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OZET

SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ EGZERSIZ
BAGIMLILIGI ve ZIHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI (BALIKESIR iLi ORNEGI)

Arastirmada spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz
bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan
incelenerek arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmigtir. Nicel arastirma modeli ile
tasarlanan bu c¢aligmada iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir.

Aragtirmaya 2020-2021 egitim 6gretim yili igerisinde Balikesir Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 0Ogrenim goren toplam 390 o6grenci katilmistir.
Arastirmada veri toplama aract olarak; “Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz
Bagimlihigi Olgegi” ve “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir.
Verilerin analizinde ikili bagimsiz gruplarin karsilastirmast icin T-testi, ikiden fazla
bagimsiz gruplar icin ANOVA ve dlgekler arasindaki iliskiyi tespit edebilmek i¢in
Pearson korelasyon testi kullanilmigtir. Anlamli fark ¢ikan gruplarda farkin kaynaginm
bulmak i¢in Post-Hoc (Scheffe) testinden faydalanilmistir.

Arastirmanin  sonucunda egzersiz bagimliligi dlgegi ve sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri arasindaki iligki incelenmis olup aralarinda pozitif yonde diistik
diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. “Egzersiz Bagimlihig Olgegi” nde yas,
egzersiz sikl1g1, boliim ve sinif degiskenlerine gore anlamli bir fark goriiliirken cinsiyet
ve brans degiskenlerine gore bir farklilik goriilmemistir. “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri’nde cinsiyet, yas, egzersiz siklig1 ve siif degiskenlerine gore anlamli bir
fark goriilmiistiir. Fakat brans ve boliim degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

fark tespit edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Egzersiz, Egzersiz bagimliligi, Zihinsel dayanikiilik
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ABSTRACT

REVIEWING EXERCISE ADDICTION LEVEL AND MENTAL
TOUGHNESS LEVEL AMONG THE STUDENTS OF FACULTY OF
SPORTS SCIENCES: BALIKESIR PROVINCE SAMPLE

The purpose of the study was to determine the correlation between exercise
addiction level and mental toughness level in terms of some variables among the
students who studied at the faculty of sports sciences. The study, designed in
quantitative study model, used correlational survey model.

A total of 390 students who studied at the faculty of sports sciences of Balikesir
University during the 2020-2021 academic term were recruited for the study. To
collect the data; “Demographic Information Form”, “Exercise Addiction Inventory”
and “Sports Mental Toughness Questionnaire” were employed. To analyze the data;
T-test was used to compare two independent groups, ANOVA was used to compare
more than two groups and Pearson correlation test was used to determine the
correlation among the scales. Post-Hoc (Scheffe) test was employed for the groups
that yielded significant differences in order to determine source of the difference.

As a result of the study; the correlation between Exercise Addiction Inventory
and Sports Mental Toughness Questionnaire was examined and a positive but low
significant correlation was found. A significant difference was identified in Exercise
Addiction Inventory in terms of the variables of age, exercise frequency, academic
department and academic grades but no difference was found in gender and branches.
In Sports Mental Toughness Questionnaire, significant difference was found in terms
of the variables of gender, age, exercise frequency and academic grades but no

difference was found in terms of the variables of branch and academic department.

Keywords: Dependency, Exercise, Exercise addiction, Mental Strenght
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1. GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmasini ya da gelistirilmesini amaclayan
diizenli, planlanmus, tekrarlayan fiziksel aktivitelerdir (Ozer, 2013). Diizenli bir
sekilde yapilan egzersiz bireyin kan basincini diizenleme, kilo kontrolii gibi saglikli
bir yasami siirdlirebilmesi i¢in bir¢ok fayda saglar. Bunun yam sira kaygi ve
depresyonu azaltarak bireyin psikolojik sagligin1 da olumlu bir sekilde etkilemektedir
(Koru¢ ve Bayar, 2004; Taylor, 2000). Diizenli egzersiz yapmanin fizyolojik ve

psikolojik olarak yararlari vardir.

Bagimlilik, herhangi bir maddeyi ya da hizmeti uzun bir siire almalari
sonucunda kendilerinde olusan gegici iyi hissetme durumu olarak tanimlanir.
(Seferoglu ve Yildiz, 2013). Patolojik bir davranis olan bagimlilik teknolojinin
gelistigi ilk donemlerde sadece televizyonlardan goérdiiglimiiz, ¢evremizden
duydugumuz bir durum iken giiniimiiziin en 6nemli sorunu haline gelmistir. (Taskent,
2010). Bagimlilik sadece bir maddeye baglilig1 ifade etmez. Ayni zamanda davranigsal
olarak da birey bagimli olabilir. Egzersiz bagimliligi bunun bir 6rnegidir. Gereginden
fazla egzersiz yapma ve egzersiz yapmaya istekli olma, bireyin sakatligi olmasi
durumunda bile fiziksel aktivite yapmasi ve engellenmesi halinde kendini kotii
hissetmesi egzersiz bagimlilig1 olarak tanimlanmaktadir (Adams, 2009). Veale (1995)
ilk kez tanimladig1 egzersiz bagimligini tespit edebilmek i¢in DSM-1V’te mevcut olan

madde bagimlilig1 6l¢iitlerinden yararlanmstir.

Bireyler yasaminda karsilarma ¢ikan negatif durumlarda strese sebep olan
durumlara ve yasamlarin1 degistirilebilen olaylara belirli bir siiregte uyum
saglayabilmeleri i¢in en 6nemli unsur, kisilerin bazi adimlar atmasini zorunlu hale
getiren, gayret ve zaman gerektiren bununla birlikte de devamli bir siire¢ olan zihinsel
dayaniklilik kavramidir (Garmezy, 1991; Luthar ve ark., 2003; Masten, 2001; Werner,
1995). Stresin negatif tesirlerini azaltan bir kisilik 6zelligi olan zihinsel dayaniklilik,
baz1 arastirmalara gore genetik niteliklerini baz alarak bireylerin dayanikli

dogduklarinmi ortaya koymaktadir (Jacelon, 1997; Block ve Block, 1980). Ancak



literatiire bakildiginda arastirmalar zihinsel dayanikliligin sonradan kazanilabilen
karakteristik bir 6zellik oldugunu gostermektedir (Block ve Block, 1980). Bu yiizden
son zamanlarda sporcular ve antrendrler i¢in dnemli bir hale gelmistir. Spor ortaminda
daha iyi bir performans ortaya koymak icin sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel

olarak yeterli olmas1 gerekmektedir (Jackson ve ark., 2001).

Egzersiz yapmanin bireye psikolojik ve fizyolojik olarak bir¢ok faydasi vardir.
Fakat asir1 egzersiz yapma durumu bireyi bagimlilik seviyesine getirebilir. Bunun gibi
spor ortami igerisinde ¢ok fazla zorlu silirecler yasayan sporcular i¢in zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmas1 gerekmektedir. Bu durumda spor lisans1 olan
ve stirekli sporun igerisinde yer alan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile
zihinsel dayamiklilik diizeyleri énemli bir konu oldugu disiiniilmektedir. Bundan
dolay1 bu iki kavramin cinsiyet, yas, ugrastig1 spor bransi, egzersiz sikligi, okudugu
bolim ve smif degiskenleri acisindan incelenerek arasindaki iliskinin belirlenmesi

amaglanmistir.

1.1. Problem Ciimlesi

Bu c¢alismada Balikesir ilinde Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin egzersiz bagimlilifi ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin bazi

degiskenlere gore anlamli bir etkisi var midir?

1.2. Smirhliklar

e Arastirma Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile,
e Veri toplama araci ile,

¢ Arastirma evreni temsil eden 6rneklem ile sinirlidir.

1.3. Sayiltilar

e Arastirmaya katilan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri 6l¢eklere samimi ve

icten yanit verdikleri varsayilmistir.



¢ Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin arastirmada egzersiz bagimliligi ve zihinsel

dayaniklilik diizeylerini 6lgmede yeterli oldugu varsayilmaistir.

1.4. Hipotezler

Arastirma hipotezleri arastirma amaci ve veri toplama araglarina gore

belirlenmistir. Hipotezler asagida verilmistir.

Ho: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimhilik diizeyleri

arasinda fark vardir.

Hi: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet degiskeni acgisindan zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda fark yoktur.

Hz: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin yas degiskenine gore egzersiz bagimliliklar1 arasinda fark

yoktur.

Hiz: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi ogrencilerinin yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik arasinda fark

vardir.

H4: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin brang degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda

fark vardir.

Hs: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin brans degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda fark yoktur.

Hs: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin egzersiz sikligmi degiskenine gore egzersiz bagimlilik

diizeyleri arasinda fark vardir.



H7: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerin egzersiz sikligir gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

fark vardir.

Hs: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerin bolim degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda

fark vardir.

Ho: Arastirmada yer alan Balikesir ilinde 6grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerin boliim degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

fark yoktur.

Hio: Aragtirmada yer alan Balikesir ilinde 0grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerin simif degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda

fark vardir.

Hii: Aragtirmada yer alan Balikesir ilinde 0grenim goren Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerin sinif degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

fark yoktur.

1.5. Arastirmanin Onemi

Literatiirde egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik ile ilgili sinirli sayida
calisma olmasindan dolay: literatiire katki saglamasi agisindan bu konu {izerinde

caligma yapilmaya karar verilmistir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; Spor Bilimlerin Fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin
egzersiz bagimlilik ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin farkli degiskenler agisindan

incelenerek arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz

Egzersiz fiziksel uygunlugu gelistirmeyi ve siirdiirmeyi amaclayan planl ve
programli yiiriitiilen fiziksel aktivitedir (Taylor, 2000). Fiziksel aktivite ise iskelet
kaslarinin kasilmasiyla temel diizey iistiinde enerji harcamayr saglayan giinliik
hayatimizda her an yaptigimiz oturma, kalkma, ev isleri, kosu, ylriiyiis vb. fiziksel

hareketlerdir (Ozer, 2013; Pitta ve ark., 2006).

Fiziksel aktivite esnasinda kaslar kasildigindan dolay1 bazal esik iistiinde bir
enerji ortaya ¢ikar ve bu enerji olusumu sirasinda ortaya ¢ikan biitiin fiziksel hareketler
fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Fiziksel aktivitenin diger bir c¢esidi egzersizdir.
Egzersiz planlanmis ve programlanmig olarak gerceklestirilen aktiviteler olarak
adlandirilir (Eroglu, 2006). Egzersizin metabolizmay1 hizlandirmak, yag oranini
azaltmak, viicuttaki oksijen seviyesini ayarlamak, eklem ve kas dayanikliligini
arttirmak gibi insanlar iizerinde bir¢ok faydasi vardir. Bu faydalar goz Oniinde
bulundurularak egzersiz her yastan ve cinsten insanin yasam standartlarinin ig¢inde
olmas1 gereken bir durumdur. Fakat egzersiz siiresi ve yogunlugu bireyin yasina gore
degisiklik gosterebilir. Genel olarak haftada 3 kez 20 dakika ve iistii yapilan
egzersizler onerilmektedir. Bunun yani sira haftada 5 ya da daha fazla 15-20 dakikalik
yapilan egzersiz programi olmasi gerektiginden ¢ok fayda gostermektedir (Yildirim
ve ark., 2015). Egzersiz bireylere fiziksel ve ruhsal olarak olumlu yonde fayda
saglayabilirken gereginden fazla yapilan egzersizler bireyi fiziksel ve mental olarak

olumsuz etkileyerek bagimlilik seviyesine getirebilir (Szabo, 2000; Yates, 1991).

Egzersiz, viicut agirlik kontroliine yardimci olan, kan basici ve kolestrolii
azaltan, solunum islevlerini gelistiren ve kalp krizi gecirme oranini azaltan aktiviteleri
icinde barindirir. Ote yandan, egzersiz bireyin 6z yeterlilige sahip olmasina, giinliik
problemlerini ve stresini azaltarak ruh halini ve O6zgilivenini arttiran O6nemli bir
unsurdur. Bu baglamda, egzersizin bireye fiziksel ve psikolojik olarak yararlar1 oldugu

sOylenebilir (Craft ve Perna, 2004; Ekelund ve ark., 2016; Huang ve Humphreys,



2012; Nogueira ve ark., 2018; Stanton ve Reaburn, 2014). Buna ek olarak, diger
caligmalar fiziksel egzersizin depresyon durumunda giivenli ve etkili bir seklide

antidepresan tedavilerine katki saglayabilecegini gostermektedir (Murri ve ark., 2015).

Diizenli yapilan egzersiz hastaliklar1 Onlemede ve saglikli olmamizi
siirdirmemizde 6nemli bir rol oynar. Ancak, asir1 yapilan egzersiz fiziksel ve

psikolojik sagligimiz agisindan olumsuz etkilere sahiptir (Berczik ve ark., 2012).

2.1.1. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Hareketsiz ve sedanter bireylerde sikca goriilen obezite ve kalp damar
rahatsizliklariin yaninda viicuttaki sekil bozukluklari, kas kiitlesindeki azalis ve

diyabet gibi ¢ok sayida hastaliklara rastlanmaktadir (Goksu, 2013).

Istenilen diizeyde yapilan fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun saglikli bir
toplum i¢inde kalp hastali§1 yasama ihtimalini azalttig1 goriilmiistiir. Yetiskinlerde ve
cocuklarda planli ve programli olarak yapilan fiziksel aktiviteler kronik hastalig1 olma
ihtimali olan bireylerin sagligini olumlu ydnde etkiledigi belirlenmistir. Diizenli
fiziksel aktivite kisinin kan basincini diisiirdiigii i¢in yiiksek tansiyona sahip olan
bireylerin kan basincini diizenleyen ve obez g¢ocuklarinda fiziksel uygunlugunu
olumlu yonde etkileyecektir. Erken yaslarda diizenli egzersize katilimin ¢ocuk
yaglarda ortaya c¢ikma ihtimali olan kalp damar hastaliklarinin azalmasini
saglayacaktir. Literatiirdeki ¢alismalarda diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin
ve bunun sonrasinda kazanilan aerobik esik seviyesinin yiiksek kolestrole sahip olan

bireylerde kolesteroliin korunmasinda etkili yontem oldugu belirtilmistir (Yan, 2007).

Egzersiz, ¢ocuklarin biliylime gelismesine katki saglayarak ayn1 zamanda
kronik hastaliklarla karsilagsma riskini azaltmaktadir. Kemiklerdeki mineral miktarini
artirarak ilerleyen zamanlarda yasanacak kemik erimesi riskini azaltmay1

saglamaktadir (Ozer ve Baltaci, 2008).

Saglikli bir hayat i¢in bireylerin egzersizlerini yasam bi¢imi haline getirerek

planlt ve programli olarak siirekli uygulamalar1 gerekir. Bu nedenle kisiler hem



zihinsel olarak hem de fiziksel olarak saglikli bir hayat siirecektir. Ersoy (1995)’a gore

egzersizin ve fiziksel aktivitenin yararlar1 asagida belirtilmistir;

e Bireylerin viicut direncini artirir dolayisiyla daha az hastalik ve daha fazla is
giicli saglar.

e Egzersiz ile birlikte salgilanan hormonlar nedeniyle birey daha enerjik, daha
hareketli egzersize hazir hale gelmisini saglar.

e Ozgiiven arttirmanin yaninda bireyin mutlu olmasin1 ve sakinlesmesini
saglar.

e Stresin olumsuz etkilerinden viicudu korur.

e Zihinsel kapasiteyi arttirir.

¢ Yag dokusunu azaltir, kemikteki mineral arttirir.

¢ Uykusuzlugu onler.

¢ Derinin daha saglikli olmasini ve gelismis kas kuvveti saglar.

e Kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir.

e Kan yaglarimin seviyesini diisiik tutar (kolesterol, LDH).

e Felg riskini azaltir

¢ Diyabette goriilen belirtilerde azalma saglar.

e Sindirim sistemi kanserlerinde azalma goriiliir.

e Yara iyilesmeleri daha hizl gelisir.

e Menstriiel agrilar1 azaltir.

¢ Enfeksiyonlara ve soguga karsi viicut direnci arttirir.

e ilerleyen zamanlarda giinliik faaliyetlerin siirdiirebilirligini arttirir.

