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GIRiS

Hizli1 degisimin yasandigi 2000°li yillarda her alanda oldugu gibi spor
diinyasinda da basariyr yakalamak ve siirdiirebilmek icin bir ¢ok parametrenin
kontrol edilmesi Onem kazanmaktadir. Sporcularin saliselerin giderek Onem
kazandig1 ortamda, performanslarim1i en iyi sekilde ortaya koyabilmeleri, igsel
faktorlerin fonksiyonel etkilerine dikkat ¢ekilmesini ve digsal uyaranlarin olumsuz
etken olmaktan uzaklastirilmasini gerekli kilmaktadir.

Sporda basariy1 etkileyen fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi faktorlerin
yaninda psikolojik faktorlerin 6nemi de giderek daha belirginlik kazanmaktadir.
Psikolojik faktorlerin kisilik 6zelliklerine bagli olarak ele alinip degerlendirilmesi,
fizyolojik ve psikolojik sinirlarda elde edilebilen rekorlara ulasmada zorunluluk gibi
gorliinmektedir.

Weinberg (1984) Bir Latin atasodziinde,”’sporcu olmanin temel o6zellikleri,
kendini bilmek, kendini yonetmek ve kendini agmaktir.” Buradan yola ¢ikarak sporla
aydinlanmanin gercekci olma, yenilgiden yilmama, her durumda bilgilenme, yenilige
ve gelismeye acik olma, evrensellik gibi 6zelliklerinin dogmasi zor olmayacaktir
(Biger, 1998).

Sporcularin zihinsel becerileri yalniz basina bir izole olmusluk icerisinde
degil, bulunulan psikolojik durumlarla etkilesim igerisinde degerlendirilmelidir
(Konter, 1998). Her diizeydeki sporcu degisik durumlarda kendini pozitif olarak
degerlendirip stratejik kararlar alabilmelidir.

Kisilik sporu etkileyen Ogelerden biridir. Kisilik ve spora 6zgii cevre
birbirinden ayr1 tutulamamaktadir. Bunlar ¢ogunlukla, spor eyleminin kendine 6zgii
bir olay olmasinda ifadesini bulan, birbirinden ayrilmaz karsilikli iligki i¢indedir. Bu
sebeple, psikolojik agidan spor eylemi, hem sporcunun Kkisiliginin psikolojik
sartlarini, hem de spor eyleminin dis sartlarin1 ayni olgilide ele almalidir (Baumann,
Cev. Ikizler, 1994).

Sporcularin spora katilim nedenlerini sorguladiklarinda daha iyi performans
ortaya koyabildikleri oOl¢lide basariya daha yakin olduklart literatiirce de
belirtilmektedir. Bu nedenle sporculara hedeflerini belirleyebilme, spora katilma

nedenleri ve bunun onlarin goziindeki anlamina yonelik ¢aligmalar yapilmasi gerekir.



Bununla beraber sporcularin siire¢ hedeflerinden yola ¢ikilarak kendi
farkindaliklarin yakalama ve caligma siireciyle bu hedeflerin
gerceklestirilebilecegine inanmalari basar1 kriterleri agisindan 6nemli bir igsel
motivasyon kaynagidir.

Spor psikologlari tarafindan doruk performansa yonelik yapilan ¢alismalarda,
bireyin 1iist diizey performansa ulagsmasi, bunu koruyabilmesi ig¢in Oncelikle
farkindalik ve i¢gdriiniin gelistirilmesinin 6n sart oldugu goriilmektedir.

Jung, insanin kendini tanimasina kendini gergeklestirebilmesinden ¢ok daha
biiylik 6nem verir.Ciinkii, kendini gerceklestirebilmek i¢in dnce kendini tanimasi
gerektigi iizerinde durmustur. Giiniimiizde ise hiimanistik anlayisin agirlikli oldugu
psikolojik danisma programlarinda amag¢ bireyin kendini gerceklestirmesi yolunda
yardimer olmaktir.

Esin kaynagini gelistirmeye yonelik gereklestirilen danisma programi kisinin
kendisine ait 6zellikleri fark etmesine yardimci olabilecegi diisiiniilen bir calismadir.
Hiimanistik psikolojinin kendini gerceklestirme kavrami ve Jung ‘in bireyin
kendisini anlama kabiliyetini gelistirmeye yonelik katkilarindan destek alarak
programin kuramsal temeli olusturulmustur.

Esin kaynaginin bireysel farkindaliga etkisinin arastirildigi ¢alismada; kisinin
calismaya yonelme eylemi, kendisine ait gizil kalmis yonlerinin ortaya ¢ikarilmasi
olarak diisiiniilerek grupla psikolojik danisma ortaminda gergeklestirilmistir. Bireyin
kendisine ait 6zellikler ve performans iizerinde daha dnce yapilmig ¢alismalarla etkili
oldugu bulunan (kaygi, denetim odagi, motivasyon, benlik kavramu,...) 6zelliklerin
gelistirilmesi siirecine oncelik verilmis olmast ve psikolojik beceri antrenmanlarina
destek olabilecegi diislincesi ile bu calisma gergeklestirilmistir. Spor psikolojisi
alaninda yapilacak ¢aligsmalara katki saglayabilecegi diisiincesi bu arastirmay1 6nemli

kilmaktadir.



Sekil 1.2 Sporda Esin Kaynaginin Bireysel Farkindaliga Etkisini Belirlemede

Kullanilan Faktorler

MOTIVAS
YON

STRES

BIREYIN ESIN
KAYNAGI NI
BELIRLEMEDE
KULLANILAN
FAKTORLER

1.1.ARASTIRMANIN HIPOTEZI
1.1.1. Hipotez

[
=)
©

Diizenli antrenman doneminde esin kaynaginin bireysel farkindaliga etkisine
yonelik psikolojik danisma siireci uygulamasinin sporcunun sportif performansi

(zihinsel, duygusal, psikolojik) lizerinde degisimler yaratmasi miimkiin miidiir?

1.1.2. Alt Hipotezler

a) Deney grubu ile kontrol grubu durumluk / siirekli kaygi 6n test puanlari ile son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

b) Deney grubu ile kontrol grubu denetim odagi 6lgegi On test puanlari ile son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

c¢) Deney grubu ile kontrol grubu Sportif benlik kavrami dl¢egi on test puanlar
ile son test puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?

d) Deney grubu ile kontrol grubu Problem ¢6zme yontemi 6lgegi 6n test puanlari

ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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e) Deney grubu ile kontrol grubu Sportif giidiillenme 6l¢egi 6n test puanlar ile
son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

f) Deney grubu ile kontrol grubu MBTI kisilik 6l¢egi 6n test puanlari ile son test
puanlart arasinda anlamli bir farklilik var midir?

g) Deney grubu ile kontrol grubu Serbest atis performansinda farklilik var midir?

h) Deney grubu ile kontrol grubu Ne kadar yaraticisiniz testi 6n test puanlar ile
son test puanlar1 arasinda anlamh farklilik var midir?

