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Ozet

Bu caligmanin amaci, Akdeniz bolgesinde bulunan kayakgilarin algilanan stres diizeylerini incelemektir.
Calismanin evrenini Akdeniz bolgesinde bulunan kayakeilar olustururken aragtirmanin 6rneklemi c¢alismaya
katilmay1 kabul eden 102 kisiden olusmaktadir. Arastirmada katilimcilarin stres diizeylerinin irdelenmesinde
Cohen vd. (1983) tarafindan gelistirilen, Yerlikaya ve Inang (2007) tarafindan Tiirkge gegerlik giivenirlik
¢aligmasi yapilan algilanan stres 6l¢egi kullanilmistir. 14 ifadeden olusan 6lgek besli likert yapidadir. Aragtirma
kapsaminda elde edilen veriler normal dagilim sartlarini sagladig: igin verilerin analizinde parametrik analiz
yontemlerinden faydalanilmugtir. ikili gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz rneklem t-testi, ¢oklu gruplarin
karsilastirillmasinda ANOVA analizinden faydalanilmistir. Katilimcilarin stres rahatsizlik algisi ve algilanan
stresleri cinsiyetlerine gore; yetersiz Ozyeterlik algisi spor yaslarina gore, yetersiz Ozyeterlik algisi gelir
diizeylerine gore anlamli bir farklilik gostermistir. Sonug olarak, arastirmamiz kapsaminda yapilan literatiir
taramasi, alp disiplini ile ilgili farkli degiskenler kullanilarak gerceklestirilen ¢alismalarin sinirli oldugunu ortaya
koymustur. Bu nedenle, gelecekte yapilacak aragtirmalarda alp disiplinine iliskin daha fazla ve g¢esitli
degiskenlerin ele alinmasi dnerilmektedir. Alan yazindaki ¢aligmalarin, kullanilan degiskenler agisindan birbirini
tekrarladigr ve bu durumun literatiirii sinirladigi gézlemlenmistir. Ayrica, sporcular iizerinde stres faktoriini
azaltmak amaciyla spor psikolojisinden faydalanilabilir; bu dogrultuda, sporculara yonelik c¢esitli egitim
programlari ve workshoplar diizenlenmesi dnerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Alp disiplini, Kayak, Stres

Investigation of Perceived Stress Levels of Alpine Skiers

Abstract

The aim of this study is to examine the perceived stress levels of skiers in the Mediterranean region. While the
population of the study consists of skiers in the Mediterranean region, the sample of the research is composed of
102 individuals who agreed to participate in the study. The Perceived Stress Scale, developed by Cohen et al.
(1983) and adapted to Turkish with validity and reliability studies by Yerlikaya and inang¢ (2007), was used to
examine the stress levels of the participants. The scale, consisting of 14 items, is structured in a five-point Likert
format. Since the data obtained in the study met the conditions for normal distribution, parametric analysis
methods were utilized for data analysis. An independent samples t-test was used for comparing two groups,
while ANOVA analysis was applied for comparing multiple groups. Significant differences were found in
participants' perceived stress and distress levels based on gender; in perceptions of inadequate self-efficacy based
on years of sports experience; and in perceptions of inadequate self-efficacy based on income levels. In
conclusion, the literature review conducted within the scope of this research revealed that studies utilizing
different variables related to alpine skiing are limited. Therefore, it is recommended that future studies address
more and diverse variables related to alpine skiing. It has been observed that existing studies in the literature tend
to repeat similar variables, which restricts the scope of the literature. Additionally, sports psychology can be
utilized to reduce stress factors in athletes, and various training programs and workshops related to this issue can
be organized for athletes.
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GIRIS
Oyun oynayan insan olarak gecen homo ludensleri aslinda spor ile baglantili olarak
diisiinebiliriz. Insan, spor ve felsefe adli makalesinde, sporun insanin kendisi i¢in yapildigimn

ve Ozellikle 6z deneyimlerin vasitast ile haz duymasi amaci ile ortaya konuldugunu
belirtmektedir (Vahapoglu Bindesen ve Bindesen, 2020).

