeyi
0,05 olarak belirlenmistir. Veriler tanimlayici istatistikler, t testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), Pearson Korelasyon testi ile analiz edilmistir. iki grup arasindaki antrendr iletigim
becerisinin, genel 0z yeterlilik ve benlik saygisinin karsilastirildigr analizlerde t testi
kullanilirken, ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
testi kullanilmigtir. Tek yonli varyans analizi (ANOVA) testinde anlamli bir fark olmasi
durumunda, farkin nereden kaynaklandigini tespit etmek icin Tukey testi kullanilmistir.
Olgekler arasindaki korelasyonel iligki ise Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir.

Tablo 2. Olgeklere ait ortalama degerler ve carpiklik basiklik degerleri

Ortalama Standart Sapma Carpikhik Basiklik
Sporda Psikolojik Esneklik 3,71 1,224 -1,379 723
Genel dz-yeterlilik 2,94 ,804 -1,416 ,958
Benlik Saygisi 2,63 ,638 -,638 ,597

BULGULAR

Bu boliim, elde edilen verilerin betimlenmesini ve sporcularin psikolojik esneklik, genel 6z-
yeterlilik ve benlik saygilarinin demografik 6zelliklere gore analiz edilmesini igermektedir

Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore 6lgekler arasindaki t-testi sonuglari

Cinsiyet n Ort.= Std. Sp. t p
Sporda Psikolojik Esneklik Ié:f:k‘ izg ;iiiigj -1,010 313
Genel oz-yeterlilik Ié:féi izg iggig?i -,537 ,592
Benlik Saygsi Iéff;ﬁ 12: i:ig;z 253 801
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Tablo 3’te sunulan bulgulara gore, Sporda Psikolojik Esneklik dlgeginde kadinlarin ortalamasi
(3,57£1,296) erkeklerin ortalamasindan (3,41£1,394) biraz daha yiiksektir, ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir. Genel o6z-yeterlilik &lgegi icin kadinlarin ortalamasi
(2,96+,596) ve erkeklerin ortalamasi (2,92+,614) arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur. Benlik Saygist dlgeginde de kadinlarin ortalamasi (2,85+,618) ile erkeklerin
ortalamasi (2,83+,585) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 4. Yas degiskenine gore 6lgekler arasindaki anova analizi sonuglari

Yas n  OrttStd. Sp. f p Fark
. . 14-18 yas 58 2,82+1,497 e
>14-
Z‘Zﬁ;iﬁk Psikolojik 19 54 vas 124 36141171 9,158 000 TZ v stil yas>14
25 veiistiyas 120  3,66+1,364 vas
14-18 yas 58 3,18+,605
14-1 >19-24
Genel bz-yeterlilik ~ 19-24 yas 124 2,79+,563 0089 002 8 yag>19
25 ve iistil yas 120 2,98+,609 yas
14-18 yas 58 3,084,617
14-18 yas>19-24
Benlik Saygisi 19-24 yas 124 2,73+,511 7,097 ,001 ya

25veistiyas 120 2,834,643 yas

Tablo 4’te sunulan bulgulara gére, Sporda Psikolojik Esneklik 6l¢egi igin 14-18 yas grubunun
ortalamast (2,82+1,497) 19-24 yas grubunun ortalamasindan (3,61£1,171) ve 25 yas ve lstii
grubunun ortalamasindan (3,66+1,364) daha diisiiktiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir,
ozellikle 25 yas ve st grubunun 14-18 yas grubundan daha yiliksek puan aldigi
goriilmektedir. Genel 6z-yeterlilik 6lgegi igin, 14-18 yas grubunun ortalamasi (3,18+,605) 19-
24 yas grubundan (2,79+,563) ve 25 yas ve listli grubundan (2,98+,609) daha yiiksektir. Bu
fark da istatistiksel olarak anlamlidir, burada 14-18 yas grubu 19-24 yas grubundan daha
yiiksek puan almistir. Benlik Saygis1 6lgegi i¢in de benzer bir durum séz konusudur. 14-18
yas grubunun ortalamasi (3,08+,617) hem 19-24 yas grubundan (2,73+,511) hem de 25 yas ve
istli grubundan (2,834,643) daha yiiksektir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir, burada da
14-18 yas grubu 19-24 yas grubundan daha yiiksek puan almistir.