1) Deney grubunun 6n test puanlari ile son test puanlart arasinda anlamli bir

fark var midir?

1.1.3. Simirhliklar:

1-Arastirmanin grubunu Kocaeli’'nde bulunan TBL B grubu erkek basketbol
sporculart ile sinirhdir.

2-Arastirma grupla danmisma ¢ergevesi icinde “Esin kaynagimi gelistirmeye”
yonelik olarak gerceklestirilecektir.

3-Arastrmanin  deneysel kisminda danigma siirecinde “Esin  Kaynagini
Gelistirme amacli Program” 10 hafta siire ile uygulanmasi ile sinirhidir.

4-“Esin Kaynaginmi1 Gelistirmeye yonelik danigsma siirecinin™ Sportif performans

(psikolojik boyut) iizerine etkisi ile sinirhidir.
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1.1.4. Tamumlar:

Esin: “Sanatcinin sanat yapitini  yaratmadan Once, dis diinyadaki
gercekliklerden etkilenip calismaya yonelme eylemi. Esinlenmeye neden olabilecek
gerceklik herhangi bir olay, olgu ya da varlik olabilecegi gibi, bir bagka sanat yapiti
ya da islubu olabilir. Cagdas anlamiyla “esinlenme” sanat¢iy1 ¢alisip iirlin vermeye
yonelten somut bir itkiden bagka bir sey degildir .

Esinlendirmek bir kimsede ilham uyandirmak.

Ice dogan sey, herhangi bir nedenden dolay: hatira gelen énemli ve giizel
duygu ya da diisiince (Biiyiik Larousse).

Performans: Verilen bir gorevin yerine getirilmesi i¢in ortaya konulan
biligsel, duyussal, devinissel cabalarmn biitiinii olarak tammlanir (Akt. Ozerkan,
2004).

Stern’e gore performans; enerji kullanmak yoluyla degerler (iiriin)
yaratmaktir (Hasirci, 2000).

Sportif performans: kondisyon, beceri, fiziksel 0Ozellik ve psikolojik
(= davranigsal) boyutlarindan olusur. Bu dort boyut arzulanan son performansi
belirler. Sportif performans, bir sportif gorevin basarilmasinda ortaya konulan
motorsal ve psiko-motorik yeteneklerin sonucudur (iirtiniidiir) (Hasirci, 2000)

Farkindahk, (Awareness) kendimiz hakkindaki gercegi bilmektir. Kendi
yaratict yetenegimizi, sinirsiz potansiyelimizi ve kendi yarattigimiz engelleri
gorebilmek, hissedebilmek, anlayabilmektir.

“Farkindalik bilingli diislince, duygu ve davramislarimizin ve bilingaltinin
faaliyetlerinin bizi nasil etkiledigini degerlendirmemizi saglar. O zaman anin
farkindalig1 i¢inde tepkisel degil, etkisel davraniriz. Her anin hakkini veririz.”

(http://www.sosyalhizmetuzmani.org/farkindalik.htm. Erigim Tarihi: 06.2006

I¢gorii (insight): Psikoterapide, bir kimsenin kendi giidiilerini ve bunlarin

kokenlerini anlamasi olarak tanimlanir (Morgan, 1981).

Baymur (1983), insan daha 6nce karsilasmadig1 yeni ve karmasik durumlarda
dikkate deger iligkileri ¢ok zaman igsel olarak bir anda kavramak olarak

tanimlanmaktadir.
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BOLUM II

2. GENEL BILGILER

2.1 Beden Egitimi

Bireyin beden sagligini, ruh sagligini, beden becerilerini gelistirmeye yonelik,
gerektiginde cevresel kosullara ve katilimcilarin 6zelliklerine gore degistirilebilen
esnek kurallara dayali oyuna, jimnastige, spora doniik alistirma ve g¢aligmalarin

tlimiini kapsayan genis tabanli bir etkinliktir (Arac1,2001).

2.2.Spor

Hem tarihsel toplumsal kokenlerine, hem de sozliikteki anlamina uygun
olarak baslangigta bir “bos zaman ugrasisi” goriiniimii tastyan sporculuk, sporun
toplumsal kurumlagmasina ve kalici nitelik edinmesine bagli olarak, o6ziinden
yitirmeksizin bir “tam zaman ugrasis1” olma, yani “mesleklesme” siirecine girmistir
(Fisek, 1998).

Spor, beden egitimi faaliyetlerini oOzellestirerek ¢esitli  branslarda
somutlasmis, st diizeyde yapildiginda fizyolojik, psikolojik, estetik, teknik
ozellikleri gerekli kilan yarigmaya dayali ve kati kurallarla cevrili bir etkinliktir.
Goriiniirdeki en ¢arpici amact (beden egitimi ile tasidigi es amaglar disinda)
yarismak ve kazanmaktir (Aract, 2001).

Bu tanimin yani sira , Figek (1998) insanin, dogayla savasirken kazandig1 ana
becerileri ve gelistirdigi aragli aragsiz savasim yontemlerini, bos zamandaki artisa
bagl olarak, tek tek ya da topluca, barisci bicimde ve benzetim yoluyla oyun,
oyalanma ve isten uzaklagma ic¢in kullanmasina dayali estetik, teknik, fizik,
yarigmaci ve toplumsal bir slire¢ olarak tanimlanmistir.

2.3 Basketbol

Basketbol, biinyesindeki fiziki, egitsel, psikolojik ve sosyal degerleri ile
insanlarin egitiminde biiyiik rol oynar. Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri
ve hareketlilik gibi fiziki giliciin 6zelliklerini ¢ocukluk ve genglik ¢aglarindan
baslayarak, amagli ¢alismalarla istenen bir bigimde gelistirir ve yetigkinlik ¢aginda

da pekistirerek {istlin bir diizeye getirir. Teknik ve taktik calismalarin oyun igerisinde
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siirekli degisen pozisyonlarda uygulanma zorlugu, koordinasyon, reaksiyon gibi
ozelliklerin gelismesinde de biiylik bir etkendir. Organizmanin genel olarak
giiclendirilmesi, bedeni bozukluklar1 gidermede yarar saglayacak ve saglam bir
organizma yaratacaktir.

Oyun igerisinde, bireylerin kisilik 6zellikleri kolayca saptanir ve dngoriilen
egitici tedbirler zamaninda aliabilir. Kisiler, uygun c¢aligsmalarla, bilingli bir disiplin,
kolektif diisiince ve uygulama diizeyine getirilebilir ve kendi kendine is yapabilme
diizeyine eristirilirler.