Diinya’nin cesitli iilkelerinde spor, diger iilkelere gdre daha 6nem arz eder. Ozellikle egitimler
ve yonlendirilmeler, buna bagli olarak da {ilke basarilar1 almak icin ¢aba gosterilir. Tiirkiye’de
spor kiiltiiriine oldugu genis yelpaze ile bakmak degil, sporu futbol olarak algilamanin daha
dogru olabilecegi diisiincesi hakimdir. Spor yerini futbola, spor kiiltiirii ise ismini futbol
kiiltiirtine birakmistir (Kaplan ve Akkaya, 2014).

Spor kavrami giiniimiize gelene kadar bir¢cok alana ayrilmis ve her birinin de tutkunlari
olmaya baglamistir. Spor branslar1 arasinda insan duygularini ani sekillerde yiikselten dal
karsimiza extreme olarak cikmaktadir. Literatiire baktigimizda extreme sporlarin, riskli,
yiiksek riskli, adrenalin ve macera sporlar1 olarak adlandirilmaktadir. Kayak ise extreme spor
dallarindan tipine gore kara, ¢evresine gore yapay ve dogal, sporcuya gore ise bireysel olarak
siiflandirilmaktadir (Simsek, 2010).

Ozellikle alp bélgelerinde daha ¢ok popiiler bir spor bransi olan kayak, insan oglunun aslinda
cocukluk ¢aginda kendi ¢abalari ile yasadigi spor dallarindan bir tanesidir. Kaynaklarda gegcen
ise kayagin M.O ki zamanlarda avcilik, habercilik, tasima ve savas ile alakali konularda
rastlant1 ile ortaya ¢ikan bir alet oldugu yoniindedir (Il¢in vd., 2017). Birgok insanin kayagi
cok benimsemesi ve spor olarak yapilmaya baslamasinin ardindan kayak bir turizm olarak
goriilmeye baslamistir (Islam ve Oztiirk, 2023). Ulkemize baktigimizda kayak sporu énceleri
de varligin1 gosterse de ozellikle 1936 yilinda Kis Olimpiyatlari’na katilmasinin ardindan
kayak sporu bir hizaya sokulmus ve sadece alp disiplini olarak slalom, kuzey disiplini olarak
ise kors kayagi olarak Onemini arttirmistir (Yarim vd., 1998). Kayagmn bir ekstreme spor
olmas1 ve duygu hareketliligine sebep olmasindan dolayi, stres ve duygu derinligi noktasinda
da 6nem arz eden bir dal olmustur.

Stres, bireyler lizerinde fiziksel ve psikolojik anlamda zorlanma durumunda meydana gelen
bir yanit olarak Oniimiize ¢ikmaktadir (Anderson vd., 1977). Stres bireyin iyilik durumunu
riske sokan, performans: diisiiriicii ve zorlayic1 etkileri gdziikmektedir (Unal ve Ummet,
2005). Strese karst koyabilmenin, digsal ve igsel tepkimeler ile kisinin stres halinde
gerceklestirdigi davranigsal ve zihinsel ¢alismalarla miimkiin oldugu bilinmektedir. Stresle
basa c¢ikmak i¢in genellikle probleme veya duyguya odaklanma stratejileri kullanilmaktadir
(Carver ve Scheier, 1994; Ptacek vd., 1992; Folkman ve Lazarus, 1988).

Kisilerin strese karst koyabilmek icin gelistirdikleri taktikler kisisel farkliliklar1 ortaya
cikarmaktadir. Kisisel farkliliklardan kaynakli olarak kisilerin stratejileri de farkli olundugu
bilinmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). Kisinin yapisi, dogasindan ve karakterinden dolay1
stres aninda olaydan ka¢gma, kendine saklama egiliminde, sorumlulugu kabul ederek kendine
yonelme gibi teknikler kullanilmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985).