Tablo 5. Spor tiirii degiskenine gore dlgekler arasindaki t-testi sonuglart

Spor Tiirii n Ort.= Std. Sp. t p
Sporda Psikolojik Esneklik ;?::;‘;el 1:(2) gzzgggj 1,246 214
Genel dz-yeterlilik ;?::;‘;el 12(2) izgiggg 1,445 149
Benlik Saygisi ;?S;I;d 12(2) ;Z;E:ZE -2,025 ,044

Tablo 5’de sunulan bulgulara gore, Sporda Psikolojik Esneklik Slgeginde takim sporlartyla
ugrasanlarin  ortalamas1 (3,38+1,375) bireysel sporlarla ugrasanlarin ortalamasindan
(3,58+1,324) biraz daha diisiik olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Genel 6z-
yeterlilik dlgegi i¢in de takim sporlariyla ugrasanlarin ortalamasi (2,89+,604) bireysel
sporlarla ugrasanlarin ortalamasindan (2,99+,605) daha diisiik olup, bu fark da istatistiksel
olarak anlamli degildir. Benlik Saygis1 6lcegi icin ise takim sporlariyla ugrasanlarin
ortalamasi (2,77+,574) bireysel sporlarla ugrasanlarin ortalamasindan (2,914,618) daha diisiik
ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bu sonuglar, spor tiiriiniin Benlik Saygist 6l¢eginde
anlaml bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bireysel sporlarla ugrasan bireylerin Benlik
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Saygis1 Ol¢eginde takim sporlartyla ugrasan bireylere gore daha yliksek puan aldigi
goriilmektedir. Ancak Sporda Psikolojik Esneklik ve Genel 6z-yeterlilik dlgeklerinde spor
tiiriiniin anlam1 bir etkisi bulunmamaktadir.

Tablo 6. Spor yili degiskenine gore dlgekler arasindaki anova analizi sonuglari

Spor Yil n  Ort+Std. Sp. f p Fark
1-9 yil aras1 127  3,24+1,279

10-16 yil aras1 100  3,71+£1,227 3,698 ,026
17 y1l ve lizeri 75 3,59+1,566

1-9 y1l aras1 127 3,01+,605

Genel oz-yeterlilik 10-16 yil arasi 100 2,74+,604 8,872 ,000

Sporda Psikolojik
Esneklik

10-16 yil arasi>1-9
yil arast

17 y1l ve tizeri>10-16

1
17 y1l ve tizeri 75 3,09+,544 yil arasi
1-9 yil aras1 127  2,93+,625
> ) 1- 1 >1 -1
Benlik Saygis1 10-16 y1l arasi 100 2,72+,562 3,635 028 9 wyil arasi>10-16

1
17 y1l ve iizeri 75 2,864,582 yil arasi

Tablo 6’da sunulan bulgulara gore, Sporda Psikolojik Esneklik 6l¢egi i¢in 1-9 yil arasi spor
yapanlarin ortalamasi (3,24+1,279) 10-16 yil arasi spor yapanlarin ortalamasindan
(3,71£1,227) ve 17 yil ve iizeri spor yapanlarin ortalamasindan (3,59+1,566) daha diisiiktiir.
Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir, 6zellikle 10-16 y1l arast spor yapan grubun 1-9 yil arasi

spor yapan gruptan daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir. Genel 6z-yeterlilik 6l¢egi igin, 1-
9 wyil arasi spor yapanlarin ortalamast (3,01£,605) 10-16 yil arast spor yapanlardan
(2,74+,604) ve 17 yil ve lzeri spor yapanlardan (3,09+,544) daha yiiksektir. Bu fark da
istatistiksel olarak anlamlidir, burada 17 yil ve iizeri spor yapan grup 10-16 yil arast spor
yapan gruptan daha yiiksek puan almistir. Benlik Saygisi 6l¢egi i¢in de benzer bir durum s6z
konusudur. 1-9 yil arast spor yapanlarin ortalamast (2,93+,625) hem 10-16 yil arasi spor
yapanlardan (2,72+,562) hem de 17 yil ve iizeri spor yapanlardan (2,86+,582) daha yiiksektir.
Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir, burada da 1-9 yil aras1 spor yapan grup 10-16 yil arasi
spor yapan gruptan daha yliksek puan almistir. Bu sonuglar, spor yapma siiresinin bu ¢
psikolojik 6l¢ekte anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Millilik durumu degiskenine gore 6lgekler arasindaki t-testi sonuglar