Basketbol miicadele istegi, cesaret, biitiinliik, is birligi, dogruluk, kendine
giiven gibi o6zellikleri igerir. Bireyin, psikolojik ve sosyal davramiglarini olumlu

yonde etkileyerek toplum i¢inde yararl bir kisilik kazandirir (Araci, 2001).

2.4. Serbest Atis

Basketbol oyun kurallart madde 72 de bir oyuncuya serbest atis ¢izgisinin
hemen gerisinden ve kimse tarafindan rahatsiz edilmeksizin bir say1 kaydetmek i¢in
verilen imtiyaz olarak tanimlanmustir.

Serbest atig, oyunlarin kazanilip kaybedilmesi {izerinde 6nemli etkendir. Bazi
antrendrlerin ¢ok iyi serbest atis yapan takimi varken, digerlerinin ekipleri bu konuda
basarisizdirlar. Serbest atis basarisinda zihinsel hazirlik ve kendine giiven duygusu
zorunludur.

Kendine giiven i¢in oyuncunun, ¢izgide rahat ve gevsek olmasi
gerekmektedir. Bagarili bir serbest atis oyuncusu olabilmek i¢in, her atista otomatik
olarak gelistirilecek bir yontem gelistirmektir. Atig oncesi alinan nefes sayisi, topun
yere vurus sayisi, atig oncesi durus siiresi hep bu aligkanligin bir pargasi olmalidir.
Kesinlikle mag¢ igerisinde veya c¢alismada konsantre olmadan serbest atig
kullanilmamalidir.

Basketboldeki serbest atiglarin tiimiinlin amaci basketbol potasinin
cemberinden gecmesidir. izlenilen maglara bakildiginda, her atisin hedefe dogru
yapildigin1 ancak dikkatle izlendiginde her basketbol oyuncusunun farkli atig stilini
kullandig1 goriilecektir (Taskiran, 2003). Serbest atis seklini secerken oyuncular
bireysel olmalidir. Rahat ettikleri sekli segmeli ve aligkanlik haline getirene kadar

calismalidir. Basarili bir serbest atict olabilmek siki, yorucu ¢alisma ve fedakarlik
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yapmak ile miimkiindiir. Aligkanliklar1 baskalarindan kopya etmek veya stirekli stil
degistirmenin yarar1 yoktur.

Atis hakkinda olumlu diisiinmek basarinin biiylik kismini saglar. Oyuncu,
cizgiye atis1 sokacagindan emin gitmelidir. Uygun yontemi gelistirmis, zihinsel

olarak hazir olan oyuncu basarili olacaktir (Burgul,1991).

2.5. Sporcu Kimdir?

Cagdas sporcu tanimi, siklikla bu tanimlarin kullanilmadigi Uluslararasi Olimpiyat
Akademisinin bir toplantisinda, istelik en beklenmeyecek yerde dort Pan- Helenik térenden biri
olarak baglatilan Eski Olimpiyat Oyunlarina sahne olmus ve ¢aglar boyunca “amatorliik™ ilkiisiiniin
simgesi olarak yasamis Olimpia’da séz ve yaziya dokiilmiistiir. Tanim sahibi bildirisini $0yle
noktaliyor:” Agik yiirekle itiraf etmeliyiz. Olimpiyat iilkiisiinden ¢ok uzaklardayiz ... Sporculugun
anast ve pinart, ruh ve beden giizelliginin kaynagi kutsal ve 6lmez Olympia! Burada, senin
yanindayiz, ama aslinda senden ¢ok uzaklardayiz” .

Eski olimpiyatlarin yarismacilari 6zgiir, yurttas ve amatdrdiirler. Bugiinse, sporu bir yoniiyle
estetik, teknik ve fizik bir siireg, 6teki yonilyle de sporcunun beden ve kisiligi {istiinde yogun etki ve
isterleri olan bir meslek durumuna getiren gelismelerin, yan {iriin olarak, dort ayr1 amatorliik tiiriine
gerceklik verdigini goriiyoruz. Bu dort tiirii doguran tek kaygi, “bugiin bile olimpiyatlara katilmanin
6n kosulu olan “amatdrliik “ statiisiinii koruyabilme kaygisidir .

Koleciligi bir tiretim bigimi olarak kurumlagtiran ve ona altin ¢agini yasatan Yunan site
devletinin, bireysel bos zamandan sinifsal bos zamana gegise, bireysel sporlarin yani sira takim
sporlarinin gelismesine ve Eski Olimpiyat Oyunlar1 gibi gorkemli spor sdlenlerine ebelik ve ev
sahipligi yapmasidir. Daha sonra Burjuva toplumu ise seyirci ve sporcu ayrimimni getirmistir (Fisek,
1998).

Basarili sporcu miicadeleyi seven, zorluklarla basa c¢ikmayi1 zevkli hale
getirebilen, yaratici, biiylik diisiinen ve hayaller kurmaktan korkmayandir. En yeni
tekniklerle, en iyi kosullarda ve en bilgili antrenorlerle ¢alisan, benzer yetenekli
bir¢ok sporcudan sadece bazilari sampiyon veya yildiz sporcu olur. Ciinkii onlar
psikolojik olarak basarmaya hazirdirlar. Kendine giivenir, yenmek ya da yenilmek
icin oynamaz, sadece elinden gelenin en iyisini yapmaya calisir. Yaptig1 isten zevk
alir ve kendisi izin vermedik¢e hicbir seyi ya da kimsenin basarisini
engelleyemeyecegini bilir. Kendisi ile ilgili asla olumsuz diistinmez. Sadece o ani
yasar ve hata yapmaktan korkmaz. Olumlu davraniglara yol agacagina inanir. Neseli
rahat ve kendinden emindir (Kuter ve Oztiirk,1999).

Biiyiik sampiyonlar kazanmay1 ya da kaybetmeyi diisiinmeyen, sadece ondan
zevk alan ve izleyicilere zevk veren kisidir. Biiylik sampiyon kendi riiyasini
gerceklestirmeye calisan kisidir. Reginald Cazeau, ..eger bir oyun oynayacaksan
onun lideri olmalisin der (Grout, Perin, 2004).

Sampiyonlar kusursuz bir takima inandiginiz zaman ortaya c¢ikar......birbirine

ve kendine inanmak sporcunun i¢indeki sampiyonu ortaya ¢ikarir (Biger, 20006).
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2.6. Sporda Yaraticilik Ve Estetik

Spor psikolojisinin ilgi alaninin odak noktasini hareketin distan algilanabilen
seyri degil, aksine ona yol agan i¢ diinyada ki eylem yapis1 olusturur (Baumann, Cev.
Ikizler, 1994).