Stres kavrami sporcularin harcadiklar1 enerjilerine, elde edecekleri basarilara ve aldiklari
hazlara zarar getiren bir faktordiir. Ozellikle profesyonel sporcularin yetenekli olmadiklarini
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distindiirerek, ozgiivenlerini asagiya ¢ekmektedir. Bu asagiya cekis ise sporcularin basarili
olma noktasinda en biiyiik diismanlarindan bir tanesidir (Ozdevecioglu ve Yalgi, 2010).
Ozellikle ekstrem sporlar gibi tehlikesi ve adrenalini yiiksek olan spor dallarinda stres
noktasini en aza indirmek gereklidir. Bunlardan bir tanesi de kayak olarak gegmektedir.

Sporcular, yarisma oncesinde ve yarisma aninda farkli fizyolojik durumlarla karsi karsiya
kalmaktadir. Ozellikle bu durumlara bir de yapilan sporun zorlugu da eklendiginde bireylerin
baski durumu daha da artabilmektedir. Kiyict ve Kishal1 (2011) calismasinda alp disiplini
kayak yarislarinda ve antrenmanlarinin, yogun tempo ve zor egzersizler igerdigi i¢in 6zellikle
kar iizerinde yapilan aktiviteler esnasinda hesaplamalar yapilmistir. Bu arastirmalar
sonucunda elit kayakeilart oksijen tiiketimi maksimum olarak % 90 ve laktat seviyelerinin 10
mmol/L astigin1 géstermektedir (Subudhi vd., 2001). Sporcularin fizyolojik olarak korumasi
gereken sagliklarinin yani sira 6zellikle stres diizeylerini de kontrol altina alarak kendilerine
bir yol haritas1 ¢izmeleri gerekmektedir.

Yapilan bu arastirmanin amaci, Akdeniz bdlgesinin Antalya, Burdur ve Isparta illerinde
bulunan alp disiplin kayak¢ilarinin algilanan stres diizeylerinin belirlenmesidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada betimsel tarama yontemi kullanilmistir. Betimsel tarama, arastirmaya konu olan
olay, birey veya nesne kendi kosullari i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya c¢alisilir (Karasar,
2004).

Arastirma Grubu

Calismanin evreni Akdeniz Bolgesinde (Antalya, Burdur ve Isparta) bulunan lisansh
kayakgilardan olusmaktadir. Orneklemi ise calismaya goniillii olarak katilan ve anketleri
dolduran 102 sporcudan olusmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin betimsel istatistikleri

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 34 33.3
Erkek 68 66.7
Yas 10-17 36 35.3
18-20 25 24.5
21+ 41 40.2
Spor Yasi 1-5 43 42.2
6-10 30 29.4
11-15 13 12.7
16+ 16 15.7
Gelir Diizeyi -1000 38 37.3
1001-5000 24 23.5
5001-7000 10 9.8
7001+ 30 29.4
Toplam 102 100.0

Elde edilen sonuglara gore katilimeilarin %33..3 {inilin kadin %66.7 sinin ise erkek; yasa gore
dagilimi ele alindiginda %35.3’iiniin 10-17 yas araliginda, %24.5’inin 18-20 yas aralifinda ve
%40.2°sinin 21+ yas araliginda; spor yasina gore dagilimi ele alindiginda %42.2’sinin 1-5
spor yast araliginda, %29.4’linlin 6-10 spor yas1 araliginda, %12.7’sinin 11-15 spor yasi
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araliginda ve %15.7’sinin de 16+ spor yast araliginda; gelirlerine gore dagilimi ele
alindiginda %37.3’liniin -1000 gelir aralifinda, %23.5’inin 1001-5000 gelir araliginda,
%9.8’inin 5001-7000 gelir araliginda ve %?29.4’liniin de 7001+ gelir araliginda oldugu
gorilmiistiir.