2.1.2. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersizin bireyler iizerinde sosyolojik ve psikolojik yararlar1 vardir. Bunlar
arasinda birey egzersiz yaptig1 siireci kendine zaman ayirma olarak diisiinerek kendini
iyi hissetmesinin yaninda viicudunu belli bir 6lciide tutar ve fiziksel goriintiistinii
koruyarak bireyin daha giizel hale gelmesini saglar ve bireyin sosyal ortamindaki
pozisyonunu korumasma yardimci olur (Imamoglu, 1992). Toplum igerisinde
insanlarin oncelik olarak kisileri dis goriinimii ile degerlendirdikleri i¢in bireyler

fiziksel ozelliklerine dikkat ederler. Egzersizin bireyler iizerinde ki olumlu etkileri



aragtirtlmas1 sonucunda saglikli bir yasam siirdiiriilebilmesi i¢in egzersizin bireyin
saglhigint olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel aktivitelerin kisinin sagliklt
yasamasina katki saglamasiyla beraber viicut dengesini ve fiziksel goriiniim
tizerindeki olumlu etkisiyle bireyin psikolojisi lizerinde de 6nemli bir yarar1 oldugu
gozlemlenmektedir. Bunun diginda bireyin depresyon, kaygi bozukluklari ve stresten
kurtulmasinda kisilerin psikolojisi iizerinde olumlu bir etkisi bulunmaktadir
(Blumenthal ve ark., 1984; Morris ve ark., 1990). Dogrudan ya da dolayli yoldan
egzersiz aktivitelerin kiginin yagaminda onemli rolii vardir. Bireyin Ozgiivenini
artirarak kendisiyle barisik sekilde yasamini devam ettirmesini saglar (Bozhiiylik ve
ark., 2012). Ozgiivenin yiikselmesi stresi ve kaygiy1 azaltarak bireyin saglik kavramini

ilerletmesi egzersizin duygusal yararlari arasinda yer alir (Dinubile, 1993).

Peterson (1998) diizenli yapilan egzersiz aktivitelerinin psikolojik ve

sosyolojik yararlarini su sekilde agiklamistir;

oI5 giiciinii olumlu ydnde artmasini saglar.

¢ Tembellikten uzaklagtirarak daha enerjik hissedebilmeyi saglar.

e Saglikli, hareketli, egzersiz katilimina hevesli bir birey olmay1 saglar.

e Bireylerin 6zgiiven duygusunun artmasina neden olur.

e Streslerin yipratici etkisinden beden sagligin1 koruma.

¢ K6tii bir olay yaganmasi durumunda olumlu diisiinerek destekleme.

¢ Hiperaktif ve agresif davranislari yatigtirma.

¢ Kendi benliginin farkinda olabilme.

e Sosyallesme, arkadaslik baglarini saglamlastirma ve paylagsma duygusunu

hissetmek gibi olumlu durumlara destek olmaktadir.

2.2. Bagimhhk

Bagimlilik, bir cisme, varlig1 ya da kisiye duyulan, fiziksel veya psikolojik
olarak bireye zarar veren ve buna ragmen Onlenemeyen bir arzu olarak
belirtilmektedir. Uzun yillardir bagimlilik, fiziksel veya ruhsal bagimlilik olarak iki
grupta incelenmistir. Madde kullanimu ile bireyin duygusal anlamda kendini tatmin

etmesi ruhsal bagimlilik olarak tanimlanmaktadir. Ruhsal bagimlilik ile kiside madde



kullanim1; doyum, haz gibi duygularin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bir digeri
ise fiziksel bagimliliktir. Fiziksel bagimlilik bireyin fizyolojik olarak maddeyi istemesi
olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel anlamda bir maddeye bagimli olan kisi o maddeyi
almadiginda viicudu maddeye karst bir aligkanlik gelistirdiginden dolay1 belirtiler
ortaya ¢ikmaya baslar (Ogel, 1997).

Psikolojik, nérolojik ve sosyal unsurlarin karsilikli etkilesimi sonucu meydana
gelen olgu bagimlilik olarak belirtilmistir (Edwards ve ark., 1983, Martin ve Pritchard,
1991). Bagimlilik giiniimiiziin en 6nemli toplumsal sorunlarindan biridir ve bireylerin
ruhen, bedenen ve sosyal olarak yasantisin1 bozan patolojik bir olgudur. Teknolojinin
yeni gelistigi zamanlarda ¢evremizdeki insanlardan duydugumuz ve televizyonlardan
gordiigiimiiz bir durum iken giliniimiizde neredeyse her kesimde bagimli olan kisilerle

karsilagsmak miimkiindiir (Taskent, 2010).

“Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi IV”’a (DSM-IV)
bakildiginda klinik olarak bagimlili§in tanisinin konulabilmesi i¢in son 12 ay
icerisinde belirtilerden en az ii¢ ve daha fazlasinin goriilmiis olmasi gerekmektedir.
Tolerans, yoksunluk belirtileri, asir1 tilketim, kontrol kaybi, slirekli madde temin etme
cabasi, madde kullanim nedeniyle ailevi, sosyal ya da is ile ilgili sorumluluklarin
yerine getirilmemesi, devam eden ya da siirekli olarak tekrarlayan fizyolojik ve
psikolojik problemin varolmasi ve buna ragmen bagimlilik yapan maddenin

kullanimini siirdiirmek (Amerikan Psikiyatri Birligi, 1994).

Bagimlilig1 o6ncelikle kisiye mutluluk duygusunu veren daha sonraki
asamalarda bu aliskanlik haline gelerek en son evresinde de baskiya donilismesi olarak
Tiirk Dil Kurumu tanimlamaktadir. Bagimlilik sadece uyusturucu madde ve alkol
kullanimi1 degil ayn1 zamanda cinsellik, seyahat, spor ve is de olabilir. Kisilerin normal
olmalar1 gerektiginin disinda davranmasi ya da bireye zarar verici sonuglari olan bir
takim davranig tiirlerini egilimlerini belirten bir durum bagimhilik olarak
tanimlanmaktadir. Bagimli olan kisiler baska bir yolla tatmin edici duygular ve hisleri
yasayamayaca@l icin bunlart bagimli olduklar1 maddeyle hissetmeye calisirlar.
Bagimlilik, bireyin rahatsizligindan kurtulmak, kendini iyi hissetmesini saglamak i¢in
ac1 ve rahatsizlik hissettigi durumlar1 bastirarak gegici giivenlik hissettiren durumlar

olarak tanimlanir. Bagimlilik biyo-psiko-sosyal sebepleri i¢inde barindiran kronik ve



tekrar eden bir hastaliktir. Bagimliligin ortaya ¢ikmasi sonucunda da bu ii¢ alanin

biribirinden etkilendigi sdylenilmektedir (Ercan, 2013).

“The International Classification of Diseases 10”a (ICD 10) goére bagimliligin
klinik olarak tanisinin konmasi i¢in alt1 belirtiden ti¢ ve daha fazlasinin (5 ve 6 birlikte
tek bir belirti) hep birlikte bir ay igerisinde goriilmesi ve bir aydan daha kisa bir zaman
ise, 12 aylik bir siiregte tekrarlamasi gerekmektedir (Kalsi ve ark., 2009).
Bahsettigimiz bagimlilik kriterlerinin  hepsini icermese de Goodman (1990)
bagimlilig1 ayn1 anda zevk veren ve aci duygusunu azaltmaya yonelik bir davranis
durumu olarak iki 6zellikle karakterize ederek tanimlamistir. Bunlar davranisi kontrol
etmedeki tekrarlanan basarisizlik ve Onemli zararli sonuglara ragmen davranigin

devam ettirilmesidir (Kalsi ve ark., 2009).

2.2.1. Bagimhlik Nedenleri

Bireysel sebeplerin yani sira sosyal ¢evrenin, arkadasg, aile ve ebeveynler
bagimliligin olusumunda etkisi vardir. Bagimliligin ortaya ¢ikmasinin sebeplerinden
bir tanesi bagimli olunan maddeye ihtiyag¢ duyulmasidir. Karsilastigi negatif
durumlarin istesinden gelemediginde birey hayatin gerceklerinden uzaklagmak
istemektedir giiciiniin yetmedigi durumlarda hayatin gergeklerinden uzaklasmak

istemektedir (Savci, 2015).

Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Program1” kapsaminda hazirlamis oldugu brostiirde teknoloji bagimliliginin sebepleri

arasinda sunlar gosterilmistir:

¢ Asir1 ige kapanma,

e Bagimli arkadas gruplarinda bulunma,

e Sonuglarini bilmeme veya dnemsememe,

e Can sikintisindan ve yapacak bir sey bulamama,
e Cevre tarafindan begenilmeme korkusu,

¢ Hayatta sevecek sey bulamama,

e Karamsarlik,

e Kisinin diirtiilerini kontrol etmemesi,
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¢ Hayatta dogru bir hedefinin olmamasi,

¢ Kendini tanimamasi ve gercek hayatta ne yapacagini bilememesi,

¢ Sosyal iligki kurmada sorun yasamasi,

¢ Kontrolsiiz ve 6l¢iisliz kullanimin ne oldugu bilememesi ve bilgi yetersizligi,

e Meraktan kurtulamama,

e Oz giiven eksikligi,

e Problemleri nasil ¢ozecegini bilmemekten ve sorunlari ¢ézmek yerine
bagimliligina yonelmek,

e Gercek diinyada elde edemedigi basarilar1 sanal diinyada elde etmeye

calismasi.

Yapilan son aragtirmalarda bagimliligin tiirleri ¢esitlilik gdstermesine ragmen
genelde benzer veya aynidir. Bu sebeple egzersiz bagimliligimin olusumunda rol
oynayan nedenlerin diger bagimlilik nedenlerinden c¢ok farkli olmayacagi

diisiiniilmelidir.

2.2.2. Bagimhlik Tiirleri

Bagimlilik temel olarak iki kategori altinda incelenir. Benzer semptom ve
sonuglar1 olan bagimliligin bu tiirleri madde bagimlilig1 ve davranigsal bagimlilik

olarak degerlendirilir (Arikan, 2011; Tarhan ve Nurmedov, 2011).

2.2.2.1. Madde Bagimlihg:

Bir davranis bozuklugu ve beyin hastaligi olan madde bagimliligi, ilag¢
niteliginde alinan bir maddenin beyin iizerindeki etkisiyle bireye keyif veren ya da
yoklugunda bireyde rahatsizlik olusturan ve bireyin bunu dindirebilmek i¢in maddeyi
devamli ve diizenli olarak kullanilmasidir (Uzbay ve Nevzat, 2003). Kavrama, duygu,
durum ve biling gibi nérolojik fonksiyonlari etkileyen ve ¢esitli yollarla uygulanabilen
kotiiye kullanilarak bagimliliga yol acabilecek kimyasal maddeler bagimlilik yapici
maddeler olarak tanimlanabilir (Ceyhun, 2001).
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Madde bagimliligi genellikle alkol ve diger bircok ilag gibi psikoaktif

kimyasallarin asir1 ve kontrolsiiz kullanilmasi olarak tanimlanir (Rachlin, 1990;

Walker ve Ronis, 1989).

2.2.2.2. Davramissal Bagimhihk

Bagimlilik bir “asir1 isteklilik” durumudur. Cogu aktiviteler ve davraniglar

bagimliliga sebep olabilir (Orford, 2001). Bireyde davramiglar veya aktiviteler

bagimliliga neden oldugu durumlarda 6 tane kriter ile davranigsal bagimlilik

belirlenmektedir (Griffiths, 2000).

eDikkat Cekme: Kisinin duygu, diisiince ve davraniglarinda meydana gelen

degisim hayatinin en 6nemli pargasi haline gelmesi olarak belirtilir.

eDuygu-Durum Degisikligi: Bireyin belirlenen bir aktiviteyle ilgilenerek

belirttigi tecriibeler ve bagarabilme stratejisi olarak belirtilir.

eTolerans: Belirli bir aktivitenin meydana getirdigi etkiyi (haz) siirdiirebilmesi

icin aktiviteye devam etmeyi arttirarak zorunda hissetmesi durumudur.

eYoksunluk Belirtisi: Gergeklestirdigi herhangi bir aktiviteyi devam
ettirememesi veya birakmasi halinde meydana gelen huzursuzluk, sinir, stres

gibi duygu durumu degisikliklerinin fiziksel anlamda bireyi etkilemesidir.

eCatisma: FEtrafindaki insanlarla catigsmalar, is ortami, hobileri ve arkadas
iligkilerindeki degisiklik, bagimli olan bireyin kendi i¢sel diinyasinda

catigsmalari olarak tanimlanir.

eNiiksetme: Yillar sonra bile yapilmis olan bir aktiviteden uzaklasarak bu
aktiviteyi belirli sinirlar icerisinde tutabilme asamasinda tekrarlama egilimi

gostermesidir.
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2.3. Egzersiz Bagimhihgi

Literatiire baktigimizda yapilan son ¢aligmalar egzersizin fiziksel ve zihinsel
gelisime yararlarinin yaninda olumsuz bir¢ok durumun da meydana gelebilecegini
ortaya koymaktadir. Egzersizin olumsuz yonlerinin konusundaki ¢aligmalar genellikle
egzersizin bagimhilik haline gelerek asir1 bir sekilde yapilmasi iizerinedir (Adams,
2001; Blaydon ve ark., 2002; Hausenblas ve Downs, 2002a; Hausenblas ve Giacobbi,
2004).

Egzersiz bagimliligi, kisinin siirekli egzersiz yapmak istemesi, bu konuda
kendini kontrol edememesi ve egzersizden uzaklastiginda bireyde fiziksel ve
psikolojik etkileri sebep olan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas ve
Downs, 2002a). Kisinin yaptig1 egzersiz kendi kontroliinden ¢ikarak, egzersizden
tatmin olamayip siirekli daha iyisini yapmak istediginden dolay1 egzersiz siiresinin
sikliginin ve siddetinin devamli artirilmasi, ailesine ve sosyal ¢evresine, isine, okuluna
vakit ayiramamasi, bireyin hayatini yapti1 egzersize gére programlamasi egzersiz
bagimlilig olarak adlandirilmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve Howard,
2000).

Egzersiz bagimlilig1 olan bir bireyde yeterli egzersiz yapmadigini diigiinerek
stirekli sucluluk duygusu, hareketsiz kalamama, stres, kaygi, agresiflik, tembellik,
istahsizlik, uykusuz kalma ve bas agris1 gibi psikolojik ve fiziksel belirtiler
bulunmaktadir (Adams, 2009). Egzersiz bagimlilig1 tanisini, bireyi 24-36 saat
egzersizden uzak tutarak bu siire¢ igerisinde bireyde gozlemlenen psikolojik ve

fizyolojik belirtiler ile tespit edilebilir (Sachs ve Pargman, 1979).

2.4. Egzersiz Bagimhihg Kriterleri

Egzersiz bagimliliginin teshisi i¢in, Veale (1995) Mental Bozukluklarin
Tanisal ve Saymmsal El Kitabi (DSM-IV) ‘da mevcut olan madde bagimlilig
olgiitlerinden yola ¢ikarak gelistirmistir. Buna gore 12 aylik bir period i¢inde madde
bagimliligimn takip eden en az 3 maddenin bulunmasi ve klinik agidan hastalig1 ve
dejenerasyona neden olmasi gerekmektedir. Bu baglamda egzersiz bagimlilig: teshisi

icin gecerli kriterler yedi asamada incelenmistir (Vardar, 2012).
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2.4.1. Tolerans

Bireyin yeterli basariya ulasabilmesi i¢in egzersiz miktarini arttirmasi ya da
devam eden egzersiz miktarini siirdiirmesi sonucunda egzersizin etkilerinde azalma

meydana gelmesidir (Aidman ve Woollard, 2003).

2.4.2. Egzersizin Kesilmesinin Etkileri

Egzersiz yapamama sonucunda 24-36 saat sonra meydana gelen stres,
gerginlik, istahsizlik, uykusuzluk egzersiz yapamamaktan kaynakli su¢luluk duygusu
veya egzersizin kesilmesi belirtilerinden korunmak ve iyi hissetmek igin belirli

seviyede ya da buna yakin egzersiz yapilmasidir (Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.4.3. Niyet Etkisi

Bireyin egzersizi istenilenden daha ¢ok miktarda ya da daha uzun siirede

yapmasidir (Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.4.4. Kontrol Kaybi

Bireyin yogun egzersiz yapma istegi icerisinde olmasi ve gereginden fazla
egzersiz yapma girisimini kontrol altina almada basarisiz olmasidir (Bamber ve ark.,

2003).