Millilik Durumu n Ort.x Std. Sp. t p
Sporda Psikolojik Esneklik 1'1"4:;:; :Egizz Dei 28193 ijiigz 1643 101
Genel dz-yeterlilik ?ﬂﬂ Sﬁgﬁ Degil 28193 ggiigé -4.763 000
Benlik Saygist ?ﬂﬂ zgzﬁﬁ Degil 28193 igiigﬁ -4077 000

Tablo 7°de sunulan bulgulara gore, Sporda Psikolojik Esneklik 6lgeginde milli sporcularin
ortalamast (3,68+1,104) milli olmayan sporcularin ortalamasindan (3,40+1,436) biraz daha
yiiksektir ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Genel 6z-yeterlilik 6lgegi igin ise
milli sporcularin ortalamasi (2,69+,552) milli olmayan sporcularin ortalamasindan
(3,04+,598) daha diisiik olup, bu fark istatistiksel olarak anlamlidir. Benlik Saygis1 6l¢egi icin
de milli sporcularin ortalamast (2,63+,422) milli olmayan sporcularin ortalamasindan
(2,93+,639) daha diisiik ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir. Bu sonuglar, millilik
durumunun Genel o6z-yeterlilik ve Benlik Saygisi dlgeklerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ozellikle milli olmayan sporcularin Genel 6z-yeterlilik ve Benlik
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Saygis1 6l¢eklerinde milli sporculardan daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir. Ancak Sporda
Psikolojik Esneklik 6lgeginde millilik durumunun anlamli bir etkisi bulunmamaktadir.

Tablo 8. Olgeklere ait korelasyonel sonuglar

Sporda Psikolojik Esneklik  Genel 6z-yeterlilik Benlik Saygisi

Sporda Psikolojik Esneklik 1 405" -213
Genel éz-yeterlilik 405 1 ,300"
Benlik Saygisi -,213" ;300" 1

Tablo 8’deki bulgulara gore, Sporda Psikolojik Esneklik ve Genel 6z-yeterlilik arasinda orta
diizeyde pozitif ve anlamli bir korelasyon bulunmaktadir. Benzer sekilde, Genel 6z-yeterlilik
ve Benlik Saygisi arasinda da orta diizeyde pozitif ve anlamli bir korelasyon bulunmaktadir.
Ancak, Sporda Psikolojik Esneklik ve Benlik Saygist Olgekleri arasinda diisiik diizeyde
negatif ve anlamli bir korelasyon bulunmaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Sporda basarinin sadece fiziksel yeteneklerle degil, ayn1 zamanda psikolojik faktorlerle de
yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. Psikolojik esneklik, genel o6z-yeterlilik ve benlik
saygist gibi Ozellikler, sporcularin performanslarini ve basarilarin1  etkileyen kritik
unsurlardandir. Bu baglamda, mevcut ¢alisma, sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik
ve benlik saygisi diizeylerini ve bunlar arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamistir. Ayrica,
bu psikolojik faktorlerin cinsiyet, yas, spor deneyimi ve milli sporcu olma durumuna gore
farklilik gosterip gostermedigi arastirilmistir. Elde edilen bulgular, ilgili alan yazin1 dikkate
alarak degerlendirilmis ve yorumlanmaistir.

Sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan kadin ve erkek
katilimcilar arasinda anlamli bir fark olmadigimi belirlenmistir. Bu bulgular, ilgili psikolojik
ozelliklerin cinsiyetler arasinda benzer diizeylerde oldugunu ortaya koymaktadir. Sporda
psikolojik esneklik acisindan, kadin ve erkek katilimcilarin benzer diizeylerde olmasi,
Kashdan ve Rottenberg'in (2010) psikolojik esnekligin cinsiyetler arasinda farklilik
gostermedigini belirten ¢calismasiyla uyumludur. Buna karsin, Erickson ve Feldstein (2007) ile
Roche ve Haar (2013) kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek psikolojik esneklik gdsterdigini
rapor etmislerdir. Genel 6z-yeterlilik agisindan da kadin ve erkek katilimcilarin benzer
diizeylerde olmasi, Schwarzer ve Jerusalem'in (1995) genel 6z-yeterlilik diizeyinin cinsiyetler
arasinda farklilagmadigini gosteren ¢alismasiyla uyumludur. Bununla birlikte, Pajares (2002)
ve Huang (2013) erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek genel 6z-yeterlilik algisina sahip
olduklarimi bildirmislerdir. Benlik saygis1 acisindan da kadin ve erkek katilimcilarin benzer
diizeylerde olmasi, Rosenberg'in (1965) benlik saygisinin cinsiyetler arasinda
farklilasmadigin1 belirten ¢alismasiyla uyumludur. Buna karsin, Kling, Hyde, Showers ve
Buswell (1999) ile Bleidorn ve digerleri (2016) kadinlarin erkeklere gére daha diisiik benlik
saygisina sahip olduklarini gostermistir. Sonug olarak, mevcut ¢alismanin bulgulari; sporda
psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan kadin ve erkek sporcularin
benzer diizeylerde olduklarin1 gdstermektedir. Bununla birlikte, ilgili alanyazinda bazi farkli
sonuclar da rapor edilmistir. Bu farkliliklar, 6rneklem ozellikleri, kiiltiirel baglam ve 6lgiim
yontemlerindeki c¢esitlilikten kaynaklaniyor olabilir. Daha kapsamli arastirmalar, cinsiyetler
arasi farkliliklar1 daha i1yi anlamaya yardimci olabilir.
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Sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan yas gruplari
arasinda anlamli bir fark olmadigini belirlenmistir. Bu bulgular yasa bagli olarak bireylerin
psikolojik ozelliklerindeki degisimleri ortaya koymasi agisindan énemlidir. Sporda psikolojik
esneklik agisindan, 25 ve iistii yas grubunun 14-18 yas grubuna gore daha yiiksek psikolojik
esneklik gosterdigi bulunmustur. Bu bulgu, Kashdan ve Rottenberg'in (2010) calismasiyla
uyumludur. Onlara gore, yas ilerledik¢e bireylerin stresli durumlarla daha esnek bir sekilde
basa ¢ikabildikleri ve psikolojik esnekliklerinin arttigi goriilmektedir. Ayrica, Bonanno ve
arkadaslarinin (2002) calismasida, yash yetiskinlerin genglere kiyasla daha yiiksek psikolojik
esneklik sergilediklerini gostermistir. Yasla birlikte kazanilan deneyim ve olgunluk, bireylerin
psikolojik esnekliklerini gelistirmelerine katki sagliyor olabilir. Genel 6z-yeterlilik agisindan,
14-18 yas grubunun 19-24 yas grubuna gore daha yiiksek 6z-yeterlilik algisina sahip oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, Schwarzer ve Jerusalem'in (1995) ¢alismasiyla kismen ortiismektedir.
Onlara gore, ergenlik donemindeki bireylerin kendilerine olan giivenlerinin daha yiiksek
olmasi, bu yas grubundaki yiiksek Oz-yeterlilik algisini agiklayabilir. Bununla birlikte,
Bandura'nin (1997) sosyal biligsel kuramina gore, ilerleyen yaslarda 6z-yeterlilik algisinin
azalmasi, daha gercek¢i degerlendirmelere bagli olabilir. Benlik saygisi agisindan da, 14-18
yas grubunun 19-24 yas grubuna gore daha yiiksek benlik saygisina sahip oldugu
goriilmistlir. Bu bulgu, Rosenberg'in (1965) c¢alismasiyla uyumludur. Calismada; ergenlik
donemindeki bireylerin kendilerini daha olumlu degerlendirmeleri, bu yas grubundaki yiiksek
benlik saygisi ile iliskilendirilebilir. Bununla birlikte, Trzesniewski ve arkadaglarmin (2003)
caligmasi, benlik saygisinin ilerleyen yaslarda azaldigini gostermistir. Bu durum, daha
gercekei O0z-degerlendirmelere bagli olabilir. Sonug olarak, bu arastirma, yasa bagli olarak
bireylerin psikolojik 6zelliklerindeki degisimleri ortaya koymasi agisindan 6nemli bulgular
sunmaktadir. Elde edilen sonuglar, psikolojik esneklik, 6z-yeterlilik ve benlik saygisi gibi
kavramlarin yasla birlikte nasil degistigini gostermektedir. Bu bulgular, klinisyenlerin ve spor
psikolojisi uzmanlarinin yas gruplarina yonelik daha etkili miidahaleler gelistirmelerine katki
saglayabilir.