Veri Toplama Araci

Bu aragtirma kapsaminda, katilimcilarin algiladiklar1 stres diizeylerini degerlendirmek
amaciyla, arastirmacilar tarafindan hazirlanan bir kisisel bilgi formu ve literatiirde yer alan
Algilanan Stres Olgegi-10 kullanilmistir. Katilimeilardan Google form iizerinden olusturulan
Algilanan Stres Olgegi-10 ve kisisel bilgi formunu doldurmalar istenmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimeilarin cinsiyet, yas, sporcu yasi ve gelir diizeyleri hakkinda bilgi almak amaciyla 4
sorudan olusan bir form hazirlanmstir.

Algilanan Stres Olcegi-10

Bireylerin yasadiklar1 olaylar1 ne derece stresli olarak algiladiklarini belirlemek igin
gelistirilen bu 6lgek, Cohen vd. (1983) tarafindan olusturulmustur. Olgegin Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmast ilk olarak Yerlikaya ve Inang (2007) tarafindan yapilmistir. Daha sonra Eskin,
Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlama, giivenilirlik ve
gecerlilik caligmalar gerceklestirilmistir. Bu calismada elde edilen bulgulara gore, dlgegin i¢
tutarlilik katsayis1 .84, test-tekrar test giivenirlilik katsayisi ise .87 olarak belirlenmistir. 5’1i
Likert tipi derecelendirme kullanilan bu 6l¢ek 14 maddeden olusmaktadir. Maddelerin toplam
puani, katilimcinin algiladigr stres diizeyini gosterirken, yliksek puanlar daha yiiksek bir
algilanan stres diizeyini ifade etmektedir (Eskin vd., 2013). Bu c¢alismada ise, ol¢egin
Cronbach o i¢ tutarlilik katsayis1 .79 olarak bulunmustur. Algilanan stres diizeyini
degerlendirmek icin, Tiirkceye cevrilen ve giivenilirligi ile gegerliligi kanitlanmis Cohen
Algilanan Stres Olgegi kullanilmistir. Bu 6lgek 10 sorudan olusmaktadir ve katilimcilarin
stres diizeyine gore puanlama yapilmaktadir. Puanlar su sekilde simiflandirilir: 0-8 arast:
Diistik stres diizeyi, 9-16 arasi: Orta diizey stress, 16 ve iizeri: Yiiksek stres diizeyi
seklindedir. Olgegin puanlar 0 ile 40 arasinda degismektedir. ASO-10 dlcegindeki 4 madde
(4, 5,7 ve 8), olumlu ifade icerdigi i¢in ters puanlanmaistir.

Verilerin Analizi

Tablo 2. Katilimcilarin 6lgek puanlarinin garpiklik basiklik degerleri

Olcek n X+Sd Carpiklik Basikhik P

Algilanan Stres Olcegi Toplam 102 28.706+5.940 1-399 2.424 .000
Stres Rahatsizlik Algisi 102 16.980+4.226 -.464 1.002 .000
Yetersiz Ozyeterlik Algisi 102 11.726+2.809 -1.117 941 .000

Yapilan normallik testi sonucunda Olgeklere ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -3 ile +3
arasinda olmasi verilerin normal dagildigin1 gostermektedir (George ve Mallery, 2010; Can,
2018).

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS programui ile analiz edilmistir. Verilerin dagilimini tespit
etmek amaciyla yapilan garpiklik ve basiklik testleri sonucunda arastirma verilerinin -3 ile +3
arasinda dagiliminin oldugu ve normal dagilim gosterdigi ve ug¢ deger problemi yaratacak

265



verinin bulunmadigi tespit edilmistir (Tablo 2). Bu bilgiler dogrultusunda normal dagilim
testleri uygulanmistir. ikili karsilastirmalarda Bagimsiz Orneklem T-Testi ve coklu
karsilastirmalarda Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmis olup; farklarin istatiksel olarak
anlamli olup olmadig1 p<0.05 anlamlilik diizeyinde test edilmistir (Field, 2018).