2.4.5. Zaman

Kisinin egzersiz yapabilmek i¢in gereginden ¢ok zaman harcamasi ve bu siireyi

kontrol edememesidir (Hausenblas ve Downs, 2002b).
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2.4.6. Diger Aktiviteleri Azaltma

Kisinin gereginden fazla egzersiz yaptig1 i¢in sosyal aktivitelerde, arkadas,
aile, i, ve rekreaktif faaliyetlere katiliminin azalmasidir (Hausenblas ve Downs,

2002b).

2.4.7. Devamhilik

Fiziksel ya fizyolojik problemler meydana gelmesine ragmen bireyin egzersiz
yapmay1 birakamamasi olarak tanimlanmaktadir (sakatlik olmasi durumunda bile

egzersize devam etmek gibi) (Vardar, 2012).

2.5. Dayamkhhk

Dayaniklilik, ii¢ dakikadan daha uzun ve araliksiz siiren caligmalardir.
Organizmanin aerobik enerji iiretimi ile ilgili olarak meydana gelen ve tam olarak
aerobik enerji sistemine dayali olarak gelisen bir kondisyon ozelligi olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin dayaniklilik kabiliyeti aerobik olarak tanimlanir ve baslica
motorik dzelliklerden olan dayaniklilik, yapilan spor bransindaki hareketleri hem uzun
stire siirdlirebilme hem de uzun siire yorgunlukla miicadele etme kabiliyeti oldugundan

dolay1 biitlin spor branglarinda 6nemli bir yerdedir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Sporcunun kondisyonu spor miisabakasini olumlu yonde etkilerken kazanmasi
ya da kaybetmesi yarismada ki performansi ile ilgilidir. Bu baglamda sporcular fiziksel
anlamda gelismis ve rakipleri ile esit olmalar1 halinde yarismay1 kazanan mental

anlamda yeterli diizeye sahip olan sporcular olmalidir (Weinberg ve Gould,1995).

Sporcularin zihinsel anlamda dayaniklilik kabiliyetini yiiksek tutarak hizli bir
sekilde toparlanmas1 ve hedefine odaklanarak 6zgiiveni yiiksek davraniglarini kontrol
etmede yeterli olabilmesi zihinsel dayaniklilik ile ilgili genel fikirdir (Mahoney ve

ark., 2014).
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2.6. Zihinsel Dayamkhhik

Atletik bir basar1 saglayabilmek i¢in Onemli olarak goriilen, giiniimiizde
aragtirmacilarin, antrendrlerin, spor yoneticilerinin, sporcularin iistiine diistiigli bir
durum haline gelmistir (Jones ve ark., 2007). Bireyin yasadig1 stresi azaltan ve uyum
saglama siirecini destekleyici bir unsur olarak belirtmistir (Jacelon, 1997). Zihinsel
dayanikliligin; zorluk ve olumsuzluk barindiran, eylem ve performans gerektiren bir
ortamda (is, askeriye, tip vb.) olmasi gereken bir olgu oldugu sdylenmektedir

(Gucciardi ve ark., 2009).

Birey karsisina ¢ikan olumsuz bir durumda oncelikli olarak olumsuz duygu
durumlarin1 yagayarak hayatin1 degistirebilen stresli olaylara zaman gectikge adapte
olmaktadir. Bireyin yasamis oldugu bu duruma uyum saglamasinda ki baslica unsur,
bireyin belli basl adimlar atmasi, caba ve zamani gerekli kilan devamli bir siire¢ olan
zihinsel dayaniklilik kavramidir (Garmezy, 1991; Luthar, 1991; Luthar ve ark., 2003;
Masten, 2001; Werner, 1995). Bunun yani sira, zihinsel dayaniklilik; bireyin terslik,
basarisizlik, ¢atigma ve artan sorumluluk vb. gibi karsilasti§i olumsuz durumlarda
kendini toparlayarak eski haline gelebilmesi icin gelistirebilecegi pozitif psikolojik
kapasitesi olarak belirtilmektedir (Luthans, 2002). Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan
bir bireyde giinliik aktivitelerini ger¢eklestirirken daha istekli olarak, beklenmedik bir
durumu gelismek icin bir firsat olarak degerlendirerek, hayatlarim1 kontrol altinda
tutmaktadirlar. Zihinsel dayaniklilig1 diisiik olan bireylerde, uzaklagsma, ¢evresindeki
olaylar1 kontrol edememe ve degisiklige kars1 koyma belirtileri goriilebilmektedir
(Klag ve Bradley, 2010; Maddi ve Khoshaba, 1994). Merkezine genetik 6zellikleri
alan bazi arastirmalar incelendiginde bazi kisilerin dayanikli olarak dogduklar ileri
stiriilmektedir (Block ve Block, 1980). Ancak zihinsel dayanikliligin 6grenilebilir ve
gelistirilebilir bir kigisel 6zellik oldugu yapilan ¢aligmalarda belirtilmistir (Beardslee
ve Podorefsky, 1998). Bu baglamda zihinsel dayaniklilik karsilasilan gergeklerle
algilanarak fark edilen, 6grenilen ve gelisme asamalarini barindiran bir olgudur

(Masten ve ark., 1990).

Zihinsel dayaniklilik saglam i¢sel inang, baski ve zorluklarla etkili basa ¢ikma,
esnek olma, baski ile giiclenme, bagli olma ve iistiin konsantrasyon becerisine sahip
olma gibi kavramlarla tanimlanabilir (Connaughton ve ark., 2010; Crust, 2008;

Sheard, 2012). Genel anlamda zihinsel dayaniklilik olumsuz durumlar karsisinda
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gosterilen basar1 ve yiiksek performans icin kullanilacak bir grup psikolojik kavrami
temsil etmektedir (Clough ve ark., 2002). Zihinsel dayaniklik insanlar1 yagsamlarini her
alanda ihtiya¢ duydugu bir psikolojik yapidir. Ancak zihinsel dayaniklilik kavrami
spor yapist ile ortaya ¢ikmasini ve bu c¢evrede onemli ¢aligmalara konu olmasini
zihinsel dayanikliligin saglam gelisim deneyimleri ile baglanti icerisinde olmasidir
(Jones ve Parker, 2013). Bireyin spor etkinliklerinde amaglarina ulagsmaya calisirken
yasadig1 zorluklar ve performans diizenleme ihtiyaci zihinsel dayaniklilig1 iyilestirir
(Thelwell ve ark., 2010). Literatiirdeki ¢aligmalara bakildiginda gegmisten giiniimiize
kadar zihinsel dayaniklilik kavrami farkli bakis agilariyla ve gesitli tanimlarla ele
alinmistir. Ancak bu tanimlarin birgogu herhangi bir kurama dayanmamakla birlikte
cogunlukla yasantilar ve denemeler yoluyla elde edilen bulgularla tanimlanmaktadir

(Ahern ve ark., 2006).

2.7. Zihinsel Dayanikhilik Boyutlar:

2.7.1. Kendini Adama

Kendini adama, bireyin yasaminda karsilastig1 olaylardan ¢ikardigi deneyime
yabancilagmaktansa kendini o deneyime dahil etmesi ve bireyin hayatindaki g¢esitli
alanlarla ilgilenme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Kobasa, 1979; Maddi, 2012;
Sahin, 1998). Bireyin aile ve sosyal ¢evresini, insanlararasi iliskilerine, yabancilagsma
ve yalnizlik yasamayarak, olumsuz durumlar ile basa ¢ikabilmesi i¢in ihtiyaci olan gii¢
kaynag1 olusturmasini saglamaktadir (Durak, 2002; Maddi, 1999; Maddi, 2006; Terzi,
2005). Kendini adayan bireyler herhangi bir gorevi yerine getirmeden birakmayan,
cevresine ve iligkilere aktif katilim saglayan, gerektiginde karsilastigi olumsuz
durumlarla yiizlesmekten ¢ekinmeyen bireylerdir (Florian ve ark., 1995). Kendini
adayan kisiler bilinmeyen sonuglar doguran olumsuz durumlarda bile yaptiklari is ne
olursa olsun amaglarina ulagsma konusunda inanca ve dirence sahip bireylerdir

(Lambert ve ark., 2003).
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2.7.2. Miicadelecilik (Meydan Okuma)

Miicadelecilik; degisim ya da giivenlik ile ilgili bir tehdit anlaminda degil daha
cok gelisime 6zendiren ve kisinin degisime olan inancini belirtmektedir (Kobasa ve
Pucetti, 1983). Bu sekilde ifade edilmesinin sebebi miicadele tutumuna sahip
bireylerin karsilastiklar: degisimi yeniden diizenlemeye olan inancini ifade etmektedir
(Kurt, 2011; Maddi, 2004). Miicadele tutumuna sahip olan kisiler sonucu ne olursa
olsun yasadiklarim biitliin deneyimlerden 6grenebilecekleri seyler olduguna inanirlar
(Giivendi ve ark., 2018; Hanton ve ark., 2003). Bu insanlar degisimi insan yasaminin
dogal bir parcasi oldugunu diisiiniirler (Crowley ve ark., 2003; Yarayan ve ark., 2018).
Miicedeleci insanlar igin stresli yasam olaylar1 karar verme ve yasamlarindaki
onceliklerini belirleyerek, hedeflerini belirleme agisindan 6nemli bir firsattir (Kurtay,

2018; Yildiz, 2017).

2.7.3. Kontrol

Kontrol boyutu, bireyin hayatindaki olaylar1 degistirebilecegine olan inancini
belirtmektedir (Hull ve ark., 1987). Kontrol, bireyin kendini giigsiiz gérmeyerek
karsisina ¢ikan zorluklarda olaylarin akigini degistirmeye ¢alismasidir (Sahin, 1998;
Kobasa ve ark., 1981). Kontrol boyutuna sahip olan bireyler hayatinda ki degisiklikleri
bir zorluk olarak gormektense kendilerini degisen sonuglar {izerinde etkin bir
belirleyici olarak gormektedirler (Kobasa, 1979). Bireylere psikolojik anlamda zarar
veren olumsuz durumlarda yasadiklar1 kaygi, depresyon, stres, bireyin kendisinden ve
cevresinden memnun olmama gibi durumlar belirtilmektedir (Lambert ve ark., 2003).
Bu durum kisilerin iyi olma hallerini etkileyebilmektedir. Psikolojik dayaniklilig1 olan
kisiler karsilagtiklart sorunlar karsisinda problem odakli basa ¢ikma stratejisi
uygulayarak stres ve hastalik belirtilerini minimuma indirdikleri gézlemlenmektedir.
Bu baglamda psikolojik dayaniklilik stresin iistesinden gelme iizerindeki etkisiyle
bireyin iyi olma halini ve yasam doyumunu etkiledigi bir kisilik 6zelligidir (Just,

1999).
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2.8. Sporda Zihinsel Dayanmikhihik

Zihinsel dayaniklilik son zamanlarda spor psikologlarinin 6nem verdigi bir
konu haline gelmistir. Bunun yaninda sporcularin ve antrendrlerin 6zellikle miisabaka
zamaninda zihinsel dayanikliliga biiyiik 6nem gostermektedir (Crust, 2008; Jones ve

Parker, 2013; Sheard, 2012).

Zihinsel dayaniklilik ile ilgili bask ile etkili basa ¢ikma, mental olarak gii¢lii
kalmak, bagli olmak, yiiksek konsantrasyon becerisi, yiiksek seviyede kararlilik ve
saglam benlik yapis1 gibi pek ¢ok tanima rastlanmaktadir (Crust, 2008; Connaughton
ve ark., 2010; Gucciardi, 2012; Perry ve ark., 2013; Sheard, 2012). Sporcular spor
ortami i¢inde ¢ok fazla zorlu siiregler, problem, stres ve basarisizlik gibi durumlarla
karsilagabilmektedirler. Bu sebeple sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
yiiksek tutmalar1 gerekmektedir. Ancak zihinsel dayaniklilik yalnizca olumsuz bir
durumda gerekli goriilmemelidir. Arastirmacilarin ve spor psikologlarinin sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin spor ortamindaki performansi ig¢in ¢ok yonlii bir yap1
oldugunu belirtmektedir (Crust, 2008; Sheard, 2012). Artik spor ortaminda sporcularin
optimal performans saglayabilmek icin fiziksel olarak yeterli olmalarinin disinda
psikolojik olarak da yeterli olmalar1 gerekmektedir (Jackson ve ark., 2001). Zihinsel
dayaniklilik ilk zamanlar da kisiligin pargasi olarak kabul edilmistir. Ve zamanla
sporcular icin psikolojik performans belirleyici bir 6zellik olarak incelenmistir (Crust,

2008; Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2012).

Fourie ve Potgieter tarafindan ilk olarak 2001 yilinda spor ortaminda zihinsel
dayaniklilik ile ilgili bir calisma gerceklestirilmistir. Ik olarak 131 antrendr ve 160
elit sporcudan zihinsel anlamda yeterli olan bir sporcuda olmasi gereken 6zellikleri
listelemislerdir. Analizler yapildiktan sonra zihinsel dayamikliligin 12 yapidan
varoldugu belirtilmistir. Bu yapilarin “motivasyon diizeyi, bas etme becerisi, giiven,
biligsel beceri, disiplin, yarigmacilik, fiziksel ve zihinsel gereklilikler, takim uyumu,
hazirlik becerileri, psikolojik dayaniklilik, etik ve inang” oldugu goriilmiistiir.
Arastirmada katilimcilara acik ug¢lu sorular sorulmus ve antrendrlere gore Oonem
tastyan yapr “Konsantrasyon” olmasina ragmen sporculara gore “azim-gaba”
olmustur. Bu yiizden calismada elde edilen bulgular ve yorumlar elestiri almasina

neden olmustur. Bu sebeple, literatiirde spor ortaminda zihinsel dayaniklilik alaninda
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yapilan ilk calisma olmasina ragmen spor igerisinde herhangi bir davranig kuraminin

ortaya ¢ikmasinda katkis1 olmamistir (Connaughton ve Hanton, 2009).

Kelly 1955 tarafindan gelistirilen “Kisilik Yapist Kurami” (Personality-
Construct Theory) zihinsel dayaniklilik goriisiiniin gelismesinde biiyiik role sahiptir.
Buna gore kisiler kendisini, yasadig1 diinyayi, olaylar1 anlayarak bu cabalarinin bir
iriinii olarak kafasinda diinyay1r yorumlayarak kullandiklar1 semalar1 meydana
getirmektedir. Kisilik Yapist Kurami temel alinarak zihinsel dayanikliligin sporcular
tizerinde baski altinda kalmalar1 durumunda daha kontrollii, konsantre ve kararli bir

sekilde iyi bir performans gosterdikleri belirtilmistir (Jones ve ark., 2002).

Zihinsel dayaniklilik sporcularin basarisinda 6nemli bir dayanak olarak
goriilmekte ve psikolojik beceri antrenmanlar1 ile gelistirilebilmesinin miimkiin
oldugu savunulmaktadir (Sheard, 2012). Yapilan arastirmalar sonrasinda hedef,
belirleme, imgeleme gibi birtakim psikolojik stratejiler ile zihinsel dayaniklilik
arasinda olumlu bir iligki oldugu belirlenmistir (Crust ve Azadi, 2010). Ayn1 sekilde
zihinsel dayaniklilik ile problemlerin iistesinden gelebilme stratejileri ile olumlu,
problem ¢dzmeden kaginma stratejileri ile olumsuz bir iligki tespit edilmistir (Nicholls
ve ark., 2008). Literatiirde yer alan baska bir ¢aligmada zihinsel dayanikliligin
gelisiminde hedef belirleme, imgeleme becerilerinin 6nemli bir etken oldugu

belirtilmistir (Thelwell ve ark., 2010).