Spor dallar1 arasinda psikolojik esneklik, genel Oz-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan
yapilan karsilagtirmali analiz, bu ti¢ psikolojik degiskenin spor tiiriine gore farklilik gosterip
gostermedigini incelemistir. Psikolojik esneklik a¢isindan, takim sporlar1 yapan bireyler ile
bireysel spor yapan bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, psikolojik
esnekligin spor tiirlinden bagimsiz olarak bireylerin genel adaptasyon yetenekleriyle iligkili
olabilecegine isaret eder. Benzer sekilde, farkli spor dallarinda yapilan arastirmalar da
psikolojik esnekligin sporcularin performanst ve mental sagligi {izerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermistir. Ornegin, Cowden ve Meyer-Weitz (2016) tarafindan yiiziiciiler
iizerinde yapilan bir ¢alisma, psikolojik esnekligin stres ve kaygiyr azalttigin1 ve performansi
artirdigimmi ortaya koymustur. Buna karsin, bazi arastirmalar takim sporlarinda psikolojik
esnekligin daha yiiksek olabilecegini ileri siirmiistiir. Bu goriise gore, takim arkadaslarinin
destegi ve grup dinamikleri psikolojik esnekligi gliclendirebilir (Laborde, Guillén, & Mosley,
2016). Genel 6z-yeterlilik bakimindan da takim ve bireysel sporcular arasinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Bu sonug, 6z-yeterliligin sporcunun hangi tiir sporu yaptigindan ziyade
kisisel inang sistemleriyle daha yakindan iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Farkli spor
dallarinda yapilan caligmalar da oz-yeterliligin sporcularin motivasyonu, performansi ve
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basarisi {izerinde belirleyici bir faktdr oldugunu gdstermistir. Ornegin, Hazell, Cotterill ve
Hill (2014) tarafindan futbolcular lizerinde yapilan bir arastirma, yliksek 6z-yeterlilige sahip
sporcularin daha iyi performans sergiledigini bulmustur. Ancak, bazi calismalar bireysel
sporlarda 6z-yeterliligin daha 6nemli olabilecegini 6ne siirmiistiir. Ornegin, Choi, Cho ve Huh
(2013) taekwondo sporculari {izerinde yaptiklar1 arastirmada, Oz-yeterliligin bireysel
sporcularin basarisinda daha belirleyici oldugunu ileri siirmiislerdir. Benlik saygisi agisindan
ise takim sporlari ile bireysel sporlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmigtir
. Takim sporlar1 yapan bireylerin benlik saygis1 ortalamasi bireysel spor yapanlara gore daha
digik bulunmustur. Bu sonug, bireylerin benlik saygisinin sosyal etkilesimler ve grup
icindeki konumlarindan etkilenebilecegini gostermektedir. Takim sporlarinda grup
dinamikleri ve takim i¢i roller benlik saygisini etkileyebilirken, bireysel sporlarda sporcunun
kendi performansina odaklanmasi farkli bir benlik degerlendirmesi yapmasina yol acabilir.
Benzer sekilde, Yildiz, Senel ve Sahan (2015) tarafindan yapilan bir ¢alisma, bireysel spor
yapan Ogrencilerin benlik saygisinin takim sporu yapanlara goére daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Ancak, bazi arastirmalar takim sporlarinin  benlik saygisini  olumlu
etkileyebilecegini de ileri siirmiistiir. Ornegin, Pedersen ve Seidman (2004), ergenlik
donemindeki kizlarin takim sporlarina katiliminin benlik saygisini artirdigini bulmustur.
Sonu¢ olarak, bu calisma spor psikolojisi alaninda takim ve bireysel sporlar arasindaki
psikolojik degiskenlerin karsilastirilmast agisindan 6nemli bulgular sunmaktadir. Elde edilen
sonuclar, psikolojik esneklik ve genel Oz-yeterlilik agisindan anlamli farkliliklar
gostermezken, benlik saygis1 konusunda takim sporlari ile bireysel sporlar arasinda farklilik
oldugunu gostermistir.

Sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan spor yili gruplari
arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular, sporda psikolojik
esneklik acisindan 10-16 yil arasi spor yapanlarin, 1-9 yil aras1 spor yapanlara kiyasla daha
yiiksek puan aldigin1 goéstermektedir. Bu bulgu, Galli ve Vealey (2008) tarafindan yapilan bir
caligma ile tutarlilik gostermektedir. S6z konusu c¢alismada, daha deneyimli sporcularin
psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Deneyimli sporcularin,
karsilagtiklar1 zorluklar ve stresli durumlarla basa ¢ikma konusunda daha fazla tecriibeye
sahip olmalari, psikolojik esnekliklerini artirmig olabilir. Genel 6z-yeterlilik agisindan ise 17
y1l ve iizeri spor yapanlarin, 10-16 yil aras1 spor yapanlara kiyasla daha yiliksek puan aldig:
goriilmektedir. Bu bulgu, Feltz ve Lirgg (2001) tarafindan yapilan bir ¢alisma ile kismen
tutarlilik gostermektedir. S6z konusu ¢alismada, deneyimli sporcularin &z-yeterlilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ancak, mevcut ¢alismada 10-16 yil aras1 spor
yapanlarin 6z-yeterlilik diizeylerinin daha diisiik olmasi, bu grup sporcularin karsilastiklar
zorluklar ve beklentiler nedeniyle 6z-yeterliliklerinin gegici olarak diismiis olabilecegini
diisiindiirmektedir. Benlik saygisi agisindan ise 1-9 yil arasi spor yapanlarin, 10-16 y1l arasi
spor yapanlara kiyasla daha yiiksek puan aldigi goriilmektedir. Bu bulgu, Marsh, Chavas ve
Sarrazin (2006) tarafindan yapilan bir calisma ile kismen tutarlilik gostermektedir. So6z
konusu calismada, spor deneyimi arttikca benlik saygisinin da arttig1 belirtilmistir. Mevcut
caligmadaki farkli bulgunun nedeni, 10-16 yil aras1 spor yapan grubun karsilastiklar zorluklar
ve beklentiler nedeniyle benlik saygilarinin gegici olarak diismiis olabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Sonug olarak, sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi
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gibi psikolojik faktorlerin sporcularin spor yasantisi yillarina gore farklilik gésterebilecegini
ortaya koymaktadir. Gelecekteki calismalarda, farkli spor branslar1 ve kiiltiirel baglamlar goz
oniinde bulundurularak, bu psikolojik faktorlerin spor performans: tizerindeki etkileri daha
derinlemesine incelenebilir.

Bu calismada, milli sporcular ile milli sporcu olmayanlar arasinda sporda psikolojik esneklik,
genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi agisindan farkliliklar incelenmistir. Elde edilen bulgular,
sporda psikolojik esneklik agisindan milli sporcular ile milli sporcu olmayanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Bu bulgu, Sarkar ve Fletcher
(2014) tarafindan yapilan bir ¢alisma ile tutarlilik gostermektedir. S6z konusu g¢alismada,
psikolojik esnekligin spor performansi ile iligkili oldugu, ancak milli sporcular ve milli sporcu
olmayanlar arasinda anlamli bir fark bulunmadig: belirtilmistir. Ote yandan, genel 6z-
yeterlilik ve benlik saygisi agisindan milli sporcular ile milli sporcu olmayanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Milli sporcu olmayanlarin genel 6z-
yeterlilik ve benlik saygisi puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu,
Woodman ve Hardy (2003) tarafindan yapilan bir ¢calisma ile kismen tutarlilik géstermektedir.
S6z konusu ¢alismada, yiiksek diizeyde 6z-yeterlilik ve benlik saygisinin spor performansi ile
olumlu iligkili oldugu, ancak milli sporcular ile milli sporcu olmayanlar arasinda anlamli bir
fark bulunmadig belirtilmistir. Ayrica, milli sporcularin yogun antrenman ve miisabaka
programlar1 nedeniyle daha fazla stres yasamalar1 ve bunun 6z-yeterlilik ve benlik saygilarini
olumsuz etkilemis olabilecegi belirlenmistir (Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett ve Temby,
2015). Sonug olarak, bu calisma, sporda psikolojik esneklik, genel 6z-yeterlilik ve benlik
saygist gibi psikolojik faktorlerin milli sporcular ve milli sporcu olmayanlar arasinda farklilik
gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Gelecekteki c¢aligmalarda, farkli spor branglari ve
kiiltiirel baglamlar gz Oniinde bulundurularak, bu psikolojik faktorlerin spor performansi
tizerindeki etkileri daha derinlemesine incelenebilir.