Estetik kavrami Giizel Olan1 diistindiiriir. Sporda Glizel, yalnizca birkag spor
dalina 6zgii degildir. Spordaki giizel, Sportif Sorun ve Sportif Cozliime iliskindir.
Genel olarak baktigimizda ozellikle yarigsma, karsilasma iceren her oyun, o oyunla
ilgili degisik sorunlarin ya da zorluklarin karsi karsiya koyulmasi ve bunlara
karsilikli ¢oztimler bulunmasidir. Bir oyunda yenmek ya da istiinliik kurmak, karsi
tarafa ¢oziim bulmada yetersiz kalacagi sorunlar sunma ile ortaya ¢ikar. Rakibin
yonelttigi soruna ayni diizeyde basarili bir ¢éziim ile yeni ve zor bir sorunla yanit
verebilen oyuncu veya takimin basarilaridir. Sporda, basketbol, voleybol, hentbol vb
her tiirli karsilagsma bu 6zelligi yogun olarak tasir ( Erdemli 2002 ).

Spordaki miicadeleyi kaba bir beden ¢ekigsmesinin Otesine tasiyan 0ge
yaraticiliktir. Spordaki estetik hazzin duyulmasi, yasanmasi ve yasatilmasi
yaraticilikla ortaya cikar. Sportif yaraticithigin gerceklestigi yerde artik yalnizca
beden yoktur: Orada bedenin tiim beceri ve giicli, insan ruhunun kendini agan
glicleriyle biitiinlesir; akil, sezgi, derinden duyus, 6ziinden kavrayis, kisacasi insan
bir biitiin olarak ve o biitiinden tasarak tek bir davranista yeniden ortaya ¢ikar; o
davranis ya da yaraticiligin gergeklesmesi ¢ok kisa siirede olup- biter (Erdemli,
2002).

Insan miikemmele yonelen bir varliktir. Eger bazilarinda bu yodnelim
goriinmiiyorsa, daha c¢ok bireyin yetisme ortamina iligkin nedenlerle bu o6zelligi
koreldigi veya tikandigi igindir. Eger bazilarinda bu 6zellik olumsuza dogruysa, yine
aynt nedenle; bireyin yetismesinde ki aksamalarla olmustur. Normal bir insan
miikemmel olma 6zelligini duyan bir varliktir. Yasamin her baglaminda, her zaman
hep daha iyisini, daha olumlusunu, daha biiyiigiinii daha giizelini, daha yetkinini
istemesi bakimindan insan erginlenen bir varliktir. Bu nedenle insan yasami bir
erginlenme siirecidir. insanin 6nemli ayrimlarindan biride burada ortaya ¢ikar: insan
kendi istenciyle, gereksindigi i¢in erginlenen bir varliktir. Insan erginlenmesi, eger
insan sonsuza degin yasarsa sonsuza dek siirer. Bu bakimdan insan sonsuzlukla kars1

karsiya bulunan bir varliktir. Erginlenme ne tek basina akilla ne de tek basina
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sevgiyle gerceklesebilir. Erginlenme bilgiyle yogrulmus akilla sevmenin iriintidiir
(Erdemli, 1996).

Her insanin diinyaya kendisi ile birlikte getirdigi benzersiz yetenekleri vardir.
Bu yeteneklerini baska insanlarin hizmetine sunmak ve diinyayr degistirmek
giizellestirmek zorundadir. Esin Kaynagi gelistirme ¢alismalar1 size hazir yapilmis
¢Oziimler ve esinlenmeler sunmaz. Sporcunun gereksinmesi olan ve kendine sordugu
sorulara yanit aramak i¢in ona kendinin farkindalig1 i¢goriirii ve kisiliginin sinirlarin

test etmesi i¢in teknikler sunar.

2.7. Spor Olgusunun Boyutlar:

1- Spor insana 6zgidiir

2- Spor 6zel bir bilingle yapilir

3- Spor insanin tiim varligina iliskindir

4- Spor tek kisiye 0zgii degildir.

5- Spor bir oyundur

6- Spor bir eglencedir

7- Spor amaci kendisinde olan bir eylemdir

8- Spor uzun siireli bir etkinliktir.

9- Spor insanin yagamina ¢ok yonlii katkida bulunan bir etkinliktir

10- Spor bir cesaret olayidir

11- Spor bir dlgiliiliiktir.

12- Spor bir hosgorii olayidir

13- Spor yalnizca bir yarigma degildir

14- Spor 6grenilir

15- Spor bir soyluluktur.

Spor kendimizdeki spor yapan insan1 yani kendi sportif yanimizi bilmemizle
sportif 6z bilingle baslar. Uygar bir diinya ancak kendisini bilen kendisini gelistiren
yapici- yaratict insanlarla kurulabilir. Olimpik {ilkiideki uygar, baris i¢indeki diinya
kendini her seferinde biraz daha uygarlastiran spor yapan insani temel almaktadir.
Hep yetkin ve yeterli olmaya cabalayan, bu yolda diiriistce ugras veren bu insan
olimpizmin miikkemmellik ilkiisiiniin temel tagidir. Miitkemmellik disaridan degildir.

Mikemmellik sahip oldugumuz giiclerin bize igkin olanin c¢abalarimizla
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somutlasmasinda gerceklesir. Bunun da en 6nemli iki dayanagi 6zgiin olmak ve
Ozgiirce eglemektir (Erdemli, 1996).

Sporun insanlar1 inanilmaz yollardan ve kanallardan birlestirme ve meydan
okuma yontemleri vardir. Spor i¢inde bulundugu toplumun kalitesini yiikseltir ve
yurttaglik bilincini gelistirerek bir¢cok insanin hayatini olumlu yonde degistirir.

Kofi Annan 2005 yilin1 spor yil1 ilan ederken sporun dil, din, irk ve ekonomik
durumu ne olursa olsun tiim insanlar1 bir araya getiren ortak bir dil oldugunu
sOylemistir. Spora iligkin farkindaligi artirmak topluluklarin sporla ilgili degerlerini
paylasmaya Ozendirmek, daha fazla spor temelli projeleri 6zendirmek amaciyla

Birlesmis Milletler Konseyi yeni kararlar almistir (http:/www.un.org/sport2005/).

2.8. Zihinsel Antrenman

Zihinsel (mental) antrenman, psikolojik beceri antrenmanlari, psikolojik
hazirlik, zihinsel hazirlik gibi bir ¢ok kavram bulunmaktadir. “Zihinsel uygulama” ,
zihinsel imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi ile iligkili
olarak goriilmiistiir. “Zihinsel Hazirlik” ise, performans gelisimini amaglayan, ¢esitli
stratejilerin  uygulandigi, performans oOncesi hazirlik olarak degerlendirilmistir.
Ornegin uyarilmanin  diizenlenmesi, gevseme calismalar;, hedef belirleme
uygulamalari, vb. (Konter, 1999).