2.9. Zihinsel Dayanikhihigin Kuramsal Gelisimi

Zihinsel dayanikliligi kuramsal anlamda agiklayan ilk teori Kelly’ nin
gelistirdigi “Kisisel Yap1 Psikolojisidir”. Kelly’nin semalardan bahsettigi kuraminda
ki semalar hayatimizda meydana gelen olaylar yoluyla olusarak sonraki
tercihlerimizde bize liderlik etmektedir (Kelly, 1955). Ikinci teori Cattell’in
gelistirdigi “Kisilik Faktor Analizi Modelidir”. Cattell bu kuramin1 gelistirirken faktor
analiz yontemi ile zihinsel dayamiklilig: etkiledigini diisiindiigii sayisiz 6zelligi
gruplandirarak ayirmay1 denemistir (Cattell, 1957). Son olarak Kobasa’nin gelistirmis
oldugu “Saglam Kisilik Modelidir”. Bu model ile kisi, karsisina ¢ikan her zorlukta

daha saglam kisilik modeli olusturur. Kobasa bireyin zorluklar karsisinda gelistirdigi
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bu dayanikliliga “psikolojik dayaniklilik” (psychologicalhardiness) ismini vermistir
(Kobasa, 1979).

2.9.1. Kelly (1995)’nin Kisilik Yap1 Psikolojisi

Gelistirilen bu model de bireylerin daha 6nce yasamig olduklar1 deneyimlerinin
gelecekte davraniglarii etkiledigi ve yasadiklari diinyayr anlamak, olabilecekleri
tahmin etmek, kontrol etmek icin kavramsal modeller gelistirilmesi fikrine

dayanmaktadir (Akkarpat, 2014; Can ve Kacay, 2016).

Kisisel yap1, bireyin, nesnelerin ya da insanlarin benzer oldugunu fakat oteki
nesne ve insanlardan farkli oldugunu kavrama seklidir (Gokkaya ve Biger, 2017).
Cogunlukla olaylar arasi ayrimeilik olarak kisisel yap1 psikolojisi tanimlanmaktadir
(Klapper, 2011). Kisiler dncelikle benzerlik ve farkliliklar1 algilar ve bu siiregte yapilar
olarak adlandirilan soyut kavramlar iireterek olaylar arasinda ayrim yaparlar
(Caglayan, 2015). Her insan olumlu ve olumsuz olmak iizere sinirlt sayida bir yap1
aracilifiyla diinyay1 yorumlarlar (Akkarpat, 2014). Kisisel yap1 kisinin belleginde
gizlenerek yasadigi olaylar1 yorumlamasi ve uygun bir tepki gostermek i¢in daha

onceki tecriibelerinin soyut davranislarindan meydana gelmektedir (Caglayan, 2015).

Bu kuram da kisiler, baglarindan gecen olaylara istinaden kendilerine belirli
kisisel yapilar (constructs) meydana getirerek bu yapilar yardimiyla gelecekte
karsilarina ¢ikacak olaylar1 yorumlar ve bu duruma gore tepki gosterirler. Kelly,
bizlerin yasadigimiz olaylarin gelisme bi¢imini tahmin ederek kontrol altina almaya
caligsan bilim insanlig1 rolii iistlendigimizi belirtmektedir (Dalton ve Dunnett, 1992).
Bir konuda fazlasiyla arastirma yapan bilim adami gibi yagamimizi siirdiirdiigiimiiz

cevreyi test edip, bu gevre ile ilgili teoriler liretiyoruz (Musicki, 2017).

Kelly’ye gore toplumsal etkilesim; toplumsallik, baska birinin olusum
stireclerini yorumlama ve diinyaya onun baktig1 agidan bakmaktir (Gaines ve Shaw,
1980). Kisisel Yapilar Kuramina gore, bireyler iyilestirdikleri kisisel yapilar
(constructs) yardimiyla deneyimlerini sekillendirirler. Bununla beraber devamli yasam
deneyimlerini temel alan kisisel yapilar olugturmaktadirlar. Bu kisisel yapilar kapsamli

bir sistem ile olusturdugu benzerlik ve farkliliklarina gére ayarlanmakta ve ilerdeki
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deneyimlerinde yorum ve tahminlerde bulunmasina, karsilastigi olaylara tepki

vermesine olanak saglamaktadir (Giiney, 2007).

2.9.2. Cattell (1957)’in Kisilik Faktor Analizi Modeli

Raymond Cattell lisans derecesini kimya alaninda yapmustir ve kisiligi belirli
bir kavram i¢ine dahil etmemis, ¢esitli bilim dallarin1 kullanmistir. Cattell,
psikologlarin belirli bir durumun disina ¢ikmayan kisilik 6zelliklerinin sezgisel
yollarla ortaya ¢ikarma ¢aligmalarinin gereksiz oldugunu belirtmistir. Bunun yerine
kisilik 6zelliklerini belirlemenin deneylerle daha yararli olacag goriisilini

savunmustur (Ewen, 2003).

Literatiirdeki caligmalarda psikologlarin, kisiligin temeli ile ilgili yapilan
calismalarda bulduklari cogu 6zellik (Orn: sosyal olmak, disa doniik olmak) birbirine
benzemektedir. Cattell’in amaci, kisiligin temelini olusturan baslica 6zellikleri
kesfetmektir. Cattell ¢calismasinda birbirine benzeyen bu 6zellikleri bir grup haline
getirmis ve sonrasinda bagimsiz olan 6zellikleri istatistiksel bir teknik olan faktor
analizi ile birbirinden ayirip, gruplandirmistir. Calismasinda bu yapiy1 faktor analizi
kullanarak olusturmus olup, faktdr analizinin kisiligin temel 6zelliklerini saptamada
nasil kullanilacagini belirtmistir (Ewen, 2010). Fakat faktor analizi ile ortaya ¢ikan
bulgular her zaman dogru bir sekilde ayrigsmayabilir. Bunun sebebi gergeklestirilen

yontemlerin analiz i¢in se¢ilen veri ile sinirli olmasidir (Aydin ve Usak, 2003).

Cattell bu sorunlara cevap verebilmek i¢in, igverenlerin calisanlar: ile ilgili
degerlendirmelerini, gercek hayatta yasanan aynmi durumlarda insanlarin ne tepki
verecegine dair verileri ve kisilik anketlerinden alinan sonuglar1 degerlendirir. Bu {i¢
veriyi L-verisi, T-verisi, Q- verisi olarak adlandirir. Bu arastirmada 16 temel 6zellik
elde eder ve bu ozellik 1949 tarihinde On Alt1 Faktorlii Kisilik Testi (16 PF) olarak
yaymnlanir. On alti Faktorli Kisilik Testinin bugiin gézden gecirilmis hali hala
kullanilmaktadir (Aydin ve Usak, 2003).
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Tablo 2.1. Cattell’in On Alt1 Kaynak Ozelligi (Cattell, 2001)

Sicaklik Disa doniikliik ve iyi kalplilige kars1 mesafeli ve elestirel olmak

Mantikh Diisiinme ~ Net ve soyut diisinmeye kars1 daha az zekice ve somut diistinmek

Duygusal Kararlilik  Sakinlik ve duygusal agidan kararliliga kars1 degiskenlik ve kolay sinirlenme
Ustiinliik Girigkenlik ve saldirganliga kars1 uysallik ve uzlagmacilik

Neselilik Neselilik ve isteklilige karst resmi ve ciddi olmak

Kural Bilinci

Oz disiplin ve ahlakliliga kars1 menfaatcilik ve kural tanimazlik

Sosyal Cesaret

Rahatlik ve gozii peklige karsi utangaclik ve ¢ekingenlik

Hassaslik Sevecenlik ve hassasliga kars1 sertlik ve kendi kendine yetmek
Tedbirlilik Siiphecilik ve tedbirlilige kars1 insanlara giivenme ve kabul etmek
Dalginlik Hayalcilik ve dalginliga kars1 ger¢ekeilik ve ayagi yere saglam basmak
Hususiyet Siisliiliik ve abartiya kars1 dosdogru ve oldugu gibi gériinmek

Endise Duygusu Giivensizlik ve kaygiya kars1 kendinden eminlik ve memnuniyet
Degisiklige Agiklik  Ozgiir diisiince ve deneysellige kars: tutuculuk ve geleneksellik

Kendine Yetme

Kendine yetme ve beceriklilige kars1 grup odakli olmak ve katilimcilik

Miikemmeliyetgilik

Kontrolliiliik ve zorlayiciliga karsi disiplinsizlik ve gevseklik

Gerginlik

Harekete hazir olma ve gerginlige karsi rahat, sakinlik

2.9.3. Kobasa (1976)’nin Saglam Kisilik Modeli

“Psikolojik saglamlik” (Psychological hardiness) kisilerin giinlilk hayatta
karsilagtiklar: stresli olaylar ya da fiziksel olarak bir hastaligin baglangict ile karsi
karsiya kaldiklar1 durumlarda organizma icin diren¢ kaynagi olan kisilik 6zelligi
olarak tanimlanmigtir. Kobasa yapmis oldugu bu tanima dayanak olacak sekilde
miicadele etmek, karsilastigimiz zorluklar karsisinda giiclii durmak gibi kavramlari
icinde barindiran bir kisilik oriintiisii oldugunu belirtmistir. Bu 6zellikleri saglayan
kisilerin gegirdikleri bir travma sonrasi toparlanmalari, zorlu sartlar ve stres altinda
kaldiklar1 durumlarda uyum saglama konusunda daha verimli olduklarini belirlemistir

(Kobasa, 1979).

Kobasa strese karsi dayanikli olan bireylerin stresli bir durum karsisinda
degisime acik olmasi, yasadigi olaylari kontrol altina alabilmesi ve yaptiklar ise

kendini verebilmesi gibi bircok karakteristik tavir gosterdigini ve psikolojik
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dayaniklilik diizeyi puani yiliksek olan bireylerde bu ii¢ 06zelligin varolacagini
sOylemektedir (Kobasa, 1979). Psikolojik saglamlik puani yiiksek olan bir birey stresli
ortamda kaldiginda bu ortamu tehlike olarak gormektense sahip oldugu 6zelliklerini
deneyebilecegi bir ortam olarak goriir ve bu tiir stresli hayat sartlarina daha temkinli

yaklasirlar (Cattell, 2001).

Kobasa potansiyel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan insanlarda stresli bir
durumu daha az stres veren bir olay olarak goérme potansiyeli ile iligkili oldugunu ve
bu durumlarla iyimser bir bakisla basa ¢ikabileceklerini belirtmistir. Daha sonrasinda
yapmis oldugu ¢alismalar bu diislincesini desteklemektedir (Kobasa, 1979; Kobasa ve
ark., 1981; Maddi, 2012). Kendini adama, kontrol ve meydan okuma bireyin
karsilagtigt durumu kavramasinin degismesiyle stresin olumsuz etkilerini azaltmay1
amaclamaktadir. Kisiler psikolojik olarak yasadigi degisimi bir tehdit olarak gortiir ve
herhangi bir seye baglanamaz, kendilerini olaylarin i¢inde yetersiz hissederlerse bu

durum bireyin yabancilagsmasina sebep olur (Kobasa ve ark., 1981).

Stresli bir durumu basarili bir sekilde halledebilmeyi saglayan algi,
degerlendirme ve basa ¢ikma stratejilerini psikolojik dayaniklilig1 belirleyen faktorler
miimkiin kilmaktadir (Kobasa ve ark., 1981). Psikolojik dayaniklilik davranislari
stresle karsilastiginda durumu kabul etmeyip kotiilestirmektense bireye fayda
saglayarak bireyin problem ¢ozme ve olaylarla basa c¢ikma mekanizmasini
kullanmasina yardimci olan motivasyon ve cesareti saglamaktadir (Maddi, 2012).
Oznel iyi olmaya iliskin dayaniklilik modelinin test edildigi bir arastirmada, psikolojik
dayaniklilik 6zelliginin, bilissel degerlendirme ve basa ¢ikma vasitasiyla iyi olmay1

dolayl1 yoldan etkiledigi sonucu bulunmustur (Terzi, 2005).

Kobasa psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelligini ilk olarak 19. yiizyilda Soren
Kierkegaard ile ortaya ¢ikan varolusculuk teorisinin 6zglin yasam cabasi iizerine
kurmustur (Burger, 2006; Kobasa ve ark., 1981). Kierkegaard’a gére hayatin asil
amaci1 kendin olmak oldugunu belirtmis ve bunun varoluscu felsefenin esas baslangic
noktast oldugunu savunmustur. Bu felsefe insanlarin yasamindaki temel amacin eylem
ve kararlariyla kisisel anlamini1 ortaya ¢ikarmasi oldugunu belirtmistir (Kobasa ve ark.,
1981). Varoluscu felsefesini benimsemis psikologlara gore birey yasaminin bilincinde

olsa da olmasa da aldig: tiim kararlar ile kendi yasamini kurar (Terzi, 2005).
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Birey kendi yasamindan sorumludur, potansiyelini ve becerilerini tam olarak
kavrayabilme kapasitesine sahiptir ve 6zgiirdiir (Maddi ve ark., 2006). Varolusgu
yaklagimda kisinin yaptig1 tiim tavir ve davraniglarin ylikiimliligiinii almasi
gereklidir. Bu felsefeye gore yasam bireyin aldig1 kararlar ile anlamli olmakta ve bu
kararlar her ne olursa olsun ileriye doniik kararlar1 igermektedir. Bu kararlar ayn1 anda
belirsizlik ve basarisizlik korkusu ile ontolojik bir kaygiy1 da olusturmaktadir. Bir
kisinin varolussal cesarete sahip olabilmesi i¢in kontrol, meydan okuma ve kendini
adama becerilerini saglayabilmesi gerekmektedir (Maddi, 2012). Kendini adama,
meydan okuma ve kontrol boyutlar1 psikolojik dayaniklili§in temelini olusturarak
kisinin yasaminda stresi olumsuz bir durum olarak gérmektense faydali bir duruma
cevirmesi i¢in gerekli olup bireye cesaret ve motivasyon saglayici faktorlerdir (Kobasa

ve Puccetti, 1983; Kurt, 2011; Maddi, 2004; Terzi, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel arastirma modellerinden olan iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli iki ya da daha fazla degisken arasinda

degisimleri ortaya ¢ikarmay1 hedefleyen arastirma modelidir (Karasar, 2009).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Caligmanin evrenini 2020-2021 egitim-0gretim yili giiz yariyilinda Balikesir
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren spor yapan o&grenciler
olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise 2020-2021 egitim-6gretim yili giiz
yartyilinda, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 1., 2., 3. ve 4. sinifta
ogrenim goren 162°si Antrendrliik Egitimi, 91°i Beden Egitimi Ogretmenligi ve 137’si
Spor Yoneticiligi olmak {iizere toplam 390 spor yapan {iiniversite Ogrencisi

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada “Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO)”
ve “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)” nden yaralanilmistir.

Demografik Bilgi Formu: Arastirmaya katilan Balikesir Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet, yas, ugrastig1 spor bransi, diizenli egzersiz yapma

durumu, okudugu boliim ve sinif gibi sorularla demografik bilgiler olugturulmustur.

Egzersiz Bagimlihgi Olcegi (EBO): Calismada ogrencilerin  egzersiz
bagimlilig1 seviyelerini belirlemek amaglanmistir. Demir ve ark., (2018)’in gelistirmis

oldugu Egzersiz Bagimliligi Olgegi kullanilmistir. Bu &lgekte ii¢ alt boyut yer
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almaktadir. Olgegin ilk alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi 1, 2, 3, 4,
5, 6, 7. maddelerden, ikinci alt boyutu bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma 8, 9, 10, 11, 12, 13. maddelerden, ti¢iincii alt boyutu tolerans gelisimi ve tutku
14, 15, 16,17. maddeden olusan 6lgekte toplam 17 maddeden olugsmaktadir ve dlgekte

ters maddeler bulunmamaktadir.

EBO puan araliklar1 Tablo 3.1.” de verilmistir. Besli likertten olusan &lgekte
tabloya gore puan araliklari “1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu,
52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak belirlenmistir. (Demir
ve ark, 2018).