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iligkin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore algilanan stres diizeyleri

Cinsiyet n X+Sd t P
Algilanan Stres Olgegi Toplam Ié?lil ;l gg ;gzggizgjz'g 3.138 .002
Stres Rahatsizik Algisi Iéff;ﬁ gg iggiﬁigfg 3.317 001
Yetersiz Ozyeterlik Algisi Ié::il rr11 2; ﬁgggigézg .696 488

Katilimcilarin yetersiz 0zyeterlik algisit alt boyutunda cinsiyet degiskenine goére anlaml
farklilik tespit edilmezken stres rahatsizlik algis1 alt boyutunda ve algilanan stres dlgegi
toplam puanlarinda ise kadin sporcular yoniinde farklilastig: tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin yag degiskenine gore algilanan stres

Yas n X+Sd f p Lsd
Algilanan Stres 10-17 36 27.556+5.639
Olgegi Toplam 18-20 ‘ 25 29.480+7.189 1.057 .351 -
21 ve lizeri 41 29.244+5.328
Stres 10-17 36 16.278+4.040
Rahatsizhk 18-20 25 17.800+5.033 .983 .378 -
Algisi 21 ve lizeri 41 17.098+3.839
Yetersiz 10-17 36 11.278+2.794
Ozyeterlik 18-20 25 11.680+2.926 920 402 -
Algisi 21 ve lizeri 41 12.146+2.753

Katilimcilarin algilanan stres toplamu ile stres rahatsizlik algisi ve yetersiz 6zyeterlik algisi alt
boyutlarinda yas degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 5. Katilimeilarin spor yasi degiskenine gore algilanan stres diizeyleri

Spor Yasi n X+Sd f p Lsd
Aglanan 1.5 43 29.163+5.576
nan g 30 28.567+6.841 ;
ig’elsag]l‘?eg‘ 11-15 13 26.154+6.162 1.078 362
P 16 ve iizeri 16 29.81344.694
Stres 15 43 17.140+3.889
6-10 30 17.133+5.090 ;
Nanatowbk 1115 13 16.077::4.555 226 878
g 16 ve iizeri 16 17.00043.225
vetoreis 15 43 12.023£2.712
Y , 6-10 30 11.43342.687
glzyl:e”‘k 11-15 13 10.07743.523 2.691 050 d>c
g 16 ve iizeri 16 12.813+2.136

Katilimeilarin algilanan stres toplam ve stres rahatsizlik algist alt boyutunda spor yasi
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmezken, yetersiz 6zyeterlik algis1 alt boyutunda
11-15 ile 16 ve lizeri y1l arasinda 16 ve iizeri y1l yoniinde farklilastig: tespit edilmistir.
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Tablo 6. Katilimcilarin gelir diizeyi degigskenine gore algilanan stres diizeyleri

Gelir Diizeyi n X+Sd f p Lsd
Algilanan 1000 ve alt1 38 28.842+5.022
Stres  Olgegi  1001-5000 24 29.917+£6.573 1388 251 -
Toplam 5001-7000 10 25.400+9.180 ' '
7001 ve iizeri 30 28.667+5.026
Stres 1000 ve alt1 38 17.132+3.685
Rahatsizhk 1001-5000 24 18.292+4.506 1.468 298 -
Algsi 5001-7000 10 15.800+6.647 ' '
7001 ve iizeri 30 16.133+3.521
Yetersiz 1000 ve alt1 38 11.7114£2.459
Ozyeterlik 1001-5000 24 11.625+3.090
Algsi 5001-7000 10 9.6000+3.406 2.904 039 d>c
7001 ve iizeri 30 12.533+2.515