Tiim sporcular da istenen asama doruk performansin yakalanmasidir.
Sporcularin doruk performansa ulagsmalar1 onlarin sadece tek bir yoniiniin veya tek
bir psikolojik becerisinin dikkate alinmasiyla basarilamaz. Sporcularin psikolojik
hazirliklarinda biitiinsel birlesik modellerin gelistirilmesine gereksinim vardir. Cilinkii
onlar ¢ok yonlii olan bir dogaya ve cevresel kosullara sahiptirler ve bu kosullar
duragan olmanin tersine birbirini etkileyen bir dinamiklik igerisinde degisim
gostermektedir. Bdoylelikle c¢evresel kosullarin etkilesimini ve ¢ok yonliliigiini
dikkate alan ve dinamiklik gosteren modeller iiretilebilir. Bu modellerden Gould ve
Dmarjian tarafindan ortaya atilan ve daha sonra da Hardy- Jones ve Gould (1996)
tarafindan gelistirilen doruk performans icin birlesik psikolojik hazirlik modeli

gosterilmektedir. Bu model 5 ana boliimden meydana gelmektedir;
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A.Temel 6zellikler,

B. Doruk performans i¢in psikolojik beceriler ve stratejiler,

C. Gli¢ durumlarla basa ¢ikma stratejileri

D.Konuya 6zel ideal performans durumu,

E. Fiziksel, sosyal, psikolojik ve organizasyonel ¢cevre (Konter, 1998;

2006)

Uygulamali spor psikolojisinde performansi gelistirme siireclerinde Thomas
Modeli (1990) 7 asamalidir. Performans gelisimi i¢in sporcu, spor psikologuna
basvurdugunda baslangic yonelimi ile ilgili goriismede danigmanin amacinin,
basarilacak hedeflerin, bunlar1 bagsarmak i¢in adama, kendini verme zamaninin
acikliga kavusturulmas: gerekmektedir. Belirlenen bir problemi hemen, ¢abuk bir
sekilde halledecek bir iksir yoktur (Konter, 1998).

Vernacca’nin psikolojik becerilerin piramidal gelisim sistematiginde amag,
sporcunun doruk performans diizeyini yakalamasi (peak performance) veya akis
(flow experince) icine kendini sokabilmesidir. Vernacchia’nin ileri siirdiigli modelin
odak noktasi; asamali olarak ilerleyen ve ustalasan mental yetenekler olarak,
kosantrasyon, huzur- dinginlik- siikiinet ve giivendir. 1. asamasinda ise 0z-
farkindalik, motivasyon ve adanma yer almaktadir (Konter, 2006).

Loehr, Mental Toughness Training for Sport adin1 tagiyan kitabinda, elit bir
sporcunun kendi profilini ¢ikarip kendini degerlendirmesini saglayan yedi parametre
tizerinde durur: Kendine giiven, olumsuz enerji, odaklanma seviyesi, zihinden
canlandirma yetenegi, motivasyon diizeyi, olumlu enerji ve dogru tavir. Bunlara,
dogru iletisim, dogru beslenme ve dogru dinlenme parametreleri de eklenmistir.
Ciinkii sporcu ve bireyin basarisi, kendisi ve baskalariyla iletisimin kalitesine de
baglidir (Biger, 1998).

Her tiirlii etkinlik psikolojik antrenman olarak tasarlanip, uygulanabilir.
Psikolojik antrenman olan bir etkinlikle olmayan bir etkinlik arasindaki fark, sadece
yaptigimiz seyi psikolojik antrenman oldugunu bilerek yapmaktir. Ciinkii boyle bir
durumda farkindalik diizeyi ve konsantrasyon yiikselecektir. Psikolojik antrenmanlar
yoluyla bir denge kurulur ve ortamin gereklerine gore her alandaki performans en {ist

diizeye ¢ikarilmaya ¢alisilir (Karagézoglu, 2005).
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Temel PBA yontemleri, becerileri gelistirmek i¢in geleneksel dort teknigi
icermektedir. Bunlar;
-Uyarilmislik veya yogunlagsma diizenlemesi
- Imgeleme
-Hedef belirleme
-Dikkat/ diisiince kontrolii
Bu yontemleri kullanarak Vealy (1988), PBA programinin gelistirilebilecegi,
iyi diizenlenmis birkag¢ beceriyi 6ne siirmektedir. Bu beceriler performans artimi ve
kisisel gelisme alanlarmi yansitmaktadir. Insan gelisimi modeli, sporun icinde ve
disinda insanlarin kendi yasamlan {izerinde kontrol kurmalarina yardimci olmaya,

gelisime ve degisime odaklanmaktadir (Konter, 1998).

Sekil 2.8.1. Psikolojik beceri antrenmanlar1 programlar i¢inde gelistirilen
psikolojik beceriler

Temel Beceriler Performans becerileri Kolaylastiric1 beceriler
- Hiz -Optimal fiziksel -Kisisel beceriler
- Oz farkindalik uyarilma -Yasam bigimi
- Kendine saygi -Optimal  mental yonetimi
- Kendine giiven uyarilma
- Optimal dikkat

Sekil 2.8.1. de PBA antrenmanlarinda 6nemli olan beceriler siralanmistir

(Konter, 1998).

Psikolojik antrenmanlar yoluyla bir denge kurulur ve ortamin gereklerine
gore her alandaki performans en iist diizeye c¢ikarilmaya calisilir (Karagdzoglu,
2005).

2.9. Farkindahk- I¢gorii

Psikolojik destek acisindan sporcunun i¢ diinyasina ydnelerek kendisini
cesitli yonleriyle degerlendirme yetenegi kazanmasi onemlidir. Psikolojik danigma
literatiiriinde bu durum “i¢- gorii” kavramiyla agiklanir. i¢gorii seviyesi yiiksek olan
bir sporcu kendi problemlerini ¢6zmede de daha basarili olur. Problem ¢oziilmese

bile bakis agis1 zenginlesir ve daha az yipranir. Ige Bakis becerisi kazanma yavas
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yavas gelisebilir. Israrli olarak her giin tekrarlanarak gittikce berraklasan bir sekil
kazanir (Karagdzoglu, 2005).

Doruk performansa ulasabilmede bir¢cok Onerilmis calisma bulunmaktadir.
Tim bu caligmalar incelendiginde temelinde sporcunun farkindaligi ve iggoriisii
tizerinde durulmaktadir. Bu iki kavram Jung, Gestalt ve hiimanistik yaklasimda
tizerinde durulmug 6nemli kavramlardir. Bu yaklagimlarin yani sira giiniimiizde 6n
plana ¢ikmaya baglayan spiritiiel yaklasimlar da farkindalig:1 vurgulamaktadir. Uzun
stireli ve genel psikolojik hazirlik siiregleri sonunda, sporcular yiiksek performans
icin en uygun uyarilma diizeyini yakalayabilir, kendini kontrol ve diizenleme
becerilerini basariyla gergeklestirebilirler. Sporda akis deneyimi olarak ifade edilen

(flow) noktaya ulagmalarinda da bu yonlii ¢calismalar 6nerilmektedir.