Tablo 3.1. Egzersiz Bagimliligi Olgegi Degerlendirme Cizelgesi

Secenekler Puanlar Puan Arah@ Olgek Degerlendirme
Kesinlikle Katilmiyorum 1 1-17 Normal Grup
Katilmiyorum 2 18-34 Az Riskli Grup
Kararsizim 3 35-51 Risk Grup
Katillyorum 4 52-69 Bagimli Grup
Kesinlikle Katiliyorum 5 70-85 Yiiksek Riskli Grup

Verilerin yorumlanabilmesi i¢in, besli 6l¢cek dereceleri 0.80 (5-1=4; 4/5=0.80)
oraninda esit araliklara bdliinmiistiir (Ozmaden, 2004). Boylece davramislara iliskin
tutum diizeyi araliklar kesinlikle katilmiyorum (1.00-1.79), katilmiyorum (1.80-2.59),
kararsizim (2.60-3.39), katiliyorum (3.40-4.19), kesinlikle katiliyorum (4.20-5.00)

olarak belirtilmistir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE): Toplam 14 maddeden olusan
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14)
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini tespit etmek amaciyla Sheard ve ark
(2009) tarafindan gelistirilmistir. Dortli likert tipinden gelistirilen envanter giiven,
kontrol, devamlilik gibi {i¢ alt boyuttan olusmaktadir. SZD envanterinin Tiirkce
cevirisi Altintas ve Korug tarafindan yapilmistir (Altintas ve Korug, 2016). Sporda
zihinsel dayaniklilik envanterinin ilk boyutu olan giiven 1, 5, 6, 11, 13, 14
maddelerinden; ikinci alt boyutu olan kontrol 2, 4, 7, 9 maddelerinden, {igiincii alt
boyut olan devamlilik ise 3, 8, 10, 12 maddelerinden olusmaktadir. Sporda zihinsel

dayaniklilik envanterinde 2, 4, 7, 8, 9, 10 maddeler ters maddelerdir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Yapilan caligmada veriler gerekli izinler alinarak 2020-2021 egitim-0gretim
yili giiz yariyilinda Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren
ogrencilere goniilliiliik esasina dayanarak yapilmistir. Veri toplama aract olarak
katilimeilara “Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimlihig: Olgegi” (EBO) ve
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” (SZDE) uygulanmistir. Pandemi nedeniyle

Olcekler Google Form iizerinden online (¢evrimigi) olarak katilimcilara uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan vermis oldugu bilgiler dogrultusunda ulagilan sonuglarin
degerlendirilmesinde SPSS 25 paket programindan yararlanilmistir. Veriler analiz
edilmeden oOnce basiklik ve carpiklik degerleri incelenerek verilerin normallik
smamast yapilmistir. Buna goére normal dagilim gosteren veriler igin parametrik
testlerden yararlanilmustir. Ikili bagimsiz gruplarin karsilastirmasi icin T-testi, ikiden
fazla bagimsiz gruplar icin ANOVA ve 6l¢ekler arasindaki iliskiyi tespit edebilmek
icin Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Anlamli fark ¢ikan gruplarda farkin
kaynagimi belirlemek i¢in Post-Hoc (Scheffe) testinden faydalanilmistir. Istatistiksel

olarak anlamlilik derecesi p<0.05 olarak ele alinmistir.

Tablo 3.2.°de EBO ve SZDE toplam puan ve alt boyutlarina iliskin basiklik
carpiklik degerleri verilmistir. Bu degerler incelendiginde kullanilan veri toplama

araclarinin parametrik bir dagilim gosterdigi gortiilmiistiir.

Tablo 3.2. Egzersiz Bagimliligi1 Olgegi ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin
Basiklik- Carpiklik Degerleri

Alt Boyut Carpikhik Basikhik
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi -0.52 0.81
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 0.34 0.09
Tolerans Gelisimi ve Tutku 0.16 -0.14
EBO -0.15 0.37
Giiven 0.52 0.08
Kontrol -0.24 0.90
Devamhlik 0.19 0.11
SZDE 0.51 0.75
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin %50.7’sinin kadin, %49.5’inin erkek,
%54.1’inin 18-21 yas, %36.7 sinin 22-25 yas, %9.2’sinin 26 yas ve iizeri, %51.3 {iniin
takim sporlar1 ile ve %48.7’sinin bireysel sporlarla ugrastigi goriilmektedir.
Katilimcilarin %7.9’u 1 giin, %30.8°1 2-3 giin, %35.1°1 4-5 giin, %15.6’s1 6-7 giin ve
%10.5’1nin hi¢ spor yapmadig1 belirlenmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin boliim
degiskeni verileri incelendiginde %41.5’inin antrenorliik, %23.3’{iniin 6gretmenlik,
%35.1’inin yoneticilik boliimiinde okudugu tespit edilmistir. Ayrica, arastirmaya
katilan ogrencilerin %21.3’4 1. smf, %35.1’ini 2. smif, %21.5’inin 3. sinif,
%22.1’1nin 4. smif oldugu anlasilmaktadir. Toplamda arastirma grubunun %100’{inii

390 6grenci olusturmaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 197 50.5
Erkek 193 49.5

18-21 211 54.1

Yas 22-25 143 36.7

26 ve Uzeri 36 9.2

Brans Taklm 200 51.3
Bireysel 190 48.7

1 glin 31 7.9

2-3 giin 120 30.8

Egzersiz Sikhgi 4-5 giin 137 35.1
6-7 giin 61 15.6

Hig 41 10.5

Antrenorliik 162 41.5

Boliim Ogretmenlik 91 233
Y Oneticilik 137 35.1

1. Siuf &3 21.3

Simf 2. Smif 137 35.1
3. Siif 84 21.5

4. Smif 86 22.1
Toplam 390 100.0

Tablo 4.2°de arastirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 6l¢eginin ve
alt boyut ortalamalarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalarina iligskin bulgular

verilmigtir. Tabloya goére oOgrencilerin egzersiz bagimliligi Olgegine verdikleri
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cevaplarin aritmetik ortalamas1 X= 3.37 ¢ikmustir. Ortalama puan 2.60<X=3.39
araliginda olup kararsizim diizeyindedir. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 dlgegine
iliskin tutumlarinda en diisiik ortalamaya sahip olan maddenin (X=2.34) “Egzersiz
yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye c¢alisirim” oldugu ve katilmiyorum
diizeyinde oldugu belirlenmistir. En yiiksek ortalamaya sahip maddenin (X=4.29)
“Egzersiz yaptigimda mutlu olurum” oldugu ve kesinlikle katiliyorum diizeyinde

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin Egzersiz Bagimlilig Olgeginin ve Alt Boyut Ortalamalarinin
Betimsel Istatistik Sonuglari

X+Ss
Maddeler
(n=390)
1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni 4194079
- rahatlatir.
g g 2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 4.1840.72
=& 3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 4.29+0.68
CE; 2 4.T1'ikenrpi$ hissettigimde egzersiz yaprna.k jbqna iyi gelir. 3.89+0.97
8 g 5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina 4184075
-~ g | varmam.
= & | 6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi
< diistini 2.65£1.10
listiniiyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diigiinemiyorum 3.89+0.91
- ﬁ :Egzers}z yapmadigim zaman kendimi yorgun/enetjisiz 3.80+0.98
= issederim.
“ . . . . . . ~
e 9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar 2964125
5| 5. | olur
i = g 10.Egzers1ze gﬂoknfazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal 2654121
2l =5 faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz
e 2T 11.Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa
=| &< . 2.57£1.11
<| @ & | _egzersiz yapmak m1 noktasinda ¢atisma yasarim.
] 12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye
2 2.34+1.11
3 caligirim.
2 1 ?.Siﬂfgt'l'andlglm durumlarda bile egzersiz yapmay1 2734128
stirdiirtiriim.
° 14.P1'an.lad1g1rndan daha uzun siire egzersiz yapmaktan 2954113
Z kendimi alamiyorum.
E . - . .
2 15.Eg;ers1z yapaca@im zamanin gelmesini sabirsizlikla 3.6740.95
2B beklerim.
O 16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1
22 | haval ederi 3.23+1.14
£ ayal ederim.
5 17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin 397+1.03
E etmez. ) )
Ortalama 3.37+1.00

Tablo 4.3’te arastirmaya katilan Ogrencilerin sporda zihinsel dayaniklilik
envanteri ve alt boyut ortalamalariin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalarina

iligskin bulgular verilmistir. Tabloya gore 6grencilerin zihinsel dayaniklilik envanterine
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verdikleri cevaplarin aritmetik ortalamasi X=2.87 cikmustir. Bu ortalama puan
2.60<X=3.39 araliginda olup kararsizim diizeyindedir. Ogrencilerin zihinsel
dayaniklilik envanterine iligkin tutumlarinda en diisiik ortalamaya sahip maddenin
(X=1.76) “Zor durumlarda vazgegerim” oldugu ve kesinlikle katilmiyorum diizeyinde
oldugu belirlenmistir. En yiiksek ortalamaya sahip maddenin (X=3.39) “Yapmak
zorunda oldugum gorevleri tamamlamakta kararliyimdir” oldugu ve kararsizim

diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Ogrencilerir_l Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin ve Alt Boyut
Ortalamalarinin Betimsel Istatistiksel Sonuglari

Maddeler (11:;8980)
1. Sogukkapllllglml bir an kaybetsem bile tekrar 316+ 0.52
kazanabilirim
5. YeFengglm konusunda sarsilmaz bir giivene 295+ 069
sahibimdir.
g 6. Baski altinda iken iyi performans gostermek icin 3.06+071
= yapmam gerekene sahibim.
& 11. Beni diger yarigmacilardan ayiran niteliklere sahibim 3.09 +£0.63
13. Potansiyel tehditler olumlu firsatlar olarak 296+ 0.66
yorumlarim.,
14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla karalar
. alabilirim, 311065
=i 2. Kotii performans gostermekten endiselenirim 2.88+0.74
2 5 4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim 2.85+0.77
=~ e e > -
- = 7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar
> = L 2.95+0.70
< S ve sinirlenirim
9. Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar
2.77+0.71
karsisinda kaygilaninim
3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri tamamlamakta 3394055
kararliyimdir ) )
= 8. Zor durumlarda vazgegerim. 1.76 £ 0.74
E 10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu
s kaybederim 2.18£0.78
a 12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek 3174059
konusunda sorumluluk alirim. ] )
Ortalama 2.87 £0.67

Tablo 4.4.’deki bulgular incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine
gore EBO toplam puan ve alt boyutlar1 acgisindan anlamli fark bulunamamistir
(p>0.05). Ancak katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri incelendiginde AODD alt
boyutunda puan ortalamalarna gore ‘az riskli’ grupta, BSIEC ve TGT alt boyutunda
‘normal’ grupta ve 6l¢ek toplam puanlarina incelendiginde ise ‘bagimli’” grupta oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.4. Egzersiz Bagimliig1 Olgeginin Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi ile
Karsilagtirilmasi

Alt Boyut Cinsiyet n XSS sd t p
Asir1 Odaklanma ve Kadin 197  27.36+4.08
Duygu Degisimi Erkek 193 27.19+3.77 388 044 0.66
_ Bireysel-Sosyal Kadm 197 16.68 +4.41
Ihtiyaclarin Ertelenmesi 388 -1.62 0.11

ve Catisma Erkek 193 17.44+4.83

Tolerans Gelisimi ve Kadin 197  13.06 +£3.27
Tutku Erkek 193  13.19+£3.35
Kadin 197  57.10+£9.20

FBo Erkek 193 5781995 o0 073 046

388 -037 0.71

Tablo 4.5. incelendiginde sporda zihinsel dayaniklilik envanterinin cinsiyet
degiskenine gore; giliven alt boyutunda erkek katilimcilar lehine anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Buna karsin kontrol, devamlilik alt boyutunda ve 6lgek toplam
puaninda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Cinsiyet Degiskenine Gore T-
Testi ile Karsilastirilmasi
Alt Boyut Cinsiyet n XSS sd t p

. Kadin 197 17.98 £2.62 %
Giiven Erkek 193 18694243 -o8 277 001

Kadin 197 8.62 +2.41
Kontrol Erkek 193 245+ 203 388 0.75 0.46

Kadin 197 11.96 £ 1.37
Devamlihk Erkek 193 1201 + 131 388 0.30 0.78

Kadin 197 38.56 + 3.81
SZDE Erkek 193 39154389 ~°oo 078 014

Tablo 4.6 incelendiginde egzersiz bagimliligr dlgegi tiim alt boyutlar1 ve
toplam puanlar1 bakimindan anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). Ancak egzersiz
bagimlilik diizeyi brans degiskenine gore incelendiginde takim sporu ve bireysel spor
ile ugrasan katilimcilarm AODD alt boyutuna gére ‘az riskli’ grupta, BSIEC ve TGT
alt boyutlarina puan ortalamalaria gdre ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve 6lgek toplam

puani ortalamalar1 incelendiginde ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 saptanmaigtir.
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Tablo 4.6. Egzersiz Bagimliligi Olgeginin Brans Degiskenine Gore T-Testi ile
Karsilagtirilmasi
Alt Boyut Brans n XSS sd t p
Asir1 Odaklanma ve Takim 200  27.01+4.17
Duygu Degisimi Bireysel 190  27.55 + 3.64

388 -1.37 0.17

Bireysel-Sosyal Takim 200 17.16 £ 4.56
Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Bireysel 190  16.94 +4.71 388048 063
Catisma

Tolerans Gelisimi ve Takim 200 13.23 +£3.07

Tutku Bireysel 190  13.01 +3.54 388 0.66 051
. +

EBO Takim 200 57.40 £ 9.35 388 010 0.92

Bireysel 190  57.50+9.83

Tablo 4.7°de zihinsel dayamiklilik envanteri brans degiskenine gore
incelendiginde giiven, kontrol, devamlilik alt boyutlar1 ve envanter toplam puanlari

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Brang Degiskenine Gore T-Testi
ile Karsilastirilmast

Alt Boyut  Brang n XSS sd t p

o W RIGE o an
+

o, BB

Devamhlik B{j‘é‘;il ?gg ngiigj 388 -143  0.15

i BRI w an

Tablo 4.8’de egzersiz bagimlilig1 6l¢egi yas degiskenine gore incelendiginde,
asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Fakat BSIEC ve TGT alt boyutlarinda ve EBO toplam puanlarinda anlamli
fark bulunmustur (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirleyebilmek
icin Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna gore; BSIEC alt boyutunda 18-21 yas
araligindaki katilimcilarin egzersiz bagimliligi oran1 22-25 yas ve 26 yas ve iizeri
katilimcilara oranla anlamli diizeyde yiiksektir. Ayn1 zamanda 22-25 yas aralifindaki
katilimcilarin ise 26 yas ve tizeri katilimcilara gore egzersiz bagimlilig1 daha yiiksektir.
TGT alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda yapilan karsilastirmalar sonucuna
gore; 18-21 yas arasindaki katilimeilarin egzersiz bagimliligi 22-25 yas ve 26 yas ve

tizeri katilmcilara gore anlamli diizeyde yiiksektir. Yas degiskeni tablosu
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incelendiginde; AODD alt boyutunda puan ortalamalar1 gore ‘az riskli’ grupta, BSIEC
ve TGT alt boyutunda ‘normal’ grupta ve toplam puanlarina gore incelendiginde ise

‘bagimli’ grupta bulunduklar1 belirlenmistir.