Katilimcilarin algilanan stres toplam ve stres rahatsizlik algisi alt boyutunda gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmezken, yetersiz 6zyeterlik algisi alt boyutunda
ise 5001-7000 ile 7001 ve tizeri arasinda 7001 ve tizeri yoniinde farklilastigi tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirma kapsaminda katilimecilarin yas, cinsiyet, spor yast ve gelir durumlarmin stres
diizeylerine etkileri, stres rahatsizlik algisi ve yetersiz 6zyeterlik algisina etkisi incelenmistir.
Inceleme neticesinde cinsiyet degiskenine bagli anlamli farklilikla karsilasiimistir. Toplam
algilanan stres puaninda ve stres rahatsizlik algisi alt boyutunda kadin sporcularda sonucun
pozitif yonde farklilastigi tespit edilmistir. Efek ve Yigiter (2022)’in gerceklestirmis oldugu
caligmada kadinlarin algilanan stres puanlarinin erkeklere gore anlamli sekilde yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Buna karsin Aygilin (2024)’lin sporcular {izerine gerceklestirmis oldugu
calismada katilimcilarin stres diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi
sonucuna ulasilmigtir. Benzer sekilde Yigit (2024)’in gerceklestirmis oldugu calismada
katilimcilarin stresle basa ¢ikma durumlar tizerinde durulmus olup bu durumun katilimcilarin
cinsiyetine gore anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

Bir diger degisken olan yas faktorii incelendiginde, katilimcilarda algilanan stres toplam
puanlari, stres rahatsizlik algis1 ve yetersiz 6zyeterlik algisi alt boyutlarinda herhangi anlaml
bir farklilik saptanmamustir. Efek ve Yigiter (2022)’in ¢alismasinda katilimcilarin algilanan
stres diizeyleri yaslarina gore anlamli bir farklilik goéstermistir. 34 yas ve lizeri olarak
gruplanan katilimcilarin  algilanan stres diizeyleri daha gen¢ katilimcr gruplariyla
karsilastirildiginda anlamli sekilde daha diisiik diizeyde stres diizeyine sahip oldugu
goriilmiistiir. Daha yasli ve deneyimli olan katilimcilarin yasantilar1 boyunca karsilastiklar
stresli durumlarla zaman icerisinde basa ¢ikmayr 6grenmis olmalart ortaya ¢ikan anlamli
farkliligin temeli olarak gosterilebilmektedir.

Spor yasi degiskeni algilanan stres puanlart ve stres rahatsizlik alt boyutuna gore
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilikla karsilasilmamistir. Buna karsilik, katilimcilarin
yetersiz Ozyeterlik puanlari spor yaslarina gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Yetersiz
0z yeterlik alt boyutunda 11-15 ile 16 ve lizeri y1l gruplar1 arasinda ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir.
Ortaya c¢ikan farkliligin 16 ve iizeri yil spor yasi olan katilimcilarin yetersiz 6zyeterlilik
puanlarinin daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi sdylenebilmektedir. Arastirmada, spor
yasina gore algilanan stres ve stres rahatsizlik alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamasi,
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bu degiskenlerin spor deneyiminden bagimsiz olarak benzer seviyelerde oldugunu
gostermektedir. Ancak, yetersiz 6z yeterlik alt boyutunda ortaya c¢ikan fark, spor yasinin
bireylerin 6z yeterlik algisini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle 16 yil ve iizeri
spor gegmisine sahip bireylerin daha yiiksek yetersiz 6z yeterlik puanlarina sahip olmasi, uzun
streli spor deneyiminin artan performans beklentileri, sorumluluklar veya tiikenmislik
duygusu gibi faktorlerle iligkili olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu durum, uzun yillar spor
yapan bireylerin 0z yeterlik algisin1 artirmaya yonelik psikolojik destek veya rehberlik
programlarinin gelistirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Arastirmadaki bir diger degisken olan gelir diizeyine gore karsilastirma sonuglarina
bakildiginda algilanan toplam stres ve stres rahatsizlik algist alt boyutunda anlamli diizeyde
bir farklilik saptanmamistir. Buna karsilik yetersiz Ozyeterlik degiskeninde anlamli bir
farklilik saptanmig; 7001 ve iizeri geliri olan katilimecilarin yetersiz 6zyeterlik puanlarinin
5001-7000 arasi geliri olan katilimcilardan anlamli sekilde daha yiliksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Arastirmada, gelir diizeyine gore algilanan toplam stres ve stres rahatsizlik
algisinda anlamli bir fark bulunmamasi, bu degiskenlerin bireylerin gelir seviyesinden
bagimsiz oldugunu gosterebilir. Buna karsilik, yetersiz 6zyeterlik algisinda yiiksek gelir
grubunda (7001 ve iizeri) anlamli sekilde daha yiiksek puanlar gdzlemlenmesi, gelir diizeyinin
bireylerin 6z yeterlik algisini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle yiiksek gelir
grubundaki bireylerin, artan sorumluluklar, beklentiler veya sosyal baskilar nedeniyle
kendilerini yeterli hissetme konusunda zorluk yasayabilecegi degerlendirilebilir. Bu bulgu,
gelir diizeyi ile 0z yeterlik algisi arasindaki iliskiyi daha detayli inceleyen arastirmalar
yapilmas1 gerektigini ortaya koymaktadir. Katilimecilarin algilanan kaygi diizeyleri
cinsiyetlerine gore karsilastirildigi zaman kadin sporcular yoniinde anlamli bir farklilikla
karsilasilmistir. Kadin sporcularin algilanan stres dlgcek toplam puanlar1 ve stres rahatsizlik
algis1 puanlar1 erkek katilimcilara gore anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur. Kadin
sporcularin, erkek sporculara kiyasla daha yiliksek diizeyde algilanan stres ve stres kaynakli
rahatsizlik yasadiklar1 goriilmektedir. Bu durum, kadin sporcularin duygusal siirecleri daha
yogun yasamalari, stresle basa c¢ikma stratejilerinin farklilik gostermesi ya da toplumsal
cinsiyet rollerinin getirdigi baskilarla agiklanabilir. Ayrica, kadinlarin rekabet ortamlarinda
erkeklere gore daha fazla psikolojik baski hissetmeleri de bu sonucu etkileyen faktorlerden
biri olabilir.