Yontef (1979)’e gore, farkindaliga iliskin olarak, “Farkindalik”, yasanti
gecirmenin bir seklidir. Farkindalik, enerji, bilissel, duygusal ve devinimsel destekle,
bireysel ve cevresel alanda, en Onemli olayla, temas kurma siirecidir.” demektir

(Clarkson, 1991).

Psikoloji literatiiriinde fark etme, bir bilinglilik halidir. “Biling bir fark etme
stirecidir” seklinde birgok tanim yapilir. Dokmen (2000), karsimizdaki yeni bir
uyaricty1 fark edebilmemiz i¢in {i¢ seye ihtiyacimiz vardir:

a) Yeni uyaricty1 mevcut zihinsel semalarla bagdastirmak tanimlamak:
b) Yeni uyarici karsisinda heyecan duymak/ duygusal yasant1 gegirmek;
¢) Yeni uyariciyla iletisime girme istegi duymak.

Farkina varma bu ii¢ 6genin toplamidir.

Zaman zaman kendimize disaridan bakmak farkindalik deneyimizi arttiran
onemli bir yol olabilir. Kendimize, gecmisin ve gelecegin goziiyle baktiktan sonra,
bugiiniimiizii daha kolay fark edebiliriz.

Kendini fark eden kisi artik kendisini ilerletebilir. Algi ile farkina varma
kavramlar1 birbiriyle yakindan iligkilidir. Algilama farkina varmanin temelini
olusturur. Kant soyle der; Algi Evren’in 6ziidlir ve insan algilarsa 6zgiirdiir. Farkina

varan insan ise bu 6zglirliigii kullanmaya hazir demektir (Dékmen, 2000)

“Farkinda olus Gestalt terapinin ana kavramidir. Bilincine varis ve farkinda
olug, yasamimizin her yoniinii, duygularimizi, disilincelerimizi, bedenimizdeki

duyumlar1, davraniglari, durus tarzini, kaslarin gerginligini, yiiz kaslarin1 kapsadigi
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gibi, cevremizde ne olup bittigini ve bizim onunla ne gibi bir iliski i¢inde

oldugumuzu da kapsar (Senemoglu, 2004, Acar, 2004).

Korb, Gorrell ve Van De Riet; (tarihsiz)’e gore, Gestalt terapide farkindalik,
ihtiyaglarca ortaya konan, seklinden canli bir ilerleyis bigiminde algisal akis olarak
tanimlanmaktadir. Farkindalik, canlidir, hem gestaltin olusmasi, ya da gestaltin
tamamlanmasiyla meydana gelir (Acar, 2004).

Ug farkindalik kusagi bulunmaktadir. Bunlar (Sills, Finch ve Lapworth,
1998)’e gore;

1- I¢ Kusak: Bedende ve duygulamimlardaki farkindaliklardir. Bedenin hangi
boliimleri gevsemis, hangi boliimleri sert ya da duygularin ve
duygulanimlarin neler oldugunun ayirt edilmesidir. Merak kizginlik, iiziinti,
korku, mutluluk gibi duygularin fark edilmesi ve bu duygular1 yasarken
bedende olan degisikliklere dikkat etmek, bu kusaga girmektedir.

2- Orta Kusak: Hayallerin, fantezilerin ve diislincelerin farkindaligidir. Bu

kusakta fazla uzun kalmak, sorunlar yaratabilir.

3- Dis Kusak: Bes duyu organlari, konusma ve hareket etme yoluyla

farkindalik, bu kusaga girmektedir. Bireyin, neyi duydugunu, dinledigini,

gordiigiini, dokundugunu, tattigini, kokladigini, sdyledigini fark etmesi, bir

baska deyisle algilamas1 bu kusaga girmektedir (Acar, 2004).

Polster ve Polster (1973)’a gore, dort cesit farkindaliktan s6z edilmektedir.
Bunlar;

1- So6zel ifade ve hareketle insanin kendini ifade etmesinin Otesinde,

dokunma, duyma, gérme yoluyla eylem ve duyumlarin farkindaligs,

2- Nefes kesilmesi, avuglarin terlemesi gibi hem fiziksel duyumsamalar hem

duygularin farkindaligi,

3- Gelecege iliskin isteklerin farkindaligi,

4- Sozii edilenden daha genis birimlere iliskin degerlerin farkindaligidir.

Farkindalik, ge¢mise ait hatirlananlar degil, simdi olanlara iliskindir.
Farkinda olmak demek, bireyin sinirlariyla temas halinde olmast anlamina
gelmektedir. Kisaca, farkindalik, bireyin, tiim duyu organlariyla, bagka birey veya

cevresiyle temasa gecerken, neyi nasil yasadiginin ayirdin da olmasidir (Acar, 2004).
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(13

Birey eger farkindalik ig¢indeyse “simdi burada hissettiklerinin,
diisiindiiklerinin, yaptiklarinin ve etrafinda neler olup bittiginin ayirdin da olur.
Gestalt terapi siirecinden gegen bireyler, kendilerinde ve ¢evrelerinde “an” da olan
biteni daha rahat fark ederek, ani yasarlar. Eger birey, farkindalik kazanirsa,
ihtiyaglarinin, isteklerinin ne oldugunu, nasil islev gordiginii bilir. Boylece,
yasamda daha dengeli birey haline gelir (Acar, 2004).

Biiylik sporcular1 diger sporculardan ayiran temel noktalardan birisi
farkindalik diizeyinin yiiksekligidir. Psikolojik destek caligmalarinin ulagsmaya
calistig1 en ist yetkinlik, sporcu i¢in kendinin farkinda olma becerisi kazanmaktir.

Kendinin farkinda olma diizeyi ytikseldik¢e, problemleri ve ¢6ziim yollar1 konusunda

ilerleme saglayacaktir (Karagézoglu, 2005) .

2.10. insanhigin Hizmetinde Spor Ve Psikoloji

Kendini gerceklestirme terimi, {0 dérdiincii yiizyilda Aristoteles tarafindan
erekbilimsel nedenselliginde her nesnenin ve her varligin amacinin ya da uygun
sonunun yerine getirilmeye veya kendi varligini gerceklestirmeye baslayacagini one
stiren igsel kesinlik Ogretisi ifade edilecek kadar eski olan bir kavramin yeniden
sekillendirilmis modern halidir. Bugiin din dis1 diinyada “ kendini gerceklestirme”,
insancil, bireysel cer¢eveye oturtulmustur. Maslow temel gereksinimler
karsilandiginda, birey biligsel- bilgi, i¢gori, akil ve estetik gereksinimleri —simetri,
uyum, biitiinliik, giizellik, meditasyon, yaraticilik, ahenk- tatmin edecek olan kendini
gerceklestirme gereksinimine yonelir (Yalom, 2001). Maslow’a gore, kendini
gerceklestiren bireyler kendilerini benliklerini agan hedeflere adarlar (Yalom, 2001).