Tablo 4.8. Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginin Yas Degiskenine Gére ANOVA Testi ile
Karsilagtirilmasi

N S Fark
Alt Boyut Yas Diizeyi n X*SS F (Scheffe)
Asir1 Odaklanma 18-212 211 27.65+3.96
ve Duygu 22-25p 143 26.87+3.79 221 0.11 -
Degisimi 26 ve lizeri® 36 26.67+4.10
Bireysel-Sosyal 18-21° 211  17.88 £4.57 a>b
Ihtiyaglarin 22-25y 143 1649+£4.49 1580 001* a>c
Ertelenmesi ve 26 ve iizeri® 36 N ' ' b>
Catisma ve lizeri 14.42 £ 4.31 c
e 18-212 211 13.70 £ 3.25
Tolerans Gelisimi >, 55, 143 12624319 814 o001x =P
ve Tutku . a>c
26 ve lizeri® 36 11.78+3.44
18-212 211 59.23+£9.62 b
EBO 22-25y 143  5597+9.04 993 0.01* 2>C

26 ve iizeri® 36  52.86+9.03

Tablo 4.9° da goére SZDE incelendiginde yas degiskenine gore giiven,
devamlilik alt boyutlarinda ve envanter toplam puanlarinda anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05). Fakat kontrol alt boyutunda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0.05). Farkin gruplar arasindaki farkliligin1 belirlemek i¢in yapilan Post-
Hoc (Scheffe) testi sonucuna gore; kontrol alt boyutunda 22-25 yas arasindaki
katilimcilarin puani, 18-21 yas arasindaki katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.
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Tablo 4.9. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Yas Degiskenine Gére ANOVA
Testi ile Karsilastirilmasi

Yas S Fark
AltBoyut . evi n X£88 F P (Scheffe)
1821 211 1832278
Giiven 2226-25b 143 1832+218 ,0n (o8 ]
“OVE 36 18.42+2.52
uzeri
1821 211 824+227
Kontrol 2226-25b 143 886%219 0 o boa
<O Ve 36 9.00 + 1.91
uzeri
1821 211 12.09£1.39
Devamlilik 2226-25b 143 183131 | oo ]
“O Ve 36 11.94+1.12
uzeri
1821 211 38.65+3.93
SZDE 2226-25b 143 39014368 459 049 ]
<O Ve 36 39.36+4.09
uzeri

Tablo 4.10’da egzersiz bagimlilig1 6l¢egi egzersiz sikligr degiskenine gore
incelendiginde elde edilen bulgular dogrultusunda egzersiz bagimlilig1 dlgegi tiim alt
boyutlar1 ve toplam puanlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Farkin
hangi gruplar arasinda oldugunun belirlemek icin yapilan Post-Hoc (Scheffe) testi
sonucuna gore; AODD alt boyutunda 4-5 giin spor yapan bireylerin puani 1 giin spor
yapan ve hi¢ egzersiz yapmayan bireylere oranla anlaml diizeyde yliksek oldugu, 6-7
giin spor yapan bireylerin orani ise; 1 gilin spor yapan, 2-3giin spor yapan ve hi¢ spor
yapmayan bireylere oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan karsilagtirmalar
sonucunda BSIEC alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda 4-5 giin spor yapan ve
6-7 giin spor yapan bireylerin puani; 1 giin spor yapan, 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor
yapmayan bireylere oranla anlamli diizeyde daha ytiksek oldugu tespit edilmistir. Ayn
zamanda TGT alt boyutunda 4-5 giin spor yapan bireylerin puani hi¢ spor yapmayan
bireylere oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Tablo 4.10’da katilimcilarin 6lgek
alt boyutlar1 incelendiginde AODD alt boyutunda puan ortalamalarina gore ‘az riskli’
grupta yer aldiklar;, BSIEC alt boyutunda 1 giin, 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor
yapmayan bireylerin ‘normal’ grupta yer aldiklar1 gézlemlenirken 4-5 giin ve 6-7 giin
spor yapan bireylerde ‘az riskli’ grupta yer aldiklar1 saptanmigtir. TGT alt boyutunda
‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve envanter toplam puanlari incelendiginde ise ‘bagimlr’

grupta bulunduklar tespit edilmistir.
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Tablo 4.10. Egzersiz Bagimliligi Olceginin Egzersiz Sikligi Degiskenine Gore
ANOVA Testi ile Karsilagtirilmasi

Egzersiz S Fark
Alt Boyut Skhip " X£88 F P (Scheffe)
lgin® 31  2526+3,78 c>a
od Ssm 2-3gin® 120 26.68 + 3,56 287 oopr  ©F
ACANMave 4 sgiin° 137 27.99+3,58 ' ’ d>a
Duygu 6 . d 61 n d>b
Hice 41 25.90+4.00 ©
Bireysel- 1 gin® 31 15.35+4.38 Cig
Sosyal 2-3gin® 120 15.85£4.15 ©
. >
intiyaclarm ~ 4-5gin® 137 18.17£4.37 944  0,01% §>Z
Ertelenmesive 6.7 giin? 61  18.87+5.38 d>b
Catiyma Hig® 41  1541+3.97 d>e

1 giin® 31 12.52 + 3.64
Tolerans 2-3 giinb 120 12.67 +2.86
Gelisimi ve 4-5 glin® 137 13.91 £3.02 5.56 0,01* c>e

Tutku 6-7 giind 61 13.59 £3.97
Hig® 41 11.59+338
lgin® 31 53134937 c>a
23 gin® 120 5520 +7.75 c>b
EBO 4-sginc 137 60.07£892 1165 001* o °
6-7gin® 61  61.23+11.13 iy
Hig® 41 52.90+9.70 d>e

Tablo 4.11°de zihinsel dayaniklilik envanteri egzersiz siklig1 degiskenine gore
incelendiginde kontrol, devamlilik alt boyutlarinda anlamli farkliliklara
rastlanmamustir (p>0.05). Fakat giiven alt boyutunda ve envanter toplam puaninda ise
anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi i¢in yapilan Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna gore giiven alt boyutu ve
envanter toplam puanlarinda inceleme yapildiginda 6-7 giin spor yapan bireylerin puan
araliklart 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere oranla zihinsel

dayaniklilik puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Egzersiz Siklig1 Degiskenine
Gore ANOVA Testi ile Karsilastirilmast

Egzersiz S Fark
Alt Boyut ékllgl n X 88 F P (Scheffe)
1 gilin® 31 17.77 £2.45
23gin® 120 18.08+2.05
Giiven 4sgic 137 1839:272 408 001 GV
6-7gin! 61 19394277
Hig® 41 17.71£261
1 glin® 31 8.61 £2.09
2:3gin® 120 849+ 185
Kontrol 4-5 giin® 137 8.51+2.32 1.09  0.36 -
6-7gin' 61  8.97+2.384
Hig® 41 805+1.97
gin® 31  11.94+153
2:3gin® 120 11784124
Devamhhk  4-5gin® 137  1203+141 174 014 -
6-7gin' 61 12334127
Hig® 41 11.95+128
lgin® 31 38324445
2:3gin® 120 3835+2.84
SZDE 45gic 137 3893:392 525 001 GV
6-7gin! 61  40.69+4.19
Hig® 41 37.71+444

Tablo 4.12 incelendiginde, egzersiz bagimliliginin boliim degiskenine gore
AODD alt boyutunda istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). Fakat
BSIEC, TGT alt boyutlarinda ve dlgek toplam puaninda istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla
yapilan Post-Hoc (Scheffe) testi incelendiginde, BSIEC alt boyutunda antrendrliik
egitimi ve beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde okuyan 6grencilerin puant
spor yoneticiligi bolimiinde okuyan Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. TGT alt boyutu incelendiginde antrendrliik egitimi boliimiinde okuyan
ogrencilerin puanlar1 beden egitimi ve spor Ogretmenligi ve spor yoneticiligi
boliimiinde okuyan &grencilere oranla daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. EBO alt
boyutuna gore ise antrendrliik egitimi boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin puanlari
spor yoneticiligi bolimiinde 6grenim goren dgrencilere oranla anlamli diizeyde daha
yiiksektir. Katilimecilarin 6grenim gordiikleri boliime gore egzersiz bagimlilik

diizeyleri incelendiginde; AODD alt boyutunda ‘az riskli’ grupta yer aldiklari, BSIEC
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ve TGT alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve 6l¢ek toplam puanlarina

incelendiginde ise ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 saptanmaistir.

Tablo 4.12. Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginin Béliim Degiskenine Gore ANOVA Testi
ile Karsilastirilmast

Alt Boyut Béliim n XSS F (Sfl“l‘:;e)
Asir Antrenorlik* 162 27.63 +4.05
Odaklanma Ogretmenlik® 91 26.97+4.06 1.15 0.32 -
Duygu Degisimi  Yoneticilik® 137 27.06 +3.66
Bireysel-Sosyal  Antrenorliik® 162 17.99 +4.83
ihtiyaglarm  Ogretmenlik 91 17.47£4.50 [543 go1¢  &°
Ertelenmesi ve Yéneticilike 137 1 N ' ' b>c
Catisma oneticili 5.66 £4.14
Tolerans Antrenorlik® 162 13.94 +3.19
Gelisimive  Ogretmenlik® 91 1263+356 896 0.01*
Tutku Yoneticilik® 137 12.48+3.07 e
Antrenorliik* 162 59.57 +9.64
EBO Ogretmenlik® 91 57.07+9.75 8.12 0.01* a>c
Yoneticilik® 137 55.20 + 8.87

Tablo 4.13’te katilimcilarin 6grenim gordiikleri bolim degiskeni acisindan
SZDE incelendiginde alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puaninda istatistiksel olarak

anlaml1 farkliliklara rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.13. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Bolim Degiskenine Gore
ANOVA Testi ile Karsilagtirilmasi

AltBoyut  Béliim n X +SS F (SE}?Ztl;‘e)
Antrenorlik® 162 18.46 £2.70
Giiven Ogretmenlikb 91 18.52 +2.53 1.22 0.30 -
Y oneticilik® 137 18.06 +2.37
Antrenorlik® 162 8.53+2.43
Kontrol  Ogretmenlik® 91 8.31 £2.06 082  0.44 -
Y oneticilik® 137 8.69 +2.09
Antrenorlik® 162 11.90 £1.48
Devamhlik Ogretmenlik® 91 12.12+1.27 0.84 043 -
Y oneticilik® 137 12.00 £ 1.21
Antrenorlik® 162 38.88 £3.98
SZDE  Ogretmenlik® 91 3895+3.76  0.08  0.93 -
Y oneticilik® 137 38.75 +£3.80

Tablo 4.14’¢ gére EBO smif degiskenine gore incelendiginde, tiim alt boyutlar
ve Olgek toplam puaninda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar
arasindaki farki belirlemek amactyla Post-Hoc (Scheffe) testi yapilmistitr. Yapilan

38



testin sonucuna gore; AODD alt boyutunda 2.sinifda 6grenim goren ogrencilerin
puanlart 4.smifta 6grenim goren dgrencilerin puanlarina oranla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. BSIEC alt boyutu incelendiginde, 1.smifta &grenim gdren
ogrencilerin puanlari 4.sinifta 6grenim goren dgrencilere oranla daha yiiksek oldugu
goriigmiistiir. Yapilan karsilastirmalar sonucunda TGT alt boyutunda 1.sinifta 6grenim
goren dgrencilerin dlgek puanlart 3.sinif ve 4.smifta 6grenim goren grencilerden daha
yiiksek oldugu belirlenirken, 2.sinifta 6grenim goren 6grencilerin puanlart 4.sinifta
ogrenim goren &grencilere oranla anlamli diizeyde daha yiiksektir. EBO toplam
puanlaria gore ise 1.smifta 6grenim gore Ogrencilerin ve 2.sinifta 6grenim goren
ogrencilerin puanlar1 4.smifta 6grenim goren Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Tablo 4.14 incelendiginde; AODD alt boyutuna gore ‘az riskli’ grupta,
BSIEC alt boyutunda 1.sinifta grenim goren dgrencilerin ‘az riskli’ grupta olduklar:
belirlenirken 2., 3., ve 4. sinifta 6grenim gore 6grencilerin ‘normal’ grupta yer aldig1
tespit edilmistir. TGT alt boyutlar1 puan ortalamalarina gére ‘normal’ grupta yer
aldiklar1 ve olgek toplam puani ortalamalari incelendiginde, ‘bagimli’ grupta yer

aldiklar1 saptanmustir.

Tablo 4.14. Egzersiz Bagimliligi Olgeginin Siif Degiskenine Gére ANOVA Testi ile
Karsilagtirilmasi

Fark
Alt Boyut Simif n XSS F p (Sche
ffe)
Asiri 1. Siif? 83 27.55+4.09
Odaklanma ve 2. Simif° 137 28.09 +£3.66 558 o0o01x P7d
Duygu Degisimi 3. Sinuf® 84  26.98+4.07 ' '
4. Siift 86 25.99 +3.69
Bireysel-Sosyal 1. Simif* 83 18.07 £ 4.44
Ihtiyaglarin 2. Siuf? 137 17.43 +4.63
3 *
Ertg;g;“;;‘ Y& 3 gmf 84 16674456 o0 001 axd
4. Siift 86 15.84 + 4.64
Tolerans 1. Siif? 83 14.04 +£3.38 a>c
Ger}lslml ve 2. Siuf® 137 13.59+3.13 699 001* a>d
utku 3. Sif* 84 12.46 £3.52 b>d
4. Siift 86 12.14 +£2.93
1. Sif* 83 59.66 £9.49
EBO 2. Simif® 137 59.12+9.49 758 o0px &d
3. Sif® 84  56.11+10.38 b>d
4. Sinift 86 53.97+7.75
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Tablo 4.15’te zihinsel dayaniklilik envanteri sinif degiskenine gore
incelendiginde, giiven, kontrol alt boyutlarinda ve envanter toplan puaninda anlaml
farkliligin olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Fakat devamlilik alt boyutunda
istatistiksel anlaml fark saptanmistir (p<0.05). Anlamlili§in hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak i¢in Post-Hoc (Scheffe) yapmistir. Buna gore devamlilik alt
boyutunda 2. smifta 6grenim goren dgrencilerin puanlar1 4. sinifta 6grenim goéren

ogrencilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 4.15. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Sinif Degiskenine Gore
ANOVA Testi ile Karsilagtirilmasi

= Fark
Alt Boyut Simf n X £SS F (Scheffe)
1. Simif? &3 18.46 £ 290
N 2. Smif® 137 18.28 £2.62
Given - cuf 84 1835+221 0.10 0.96 )
4. Sinif! 86 18.28 +2.42
1. Simif? 83 8.45+2.67
2. Simift 137 8.24+2.07
Kontrol ¢ f 84  867+1.83 202 0.11 ;
4. Sinifd 86 8.97+2.32
1. Simif? 83 12.13 £ 1.48
2.Smif> 137 12.23+1.33 *
Devamhihk 3 Simf* 24 1179 + 1.16 4.54 0.01 b>d
4. Sinifd 86 11.64 +1.30
1. Simif? &3 39.04 £ 4.47
2. Simif 137 38.75+3.82
SZDE 5 gmf 84 38.80+331 0.10 0.96 )
4. Sinifd 86 38.88 +3.81

Tablo 4.16’da egzersiz bagimlilig1 6l¢egi ve zihinsel dayaniklilik envanteri alt
boyutlar1 ve toplam puani arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Pearson kolerasyon testi
yapilmistir. Buna gore, AODD alt boyutu ile giiven alt boyutu (1=0.36) arasinda pozitif
yonde orta diizeyde, devamlilik alt boyutu (r=0.26) ve SZDE dl¢ek toplam puani
(r=0.28) arasinda pozitif olarak zay1f diizeyde, BSIEC alt boyutunun giiven alt boyutu
ile (r=0.17) arasinda pozitif olarak diisiik diizeyde, kontrol alt boyutu (r=-0.16) ile
negatif olarak diisiik diizeyde, TGT alt boyutu ile giiven alt boyutu (r=0.30) arasinda
pozitif yonde zayif diizeyde, devamlilik (r=0.27) ve olcek toplam puani (r=0.25)
arasinda pozitif olarak diisiik diizeyde, egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puani ile
giiven alt boyutu (r=0.33) arasinda pozitif diisiik diizeyde, kontrol alt boyutu (r=-0.13)
ile negatif yonde diisiik, devamlilik alt boyutu (r=0.23) ve SZDE 6lgek toplam puani
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(r=0.22) ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Ote
yandan, AODD alt boyutu ile kontrol boyutu, BSIEC alt boyutu ile devamlilik ve dlgek
toplam puaninda, TGT alt boyutunda kontrol alt boyutu ile arasinda bir iligki tespit
edilmemistir. Katsaymin diizeyini belirlemek i¢in ele aliman skalada, katsayinin
0.30°dan kii¢iik oldugu durumlarda arasindaki iligkinin zayif oldugu, 0.30 ile 0.70
arasinda oldugu durumlarda orta diizeyde oldugu, 0.70’den biiyiik oldugu durumlarda

arasindaki iliskinin yiiksek oldugu kabul edilmektedir (Koklii ve ark., 2007).