Katilimeilarin yetersiz 6zyeterlik algilar1 spor yaslarina gore karsilastirildigi zaman anlamli
bir farklilikla karsilagilmistir. 16 yil ve {lizeri spor deneyimi olan katilimcilarin yetersiz
ozyeterlik algilar1 11-15 yil deneyimi olan katilimcilara gére anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur. 16 yil ve lizeri spor deneyimine sahip bireylerin yetersiz 6zyeterlik algilarinin
daha yiiksek olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, deneyim arttik¢a beklentilerin yiikselmesi ve
bireylerin performanslarina yonelik daha elestirel bir bakis gelistirmesiyle aciklanabilir. Uzun
stireli spor yasami, bireyde 6z farkindalik gelistirse de bu farkindalik bazi durumlarda
yetersizlik hissini de artirabilir. Ozellikle kariyerin ilerleyen dénemlerinde performansin
stirdiiriilebilirligine dair endiseler 6zyeterlik algisini olumsuz etkileyebilir.

Benzer sekilde, yetersiz Ozyeterlik diizeyleri gelir diizeyine gore karsilastirildigi zaman
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir. 7001 TL ve tizeri gelire sahip olan katilimcilarin yetersiz
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ozyeterlik algilarinin 5001-7000 TL geliri olan katilimcilara gore anlamli sekilde yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Beklenenin aksine, daha ytiksek gelir diizeyine sahip katilimcilarin
yetersiz Ozyeterlik algilarinin daha fazla olmasi 6nemli bir bulgudur. Bu durum, yiiksek
gelirle birlikte gelen sorumluluk ve beklentilerin artmasiyla aciklanabilir. Maddi anlamda
giiclii olan bireyler, basar1 konusunda kendilerine daha fazla baski uygulayabilir ya da sosyal
cevrenin beklentileri dogrultusunda daha fazla stres yasayabilirler. Bu da 6zyeterlik algisinda
diistise neden olabilir.