Hiimanizma, kisinin kendisini bir biitiin olarak algilamasini saglamayzi,
kisaca kendini gergeklestirme (self-actualization) hedefindedir. Hiimanistik
diisiinceye gore her birey, kendisini giiclii bir kisilik yapacak ve 6z algisi
saglamlagtiracak bir takim beceriler ve kaynaklarla dogar. Bu ekoliin ulagmak
istedigi, kisinin bu beceri ve kaynaklarin1 kendisi i¢in dogru olan alanlara yonelterek
kullanmasidir (Akonag, 2003).

Hiimatistik Psikolojiye gore, insan kendisinden, davraniglarindan ve
olusturacagi kimliginden kendisi sorumludur. Hayat1 kendisi i¢in yasamaya deger ve

anlamli bir hale getirmek kisinin kendisine diiser. Gegmis ya da gelecek degil, i¢inde
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yasanilan an onemlidir. Insan davranislarin1 denetim altina almak yerine, daha cok
ozgiirliige yer verilmelidir. Insan1 anlamak icin onun i¢yapisin1 bilmek gerekir.

(http://www.hatunca.net/content/view/1141/109/)

“ Bir bagkasiyla gereksinimden arinmis bir sekilde iliski kurmak olast midir?
Buber, Maslow ve Fromm’un vardigi benzeri sonuglar 15181 altinda olgun,
gereksinimden arinmus iliskinin 6zellikleri:

1- Kisi biitiin varlig ile iligki kurmalidir.

2- Bir bagka insana ilgi duymak diger insani olabildigince tam olarak tanimak ve
yasamak anlamina gelir.

3- Digeriyle ilgilenmek digerinin varlig1 ve gelisimi ile ilgilenmek demektir.

4- Tlgilenmek aktif bir harekettir. Olgun sevgi sevmektir, sevilmek degil

(Yalom, 2001).

Hiimanistik terapinin amaci kigiye biitiinciil bir tanim vermektir. Kisinin
kendisini bir biitiin olarak algilamasini saglamay1 kisaca kendini gergeklestirme (self-
actualization) hedefindedir. Hiimanistik diislinceye gore her birey, kendisini gli¢lii bir
kisilik yapacak ve ozalgisini saglamlastiracak bir takim beceriler ve kaynaklarla
dogar. Bu ekoliin ulagsmak istedigi, kisinin bu beceri ve kaynaklarin1 kendisi i¢in
dogru olan alanlara yonelterek kullanmasidir ( Burger, 2006).

2.11. Psikolojik Damisma ve Spor Psikologu

Belli bir sorunun ¢ozildigli ya da bir psikolojik yardimin saglandigi
uygulamalar sirasinda, sistemli bir yaklasima ihtiya¢ vardir. Durum tespiti ve
prognoz agisindan bu sistemli yaklasim kendi iginde biitiinliik tasimalidir (ikizler,
Karagozoglu, 1997).

Psikolojik danigmanlik bilim dalinin temel alanlarindan birini tegkil eden
grupla psikolojik danisma uygulamalari, spor alaninda oldukga elverisli bir uygulama
giiciine sahiptir. Takimlarin tabii bir grup olusturmasi, antrenman ve miisabaka
amaglartyla sik sik bir araya gelmesi uygulamalarin etki giiciinii arttirict 6zellik
tasimaktadir. Ferdi spor veya takim sporu yapan ekiplerin ortak bir veya birden fazla
hedefi bulunmakta, bu amaca ulagsmak i¢in de ¢esitli yardimlara ihtiyaci

bulunmaktadir (Karagdzoglu, 2005).
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Corey ve Corey amaglari su sekilde belirtmistir (Acar, 1995).
e Daha acik ve diiriist olmak,
e Bagkalarina glivenmeyi 6grenmek,
e Kendi farkindaligini arttirmak,
e Yaraticiligin ve gizil giiglerini kesfetmek,
e Digerlerine dikkat ederek kapasitesini arttirmaktir.. ..

Bu tiir amaglar 6grenme modeline dayali gruplar i¢in uygundur. Bu gruplarin
amact tedavi etmek degildir, ¢iinkii bu gruplara devam eden {iyeler normal
bireylerdir ve verilen grupla psikolojik danisma hizmeti koruyucudur (Acar, 1995).

Sporcunun tim ¢abasi her tiirlii kaygidan uzak yalmizca kendini
gerceklestirmek ve arzu ettigi hedefe ulasmak icindir. Yaptig isle biitiinlesmis ve
yaptig1 isi de bir yasam bi¢imi olarak se¢mistir.

Sporculart bu amagclara tastyanlardan biri de spor psikologlaridir. Spor
psikologlarinin en popiiler goriintiisii, sporcularin yarigma oncesi saldirganligini ve
yarigmaciligmi arttirmalaridir.  Spor psikologlari, sporcularin  kazanmak igin
gereksinme duyduklart o azictk farkliigi onlara Ogreten kisiler olarak
goriilmektedirler. Spor psikologlari temelde ikiye ayrilir klinik spor psikologlar1 ve
egitici- Ogretici spor psikologlari. Bir baska smiflama da ise; uygulamacilar ve
aragtirmacilar seklinde ayrilir. Uygulamacilar ise klinikgiler ve egitim 6gretimciler
olarak ayrisir (Konter, 1998) .

Uygulamaci spor psikologlari, spora katilanlarin psikolojik sthhatliliklerini,
sagliklarini ve performanslarini arttirmak icin, spora 6zgli olan ve genel psikolojik

teorileri ve arastirmalari, spor ortamlarina uygulayan uzmanlardir .

2.12. Jung ve Analitik Psikoloji

Esin kaynagini gelistirme programi kisinin kendisine ait Ozellikleri fark
etmesine yardimci bir calismadir. Hiimanistik psikolojinin kendini gergeklestirme
kavrami ve Jung ‘mn bireyin kendisini anlama kabiliyetini gelistirmeye yonelik
katkilarindan destek alarak programin kuramsal temeli olugturulmustur.

Jung’un kurami psikoloji biliminin temelini teskil edebilecek nitelikte
kavramlar igermektedir. Bunlar fizikteki kuantum teorisine neredeyse esdegerde bir

oneme sahiptir. Jung’un goriisiine gore fizik¢ilerin pargacik ve dalgalari, biyologlarin
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genleri arastirdigi gibi, kolektif bilingdisini ve bunun arketip adi verilen islevsel
birimlerini irdelemek de psikologlara diisen bir istir. Arketipler herkeste goriilen
“0zdes psisik yapilardir” (Stevens, 1999).