Tablo 4.16. Egzersiz Bagimlhilig1 Olgegi ile Sporda Zihinsel Dayanmiklilik Envanteri
Arasindaki Iliski

ikili Kolerasyon (r)
Alt Boyut 1 2 3 4 5 6 7 8
1.AODD 1.00
2.BSIEC  0.41%* 1.00
3.TGT 0.50%* 0.53%* 1.00
4.EBO 0.78%* 0.83%%* 0.81%%* 1.00
5.8ZDEG 0.36** 0.17%* 0.30%* 0.33%* 1.00
6.SZDEK -0.09 -0.16%* -0.07 -0.13%* -0.03 1.00
7.SZDED 0.26** 0.07 0.27%%* 0.23%%* 0.40%* -0.13%* 1.00
8.SZDE 0.28%%* 0.04 0.25%%* 0.22%%* 0.78%* 0.51%%* 0.54%%* 1.00

** p<0.01

41



5. TARTISMA

Bu ¢alisma; Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 ile
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet, yas, brans, egzersiz siklig1, boliim ve sinif
degiskenleri agisindan incelemek ve aralarindaki iliskinin ortaya konulmasi amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya Balikesir {iniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren 193’1 erkek, 197’si kadin olmak iizere 390 kisi katilim gostermistir.
Arastirmamizda katilimcilarin egzersiz bagimlilig: diizeylerinin riskli grupta yer aldigi
tespit edilmistir. Yapilan ¢aligmada elde edilen bulgularda egzersiz bagimlilig1 ve

sporda zihinsel dayaniklilik envanteri arasinda anlamli iligki oldugu saptanmustir.

Arastirmada katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilik 6lgegi
alt boyutlar1 ve dlgek toplam puanlart incelendiginde anlamli fark tespit edilmemistir
(Tablo 4.4). Bu sonuca gore EBO agisindan cinsiyetin belirli bir rol oynamadig1
diistintilebilir. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri incelendiginde “asirt
odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda puan ortalamalarina bakildiginda ‘az
riskli” grupta, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve g¢atigma” ve “tolerans
gelisimi ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve Glgek toplam
puanlaria incelendiginde ise ‘bagimli’ grupta oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu
bulgular Ho hipotezini destekler niteliktedir. Yapilan g¢aligmalar incelendiginde
Demirel ve Cicioglu (2020) iist diizey sporcular {izerinde yapmis oldugu calismada
cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark
saptanmamigtir. Arastirma bulgularina paralel olarak anlaml fark tespit edilmeyen
bircok caligma bulunmaktadir. (Arslanoglu ve ark., 2021; Batu ve Aydin, 2020;
Sucular, 2020; Birgoniil, 2019). Calismamizin aksi yoniinde Demir ve Tiirkeli (2019)
Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencileri iizerinde yapmis oldugu c¢alismada cinsiyet
degiskenine gbre anlamli fark tespit etmislerdir. Erkeklerin, kadinlardan bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda
erkeklerin kadinlardan daha ¢ok ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir. Bunun

sebebi erkek katilimcilarin sayisinin kadin katilimecilardan daha fazla olmasindan
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kaynaklandig1 sdylenebilir. Paksoy (2021) calismasinda cinsiyetlerine gore egzersiz

bagimlilig diizeylerinde anlamli fark bulmustur.

Arastirmada katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri cinsiyet degiskenine
gore karsilastirildiginda devamlilik, kontrol alt boyutunda ve dlgek toplam puaninda
herhangi bir farkliliga rastlanmamigtir. Fakat giiven alt boyutunda erkek katilimcilar
lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (Tablo 4.5). Buna gore,
erkeklerin kadinlara oranla rakiplerinden daha iyi oldugunu disiinerek, zor
durumlarda hedeflerine ulasabilmek i¢in yeteneklerine daha fazla inandigi
diistintilebilir. Elde edilen bu bulgular H; hipotezini desteklememektedir. Yapilan
caligmalar incelendiginde Demir ve Celebi (2019) miicadele sporculart {izerinde
yapmis oldugu c¢aligmada cinsiyet degiskenine gdére devamlilik, kontrol ve olgek
toplam puaninda anlaml fark tespit edilmemistir. Fakat giiven alt boyutunda erkek
katilimcilar lehine anlamli fark saptanmustir. Literatiire bakildiginda aragtirmadan elde
eldilen bulgular1 destekleyen ¢aligmalar yer almaktadir (Baser, 2019; Bahadir ve
Adilogullar1, 2020). Arastirmanin aksi yoniinde Than (2020) tenis sporculari {izerinde
yaptig1 bir calismada cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
diizeyinde istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir. Yarayan ve ark (2018), Demir
ve Tiirkeli (2019) ve Sar1 ve ark (2020) yaptiklari calismada cinsiyet degiskeni
acisindan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu calismalar aragtirmada bulunan
sonuclar ile ortiismemektedir. Bunun sebebinin 6rneklem grubunun farkli olmasindan

kaynakladig: diigiiniilebilir.

Arastirmada katilimeilarin ugrastiklar: spor bransma gére EBO alt boyutlari ve
toplam puanlarina bakiminda anlamli fark tespit edilmemistir (Tablo 4.6). Buna gore
katilimcilarin ugrastiklart spor branglarinin egzersiz bagimliligina herhangi bir etkisi
olmadig1 diisliniilebilir. Ancak egzersiz bagimhilik diizeyi brans degiskenine gore
incelendiginde takim sporu ve bireysel spor ile ugrasan katilimcilarin “Asir
odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutuna gore ‘az riskli’ grupta, “bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma” ve “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarina
puan ortalamalarina gore ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve Olgek toplam puani
ortalamalar1 incelendiginde ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 saptanmistir. Elde edilen
bulgular Hs hipotezini desteklememektedir. Demirel ve Cicioglu (2020) ¢aligmasinda

egzersiz bagimliligr ile spor brangi arasinda anlamli fark olmadigi saptanmistir.
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Kalkavan ve ark. (2021) yaptig1 ¢alismada antrenman yapan sporcularin spor dallar
acisindan sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark tespit edilmemistir. Literatiirde yer alan bu ¢alismalar arastirmamizi
desteklemektedir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgulardan farkli olarak Paksoy (2021)
tarafindan yapilan ¢aligmada spor bransi degiskenine gore “bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyutunda anlamli fark oldugu goriilmektedir. Buna gore
bireysel spor bransi ile ugrasanlarin egzersiz bagimliligi puan ortalamalarinin daha
yliksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu calismalar arastirmadan elde edilen

bulgular1 desteklememektedir.

Arastirmada katilimcilarin - branga gore zihinsel dayamiklilik diizeyi
karsilastirildiginda giiven, kontrol, devamlilik alt boyutu ve envanter toplam puanina
gore anlaml fark tespit edilmemistir (Tablo 4.7). Buna gore katilimcilarin SZDE
acisindan katilimcilarin ugrastigir spor branst kendilerine giiven, sogukkanlilik ve
miicadele durumunu etkilememektedir. Bu sonuglar He hipotezini desteklemektedir.
Arastirma bulgularina paralel olarak, Bahadir ve Adilogullar1 (2020) ¢alismalarinda
katilimcilarin SDZE alt boyutlar1 ve toplam puanlari arasinda brang degiskenine gore
incelendiginde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Erdogan ve Giilsen (2020) spor
bilimleri 6grencileri lizerine yapmis oldugu arastirmada 6l¢ek toplam puani ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Literatiirde brans degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik diizeyini inceleyen baska bir ¢alismaya rastlanmamis olup bu

konuda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ bulunmaktadir.

Arastirmada yas degiskenine bagli olarak katilimcilarin egzersiz bagimlilig
diizeyinde “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda anlaml fark tespit
edilmemistir. Fakat “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi” ve “tolerans gelisimi ve
tutku” alt boyutlarinda ve egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam puanlarinda anlamli fark
bulunmugtur (Tablo 4.8). Bu sonuglar H» hipotezini desteklememektedir. “Bireysel
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutu incelendiginde 18-21 yas
araligindaki katilimcilarin egzersiz bagimliligi oran1 22-25 yas ve 26 yas ve iizeri
katilimcilara oranla anlamli diizeyde yiiksektir. Ayn1 zamanda 22-25 yas aralifindaki
katilimcilarin ise 26 yas ve tizeri katilimcilara gore egzersiz bagimlilig1 daha yiiksektir.
“Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda yapilan

karsilagtirmalar sonucuna gore; 18-21 yas arasindaki katilimecilarin egzersiz
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bagimliligi 22-25 yas ve 26 yas ve lizeri katilimcilara gore anlaml diizeyde yiiksektir.
Bu sonuglara gore yas ilerledik¢e bagimlilik riskinin diisebilecegi sdylenebilir. Geng
yasta bireylerin egzersiz yapmaya daha istekli oldugu, egzersiz yapabilmek ig¢in
bireysel sosyal ihtiya¢larini erteledikleri diisiiniilmektedir. Yas degiskeni tablosunda
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri incelendiginde; “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutunda puan ortalamalarmna goére ‘az riskli’ grupta yer aldiklari,
“bireysel, sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyutu ile “tolerans gelisimi
ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve Olgek toplam puanlar
incelendiginde ise ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 tespit edilmistir. Yapilan ¢aligmalar
incelendiginde Cicioglu ve ark. (2019), Paksoy (2021), Kalkavan ve ark. (2021)
yapmis oldugu calismada yas degiskenine bagl olarak egzersiz bagimlilig1 tizerinde
anlamli bir fark tespit edilmistir. Calismamizdan farkli olarak Ilbak ve Altun (2020)
sedanter olmayan bireyler iizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilarin yas
degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 diizeyleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
Arastirma bulgularinin aksi yoniinde anlamli fark tespit edilmeyen bir¢ok g¢alisma
bulunmaktadir (Sadiq, 2018, Bootan, 2018, Demirel ve Tiirkeli, 2019). Bunun sebebi
orneklem grubunun farkli olmasi ve katilimcilarin yas dagilimlarimin farkli

olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin  zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas degiskeni
acisindan incelendiginde giiven, devamlilik alt boyutlarinda ve envanter toplam
puanlarinda anlamli bir fark bulunamamistir. Fakat kontrol alt boyutunda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.9). Bu bulgular Hj3 hipotezimizi destekler
niteliktedir. Buna gore kontrol alt boyutunda 22-25 yas arasindaki katilimeilarin puani,
18-21 yas arasindaki katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna gore
yas ilerledikge bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri artmaktadir. Bunun nedeni
baski altinda ve beklenmedik durumlarda sogukkanliligini koruyarak, kontrollii ve
rahat olduklarindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Literatiirde yapilan incelemeler
sonucunda Baser (2019) voleybolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada yas degiskenine
gore zihinsel dayanikliligin giiven alt boyutunda ve 6lgek toplam puaninda anlamli bir
farklilik tespit etmistir. Harmanci (2019), tarafindan bisiklet sporcular1 {izerinde
yapilan calismada katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskenine
gore giiven alt boyutunda anlamli fark tespit etmistir. 21-30 yas aralifindaki

sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 20 yas altindaki sporculara gore daha
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yliksek oldugu goriilmiistir. Demirel ve Celebi (2019) aragtirmasinda sporcularin
yagina gore zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan giiven ve devamlilik alt boyutunda
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmalar aragtirmada elde edilen bulgular1

destekler niteliktedir.

Arastirmada katilimcilarin  egzersiz  sikligt  degiskenine goére egzersiz
bagimlilig1r diizeyi incelendiginde elde edilen bulgular dogrultusunda egzersiz
bagimliligr olgegi tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlarinda anlamli farkliliklar
bulunmustur (Tablo 4.10). Bu bulgular aragtirmanin Hg hipotezini desteklemektedir.
“asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda 4-5 giin spor yapan bireylerin
puani 1 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek oldugu, 6-
7 giin spor yapan bireylerin orani ise; 1 giin spor yapan, 2-3giin spor yapan ve hi¢ spor
yapmayan bireylere gore yiiksek oldugu goriilmiistir. Yapilan karsilastirmalar
sonucunda “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma” alt boyutunda ve EBO
toplam puanlarinda 4-5 giin spor yapan ve 6-7 giin spor yapan bireylerin puani; 1 giin
spor yapan, 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda 4-5
giin spor yapan bireylerin puani hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Buna gore katilimcilarin haftalik yapmis oldugu egzersiz sayisi
arttikca egzersiz bagimliligi da artmaktadir. Katilimeilarin Slgek alt boyutlar
incelendiginde “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda puan
ortalamalarina gore ‘az riskli’ grupta yer aldiklari, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atigma” alt boyutunda 1 giin, 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan
bireylerin ‘normal’ grupta yer aldiklar1 gozlemlenirken 4-5 giin ve 6-7 giin spor yapan
bireylerde ‘az riskli’ grupta yer aldiklar1 saptanmistir. “Tolerans gelisimi ve tutku” alt
boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklar1 ve envanter toplam puanlarina incelendiginde
ise ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 belirlenmistir. Arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Paksoy (2021) yapmis oldugu calismada egzersiz siklig1 degiskenine gore
egzersiz bagimlilig1 6l¢egi incelendiginde, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catigma” ve “tolerans gelisimi ve tutku’ alt boyutlarina bakildiginda farkin istatistiksel
olarak anlaml1 oldugu tespit edilmistir. Calismamizin aksi yoniinde Giiler (2020) temel
psikolojik ihtiyaclar ile egzersiz bagimliligi arasindaki iligkinin {izerine yaptigi
calismasinda egzersiz sikligi degiskeni acisindan anlamli fark saptanmamustir.

Arslanoglu ve ark. (2021) calismasinda egzersiz bagimlilik diizeyinin egzersiz
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sikligmma gore anlamli diizeyde farklilasmadigimi gostermektedir. Bunun sebebi

orneklem grubunun farkli olmasindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin  egzersiz  sikligi degiskeni acgisinda zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde, kontrol, devamlilik alt boyutlarinda anlamli farkliliklara
rastlanmamustir. Fakat giiven alt boyutunda ve envanter toplam puaninda ise anlaml
fark tespit edilmistir (Tablo 4.11). Bu bulgular H7 hipotezimizi desteklemektedir.
Buna gore, giiven alt boyutu ve envanter toplam puanlarinda inceleme yapildiginda 6-
7 giin spor yapan bireylerin puan araliklar1 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan
bireylere oranla zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Buna gore haftalik antrenman sayisi arttikga bireylerin kendine giiveni ve zihinsel
dayanikliliginin  yiikseldigi  diisiiniilmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalar
incelendiginde Baser (2019) sporcularin haftalik yapmis olduklar1 antrenman sayisina
gore zihinsel dayaniklilik puanlarini incelendiginde; anlaml bir fark oldugunu tespit
etmistir. Arslanoglu ve ark. (2021) yaptig1 bir calismada “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutunda anlaml bir fark tespit etmistir. Fakat katilimcilarin egzersiz
sikligma goére EBO ve toplam puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamustir. Bu
caligmadan farkli olarak, Y1ldiz (2017) sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik
diizeyleri arasindaki iligki lizerine yaptig1 calismasinda egzersiz siklig1 degiskeni ile
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Ilhan (2020)
caligmalarinda SZDE alt boyutlarinda egzersiz siklig1 degiskeni agisindan anlamli bir
fark olmadig tespit edilmistir. Arastirma bulgularinin ¢alismamizla ortiismemesinin

nedeni, 6rneklem grubunun farkli olmasindan kaynaklandig: diisiintilebilir.