Arastirma bulgulari, kadin sporcularin ve uzun siireli spor deneyimine sahip bireylerin daha
yiiksek dilizeyde stres ve yetersiz Ozyeterlik algis1 yasadiklarini ortaya koymaktadir. Ayrica,
gelir diizeyinin de bu algilar tizerinde anlamli bir etkisi oldugu goriilmektedir. Bu ¢ergevede,
sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirmak ve stresle daha etkili basa c¢ikabilmelerini
saglamak amaciyla bazi1 uygulamali 6neriler gelistirilmelidir.

Oncelikle, sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik spor psikolojisi
temelli miidahale programlar1 yaygimlastirilmalidir. Bu programlarda biligssel-davranisct
teknikler, 6z-farkindalik caligmalari, gevseme egzersizleri ve stres yonetimi stratejileri yer
alabilir. Ayrica, 6zellikle kadin sporculara yonelik duygusal dayanikliligi destekleyici grup
terapileri ya da bireysel danismanlik siirecleri tesvik edilmelidir.

Bununla birlikte, antrenman siireglerine stres azaltici tekniklerin entegre edilmesi 6nemli bir
adimdir. Nefes kontrolii, meditasyon, yoga gibi uygulamalar antrenman 6ncesi ya da sonrasi
rutinlere dahil edilebilir. Bu sayede sporcular hem zihinsel hem bedensel gevseme saglayarak
performanslarini daha saglikl: siirdiirebilirler.

Ayrica, yiiksek spor yasi ve gelir diizeyine sahip bireylerde goriilen yetersiz 6zyeterlik algisini
dengelemek amaciyla, 6zgiiven destekleyici kocluk yaklasimlari benimsenmelidir. Ozellikle
bu gruplara yonelik performansin yalnizca basariyla degil, bireysel gelisimle de oOlgiilmesi
gerektigi vurgulanarak pozitif bir psikolojik ¢er¢eve sunulmalidir.

Ozgiris (2017)’nin yamag parasiitii pilotlartyla yaptig1 ¢alisma da ugus dncesi hissedilen stres
ve kaygmin sebebinin bir¢cok ciddi tehlikeler oldugunu ve bunlar karsisinda tecriibeli
sporcularin daha az stres yaptiklari sonucuna ulagmistir. Her ekstrem sporun kendine has stres
kaynaklar1 ve diizeyleri vardir. Bunlar, sporun dogasina, fiziksel ve psikolojik zorluklarina
gore farklilik olmasindan dolaytr da stres diizeylerin de farklilik gosterebilecegini
diisiinmekteyiz.

Sonug¢ olarak, arastirmamizda Akdeniz bdélgesindeki uygulanan Olgek dogrultusunda,
katilimcilarin algilanan stres diizeyleri, cinsiyet, spor yas1 ve gelir diizeyi gibi demografik
faktorlere gore farkliliklar gostermektedir. Ozellikle kadin sporcularin algilanan stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, yas ve spor yasina gore anlamli bir fark bulunmadigi, ancak
gelir diizeyinin yliksek olan katilimcilarda yetersiz 6zyeterlik algisinin daha belirgin oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgular, stresin bireyler iizerinde ¢esitli faktorlere bagl olarak farkli
etkiler yaratabilecegini ve bu faktorlerin yonetilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Arastirmamiz neticesinde literatiir taranmis ve alp disiplini ile alakali farkli degiskenler
kullanilarak yapilan arastirmalar kisith kaldigr goriilmistiir. Alan ile alakali yapilacak
caligmalarda alp disiplini ile alakali daha fazla degiskenle c¢alismalar yapilmasi
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onerilmektedir. Alan yazinda bulunan ¢alismalardaki degiskenler birbirini tekrarlamakta bu
yiizden literatlir kisith kalmaktadir. Sporcular {izerinde stres faktdriinii azaltmak igin spor
psikolojisinden yararlanilabilir ve sporculara bu konuyla alakali c¢esitli egitimler ve
workshoplar diizenlenebilir.
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