Korelasyonel bulgulara bakildiginda, sporda psikolojik esnekligin genel o6z-yeterlilik ile
pozitif yonde anlamli bir iliskisi oldugunu gostermektedir (r = ,405, p < 0,05). Bu bulgu,
Kashdan ve Rottenberg (2010) tarafindan yapilan bir ¢alisma ile tutarlilik gostermektedir. S6z
konusu ¢alismada, psikolojik esnekligin 6z-yeterlilik ile olumlu iligkili oldugu belirtilmistir.
Psikolojik olarak esnek bireylerin, zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha yiiksek
ozyeterlilige sahip olmalar1 beklenen bir durumdur. Ote yandan, sporda psikolojik esnekligin
benlik saygisi ile negatif yonde anlamli bir iligkisi oldugu goriilmistiir (r = -,213, p < 0,05).
Bu bulgu, Neff (2003) tarafindan yapilan bir ¢calisma ile kismen tutarlilik gostermektedir. S6z
konusu calismada, benlik saygisinin psikolojik saglik ile olumlu iliskili oldugu, ancak
psikolojik esneklik ile iligkisinin incelenmedigi belirtilmistir. Mevcut calismadaki negatif
iligkinin nedeni, yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin psikolojik olarak daha az esnek
olmalar1 veya psikolojik esneklige daha az ihtiya¢ duymalar1 seklinde yorumlanabilir. Sonug
olarak, bu ¢alisma, sporda psikolojik esnekligin genel 6z-yeterlilik ve benlik saygisi ile farkli
sekillerde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
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ONERILER

Aragtirma sonuglar1 dogrultusunda, sporcularin psikolojik esneklik ve 6z-yeterlilik diizeylerini
artirmak icin bireysellestirilmis miidahale programlar1 gelistirilmesi Onerilmektedir. Bu
programlar, sporcularin yas, medeni durum ve spor yapma siiresi gibi kisisel 6zelliklerini
dikkate almalidir. Ayrica, gen¢ sporcularin erken yaslardan itibaren destekleyici bir spor
ortaminda yetismelerini saglamak, psikolojik gelisimleri agisindan 6nemlidir.

Sporcularin benlik saygisini giiclendirmek icin takim i¢i iletisim ve isbirligini tesvik eden
etkinlikler diizenlenmeli, stres yonetimi ve duygu diizenleme becerilerini gelistiren egitim
programlart uygulanmalidir. Spor federasyonlar1 ve kuliipler, sporcularin psikolojik iyi
oluslarini desteklemek adina diizenli olarak seminerler ve ¢alistaylar diizenlemelidir.

Gelecekteki aragtirmalarda, psikolojik esneklik, 6z-yeterlilik ve benlik saygisi arasindaki
iligkilerin boylamsal ve deneysel tasarimlarla incelenmesi, sporcularin psikolojik gelisimini
etkileyen faktorlerin daha iyi anlasilmasini saglayacaktir. Son olarak, spor psikologlari,
antrendrler ve spor yoneticileri arasindaki isbirligi ve iletisimin giiclendirilmesi, sporcularin
psikolojik ihtiyaclarinin biitiinciil bir yaklasimla ele alinmasina ve daha etkili destek
stratejilerinin gelistirilmesine olanak taniyacaktir.
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