Arastirmada katilimcilarin - 6grenim  gordiikleri bdliime gore egzersiz
bagimlilik diizeyleri incelendiginde “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt
boyutunda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ancak “bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catigma” ile “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarinda ve 6l¢ek
toplam puaninda anlamli fark bulunmustur (Tablo 4.12). Bu bulgular Hg hipotezimizi
desteklemektedir. Buna gore “bireysel, sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” alt
boyutunda antrendrlik ve oOgretmenlik boliimiinde okuyan ogrencilerin puani
yoneticilik boliimiinde okuyan 6grencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
“Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutu incelendiginde antrendrliik boliimiinde okuyan

ogrencilerin puanlar1 6gretmenlik ve yoneticilik boliimiinde okuyan 6grencilere oranla
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daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. EBO alt boyutuna gére ise antrendrliik egitimi alan
ogrencilerin puanlari spor yoneticiligi egitimi alan 6grencilere oranla anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Bu sonuca gore antrendrliik boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin
diger boliimlere gore miifredat1 farkli oldugundan dolay1 egzersiz yapabilmek icin
daha c¢ok istekli olduklari ve temel ihtiyaglarin1 erteledikleri soylenebilir.
Katilimeilarin - 6grenim  gordiikleri boliime gore egzersiz bagimlilik diizeyleri
incelendiginde; antrenérliik, 6gretmenlik ve yoneticilik boliimiinde 6grenim goren
ogrencilerin bagimli grupta yer aldigi belirlenmistir. Literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde Paksoy (2021) tarafindan yapilan calismada katilimcilarin boliim
degiskeni acisindan EBO alt boyutlar1 arasindan; “bireysel, sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve c¢atigma” alt boyutunda farkin anlamli oldugu saptanmistir.
Calismamizin aksi yoniinde Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan Spor Bilimleri
Fakiiltesi 0grencileri lizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada bolim degiskenine gore
egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bunun
nedeninin 6grencilerin 6grenim gordiikleri bolim degiskenine iligkin dagilimlarinin

farkli olmasindan kaynaklandig sdylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin - bolim  degiskenine goére sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyleri incelendiginde alt boyutlar1 ve dlgek toplam puaninda anlamli
farkliliklara rastlanmamistir (Tablo 4.13). Bu sonuca gore SZDE agisindan
katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimiin belirli bir rol oynamadig: diisiiniilebilir.
Calismamizdan elde edilen bu bulgular Ho hipotezini desteklemektedir. Arastirmay1
destekler nitelikte Demir ve Tirkeli (2019) katilimcilarin 6grenim gordiikleri
boliimlere gore, egzersiz bagimliligr diizeylerini incelediginde anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Literatiirde bolim degiskenine gore zihinsel dayamiklilik diizeyini

inceleyen baska bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Arastirmada katilimeilarin sinif degiskenine gore EBO alt boyutlar1 ve dlgek
toplam puaninda anlamli fark tespit edilmistir (Tablo 4.14). Elde edilen bu bulgular
Hio hipotezimizi desteklemektedir. Bu sonucuna gore; “Asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutunda 2. smifta 6grenim gdren Ogrencilerin puanlart 4. sinifta
ogrenim goren Ogrencilerin puanlarina oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
“Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma” alt boyutu incelendiginde 1.

smifta 0grenim goren dgrencilerin puanlart 4. sinifta 6grenim goren dgrencilere gore
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daha yiiksek oldugu goriigmiistiir. Yapilan karsilagtirmalar sonucunda “tolerans
gelisimi ve tutku” alt boyutunda 1. sinifta 6grenim goren 6grencilerin dlgek puanlari
3. smif ve 4.sin1fta 6grenim goren 6Zrencilerden daha yiiksek oldugu belirlenirken, 2.
smifta 6grenim goren dgrencilerin puanlari 4. sinifta 6grenim goren dgrencilere oranla
anlamli diizeyde daha yiiksektir. EBO toplam puanlarina gore ise 1.sinifta 6grenim
gore 0grencilerin ve 2. smifta 6grenim goren dgrencilerin puanlar 4. sinifta 6grenim
goren Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sinif degiskeni tablosu
incelendiginde; 1. smif, 2. smif, 3. smif ve 4. simifta 6grenim goéren Sgrencilerin
bagimli grupta yer aldiklar1 tespit edilmistir. Bu bulgulara gore 6grencilerin 6grenim
diizeyleri arttikca bagimlilik diizeyleri de yiikselmektedir. 1.sinifta 6grenim gore
ogrencilerin egzersiz yapmak icin sosyal ihtiyaglarini erteledigi ve egzersiz yapmaya
daha c¢ok istekli olduklar1 diisiiniilmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalar
incelendiginde Demir ve Tiirkeli (2019) calismalarinda, “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutu incelendiginde 1. Sinifta 6grenim goéren 6grencilerin puanlarinin
2. Simifta 6grenim goren Ogrencilere oranla yiiksek oldugu bulunmustur. Paksoy
(2021) yaptig1 calismada sinif degiskenine bagh olarak egzersiz bagimliligi 6lgegi tiim
alt boyutlarinda farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Bu ¢alismalar
aragtirmada elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir. Literatiirde egzersiz

bagimliliginin sinif degiskenine gore incelendigi arastirmalara rastlanmamastir.

Arastirmada katilimcilarin  siif degiskenine goére =zihinsel dayaniklilik
diizeyleri icin elde edilen bulgular dogrultusunda giiven, kontrol alt boyutlarinda ve
envanter toplan puaninda anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmistir. Fakat
devamlilik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (Tablo
4.15). Bu bulgular Hi; hipotezini desteklememektedir. Buna gore devamlilik alt
boyutunda 2.smifta 6grenim gore Ogrencilerin puanlar1 4.sinifta 6grenim goéren
ogrencilerden daha yiliksek oldugu bulunmustur. Bu sonuca bakildiginda okul
doneminin ilk yillarinda olan 6grencilerin belirlenen hedeflere yonelik sorumluluk
alma, konsantre olma ve miicadele etme duygusunun daha fazla oldugu sdylenebilir.
Calismamiza paralel olarak Demir ve Tiirkeli (2019) Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri tizerinde yapmis oldugu ¢alismada sinif degiskenine gore sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyi incelendiginde anlamli bir fark saptanmigtir. Literatiirde zihinsel

dayanikliligin sinif degiskenine gore incelendigi arastirmalara rastlanmamustir.
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Arastirmada egzersiz bagimliligi olgegi ve sporda zihinsel dayaniklilik
envanteri alt boyutlar1 ile toplam puani arasindaki iliski incelendiginde, “asiri
odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutuyla giiven alt boyutu arasinda pozitif yonde
orta diizeyde, devamlilik alt boyutu ve SZDE 6l¢ek toplam puani arasinda pozitif
yonde zayif diizeyde, “bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma” alt
boyutu ile giiven alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, kontrol alt boyutu
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutu ile
giiven alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif diizeyde, devamlilik ve dlgek toplam
puani arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, egzersiz bagimlilig1 dl¢ek toplam puani
ile gliven alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, kontrol alt boyutu ile
negatif yonde diisiik diizeyde, devamlilik alt boyutu ve SZDE 06lgek toplam puani ile
pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.16). Buna
gore, katilimeilarin egzersiz bagimlilig: arttik¢a giiven ve devamlilik durumu artarken
kontrol durumu azalmaktadir. Bu iliski egzersiz bagimliligmin arttigi durumlarda
katilimcilarin zor durumlarda hedeflerine ulasma, kendine giiven ve bu hedefler
dogrultusunda sorumluluk alma, konsantre olma duygusu artarken baski altinda
sogukkanli ve kontrollii olma duygularinin azaldig1 sdylenebilir. Literatlirde bu iki
degiskenin arasindaki iliskinin incelendigi pek fazla ¢alismaya rastlanmamaktadir.
Aragstirma ile paralel olarak Demir ve Tiirkeli (2019) yapmis oldugu ¢alismada EBO
ve SZDE arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri cinsiyete gore
incelendiginde toplam puan ve alt boyutlar1 acgisindan anlamli fark bulunamamistir

(Tablo 4.4.).

Arastirmada katilimcilarin brang degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6l¢egi
incelendiginde tiim alt boyut ve toplam puan bakimindan anlamli fark tespit

edilmemistir (Tablo 4.6.).

Arastirmada katilimcilarin yas degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 6lgegi
incelendiginde AODD alt boyutunda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Fakat
“bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt
boyutlarinda ve egzersiz bagimliligi 6l¢egi toplam puanlarinda anlamli fark

bulunmustur (Tablo 4.8.).

Arastirmada katilimcilarin  egzersiz sikligi degiskenine gore egzersiz
bagimliligr 6l¢egi incelendiginde tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlarinda anlaml

farkliliklar bulunmustur (Tablo 4.10.).

Arastirmada katilimeilarin bolim degiskenine gore egzersiz bagimlilig
olgegi incelendiginde “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Ancak “bireysel- sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma”,
“tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarindave 6lgek toplam puaninda anlaml fark

bulunmustur (Tablo 4.12.).

Arastirmada katilimcilarin smif degigskenine goére katilimcilarin egzersiz
bagimlilik diizeyleri incelendiginde tiim alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puaninda

anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.14.).
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Arastirmada katilimcilarin cinsiyet degiskeni acisindan sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri incelendiginde giliven alt boyutu erkek katilimcilar lehine
anlamli fark tespit edilmistir. Fakat kontrol, devamlilik alt boyutunda ve 6lgek toplam

puaninda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (Tablo 4.5.)

Arastirmada katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri brang degiskenine
gore incelendiginde giiven, kontrol, devamlilik alt boyutlar1 ve envanter toplam

puanlar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (Tablo 4.7.).

Arastirmada yas degiskenine goére katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri incelendiginde giliven ve devamlilik alt boyutlar1 ile envanter toplam
puanlarinda anlamli fark bulunamamistir. Fakat kontrol alt boyutunda anlaml

farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.9.).

Arastirmada egzersiz sikligi degiskenine gore katilimcilarin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri incelendiginde kontrol, devamlilik alt boyutlarinda anlamli
farkliliklara rastlanmamistir. Fakat giiven alt boyutunda ve envanter toplam puaninda

ise anlaml1 fark tespit edilmistir (Tablo 4.11.).

Aragtirmada katilimcilarin - bolim  degiskenine gdre sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri incelendiginde alt boyutlar1 ve dlgek toplam puaninda anlamli

farkliliklara rastlanmamistir (Tablo 4.13.).

Aragtirmada katilimcilarin - sinif  degiskeni agisinda sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri incelendiginde giiven ve kontrol alt boyutlar1 ile envanter toplan
puaninda anlamh farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Fakat devamlilik alt boyutunda

istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir (Tablo 4.15.).

Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimlilifi ve zihinsel dayaniklilik

diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.16).

Arastirmamizdan elde edilen bulgular dogrultusunda bu c¢alisma farkli spor
branglarinda egitim alan bireyler {izerinde, daha biiylik 6rneklem gruplarinda
calisilabilir. Sporda zihinsel dayaniklilik envanterinin simif ve boliim degiskeni ile

yapilan ¢alisma sayis1 az oldugundan dolayi farkli 6rneklem gruplarina bu degiskenler
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ile uygulanabilir. Egzersiz bagimliligi ve sporda zihinsel dayaniklilik envanteri
arasindaki iligkinin incelendigi daha ¢ok calisma yapilabilir. Sporculara ve Spor
Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerine bagimlilik ve zihinsel dayamiklilik konusunda

farkindalik i¢in ¢aligmalar yapilabilir.
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EK-1. Etik Kurul Onay Formu

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU
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KOORDINATOR/SORUMLU . B
ARASTIRMACI Prof.Dr.Zekeriya GOKTAS
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KOORDINATOR/SORUMLU o . |
ARASTIRMACININ UZMANLIK | Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
ALANI
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UNVANI/ADI/SOYADI
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= UNVANI/ADI/SOYADI
= (TUBITAK vb. gibi kaynaklardan
G destek alanlar igin)
| DESTEKLEYICININ YASAL
= TEMSILCISI
= FAZ 1 O
&
FAZ2
3} O
g FAZ3 O
FAZ 4 m}
ARASTIRMANIN FAZI VE Gozlemsel ilag ¢aligmast O
TURL Tibbi cihaz klinik aragtirmasi O
In vitro tibbi tani cihazlari ile
yapilan performans O
degerlendirme ¢aligmalari
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Not: Etik kurul bagk i yer almadigr her sayfaya imza atmalidir.
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"Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlihg
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Karar No:2020/146

Tarih: 09.09.2020
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BILGILERI

incelenmis ve uygun bul

Yukanda bilgileri verilen basvuru dosyasi ile ilgili belgeler arastirmanin/galismanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak

s olup aragtirmanin/gal bagvuru  dosy
gereklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina toplantiya katilan etik kurul tiye tam sayisinin oybirligi ile karar verilmistir..

Ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yonetmelik kapsaminda yer alan aragtirmalar/galismalar igin Tirkiye Ilag ve Tibbi
Cihaz Kurumu’ndan izin al

q

belirtilen merkezlerden izin alinmasi sartiyla

gerekmektedir,

KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI ﬁz:]ca:l/lelzliiyolojik Uriinlerin Klinik Aragtirmalari Hakkinda Ydnetmelik, Iyi Klinik Uygulamalari
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Goglls " o
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Prof.Dr.Giilten ERKEN Fizyoloji AD BAUN Tip Fakiiltesi EQ |KX |EO |H Edd |0
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Dog.Dr.Akin USTA v D‘Ogum AD | BAUN Tip Fakiltesi | E kO |ed |HK |EO | H EI(_
Dog.Dr.Eren ALTUN Patoloji AD BAUN Tip Fakiiltesi EX |KO |EQO |HX |EQ | HO
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Dr.Ogr.Uyesi Elif AKSOZ Farmakoloji AD BAUN Tip Fakiiltesi E] |KX |EQO |HX |EO |HO |
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EK-2. Demografik Bilgi Formu

SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ EGZERSIZ
BAGIMLILIGI VE ZiHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

Bu calisma Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim dalinda yapilmakta olan Yiksek Lisans tez ¢alismast i¢in
yapilmaktadir.  Calismanin ~ amac1  “OGRENCILERININ  EGZERSIZ
BAGIMLILIGI VE ZIHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI”’. Anketi yanitlamak kiymetli zamaninizin bir kismini alacaktir;
fakat elde edilecek arastirma sonuglari, siz degerli sporcularin performanslarinin
artmasina katki saglayacagi ve rehberlik edecegi beklenmektedir.
DEMOGRAFIK BILGI ANKETI
1- Cinsiyet: Kadin ( ) Erkek ( )
2- Yas: 18-21( ) 22-25( ) 26veizeri( )
3- Ugrastig1 Spor Bransi: Takim () Bireysel ()
4- Haftada kac giin egzersiz/spor yapiyorsunuz:

1C) 23(C) 45( ) 67( ) Hg()

5- Okudugu Boliim: Antrenérliik ()  Ogretmenlik () Spor
Yoneticiligi ()

6- Smmf: 1. Sinif( ) 2. Smif () 3. Smif () 4. Smf ()
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EK-3. Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO)

tatmin etmez.

= =
v = = £ § ) §
=235 | 8 S = | 25
=2 | =z < > | & =
zE| E S| E | 2E
g E | E 3 s | ¢ =
< <
v v = =
1. Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni 2 3 4 5
rahatlatir.
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 2 3 4 5
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 2 3 4 5
4.Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi 2 3 4 5
gelir.
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina 2 3 4 5
varmam.
6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi 2 3 4 5
diisiiniiyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 2 3 4 5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi 2 3 4 5
yorgun/enetjisiz hissederim.
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim 2 3 4 5
zamanlar olur.
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger
sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim 2 3 4 5
kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa 1 2 3 4 5
egzersiz yapmak mi1 noktasinda ¢atigma yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye 1 2 3 4 5
caligirim.
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1 1 2 3 4 5
stirdiiriiriim.
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan 1 2 3 4 5
kendimi alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla 1 2 3 4 5
beklerim.
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz 1 2 3 4 5
yapmay1 hayal ederim.
17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni 1 2 3 4 5
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EK-4. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Anket Formu (SZDE)

TAMAMEN
YANLIS

TAMAMEN

YANLIS DOGRU DOCRU

1. Sogukkanliligimi bir an kaybetsem
bile tekrar kazanabilirim

2. Kotii performans gostermekten
endiselenirim

3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri
tamamlamakta kararlryimdir

4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan
¢ok etkilenirim

5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir
giivene sahibimdir

6. Baski altinda iken iyi performans
gostermek i¢in yapmam gerekene
sahibim

7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal
kirikligina ugrar ve sinirlenirim

8. Zor durumlarda vazgecerim

9. Beklemedigim veya kontrol
edemedigim olaylar kargisinda
kaygilanirim

10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim

11. Beni diger yarismacilardan ayiran
niteliklere sahibim

12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler
belirlemek konusunda sorumluluk alirim

13. Potansiyel tehditler olumlu firsatlar
olarak yorumlarim

14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla
karalar alabilirim
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