Jung’a gore insan zihni onun evrimi tarafindan bigimlendirilmistir.
Dolayisiyla, birey ge¢misiyle baglantilidir. Bu baglanti, yalnizca ¢ocuklugunu degil
kendi tiiriiniin gegmisini ve hatta tiim insanlik evrimini igerir. Insan dogarken belirli
baz1 diisiinme, hissetme, algilama ve davranig egilimlerini de birlikte getirir. Bu
egilimlerin ve gizil imgelerin gelisimi ve anlatim bulma yollar1 ise bireyin kisisel
yasantilar1 tarafindan bi¢imlendirilir. Gizil egilimlerin ortaya ¢ikmasi i¢in ¢ok kii¢iik
bir uyaran bile ¢ogu kez yeterli olur (Gegtan, 1984).

Jung hem “hissetme yargilari”” hem de hissetme durumlarindan”
bahsetmektedir. Hissetmenin igine her ikisi de girmektedir. Ancak “hissetme
durumu”nda kisi degerlendirme 6gesi de bulunmasina ragmen duygusal 6ge agir
basar. Bir hissetme durumunda kisi degerlendirme yapar, yani ortam hakkinda bir
karar verir ve buna uygun olarak davranir (Fordham, 2001).

Jung’a gore diinyada kendimizi yonlendirmede (ayn1 zamanda i¢ diinyamizi
da) kullandigimiz dort iglev vardir: Duyularimiz yoluyla algilama, duyus (sensation),
mana ve kavrayis saglayan diisiinme (thinking), tartan ve degerlendiren hissetme
(feeling) ve bize ilerdeki olasiliklardan bahseden, biitiin tecriibelerin etrafim
cepegevre saran atmosfer hakkinda bize bilgiler veren sezgi (intuition) (Fordham,
2001).

2.12.1. Jung ve Insanlar1 Siniflandirmasi:

Jung insanlar1 temelde iki tipe ayirmus ve dort ana fonksiyonundan
bahsetmistir.

Igedoniik Tip: Dis diinyanin uyaranlarim reddeden kendi igine dénmiis tiptir.
Ice doniik davranis ise, geri cekilmeci bir davranistir. Libido igeriye dogru akar ve
kisisel etkenler iizerinde yogunlasir. Egemen etken “i¢ gereksinme” etkenidir. Ice
doniik tip, insanlara ve nesnelere karsi giivensizdir, sosyal degildir ve diisiinmeyi
harekete gecirmeye yegler. Her iki tip de karsitinin olumsuz niteliklerini goriir ve
kiiciimser. Bu gercek sayisiz yanlis anlamalara yol agmis, hatta zamanla uzlasmaz
felsefelerin, birbiriyle ¢elisen psikolojilerin, farkli hayat degerleri ve yollarinin

ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Fordham, 2001).
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Disadoniik Tip: Gereksinim duydugu dis diinyaya yonelmis ve uyaranlarini
cevresinden alan tiptir (Ekici, 2001). Disadoniik davramisin 6zellikleri, libidonun
disariya dogru akisi, olaylara, insanlara ve nesnelere karsi ilgi, onlarla bir iligki i¢ine
girmek ve onlara kars1 bagliliktir. Bunlar herhangi bir kiside huy olarak bulunuyorsa
Jung o kisiyi disadoniik tip diye tanimlamaktadir. Boylesi tipler dis etkenlerce
harekete gegirilir ve ¢evresinden ¢ok fazla etkilenir. Disa doniik tip sosyal tiptir ve
yabancist oldugu ¢evrelerde gilivenlidir. Genellikle g¢evresiyle iyi geginir. Cevreye
ters distiiglinde bile oraya bagli oldugunu sdyleyebilir; ¢linkii karsiti olan igeddniik
tipin tersine, bir yana cekilmek yerine tartismay1 ve agiz kavgasini yegler ya da
cevresini kendi kaliplarina gore yeniden diizenlemeye calisir.

Jung, kisiligin dort ana fonksiyonunu tanimlamustir:

Duyus: Duyu organiyla algilamadir.

Hissetme: Kendini ve bagkalarin1 degerlendirebilme yetenegidir.

Diigiinme: Diislinme islevi ve kavrayisidir.

Sezgi: Bilingli olarak kavramanin disinda gergegin fark edilmesidir.

Jung bunlara dayanarak sekiz tiir ice ve disa doniik tip tanimlar:

Disadoniik Diisiinen Tip: Nesnel digiinceler 6n plandadir. Enerjisini
ogrenmeye ve dig diinyayla ilgili bilgi toplamaya harcar. Duygusal yonleri baskin
degildir (Gegtan, 1983).

Icedoniik Diisiinen Tip: Asin durumlarda kisinin kendine yonelik
aragtirmalart sirasinda gerceklik hissi kopabilir. Kendini duygularindan korumak igin
onlar1 bilingaltina itmistir. Insanlar onu pek ilgilendirmez. Inat¢1 ve gururludurlar
(Fordham, 2001).

Disadoniik Duygusal Tip: Duygular diisiincelere egemendir. Duygusal
tepkileri oynak ve degiskendir. Diisiince islevleri iyi gelismemistir. Sevgileri kolayca
nefrete doniisebilir (Gegtan, 1983).

Icedoniik Duygusal Tip: Duygularini dis diinyadan saklayan, iliski kurmas1
gii¢ insanlardir. Melankolik olmalarina karsin disaridan kendine yeten kisi izlenimi
de verebilirler. Derin ve yogun duygulari nedeniyle zaman zaman patlamalar
yasayabilirler (Gegtan, 1983).

Disadoniik Duyusal Tip: Gergekgi, pratik, aklina koydugunu yapan kisidir.

Zevk ve heyecan verici seyleri severler ama duygulan yiizeyseldir. Dis diinyadan
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gelen uyarimlara doniik yasarlar. Buna bagl olarak ilag bagimliligi ve cinsel

sapmalar sikca goriiliir (Gegtan, 1983).

Icedoniik Duyusal Tip: Dis diinyadan uzak durmay: tercih ederler. Kendi
duyularina yonelirler, sakin, edilgin, davraniglarini denetim altinda tutan biri izlenimi
verirler. Duygu ve diisiincelerindeki kisirlik nedeniyle insanlarin ilgisini ¢ekmezler
(Gegtan, 1983, Stevens, 1999).

Disadoniik Sezgili Tip: Oynak ve tutarsiz bir yapiya sahiptir. Yenilikleri
izlemeye c¢aligirlar ancak uzun siire konsantre olamazlar. Bunun nedeni diisiincedeki
kisirliktan 6tiirii sezgilerine gore davranmalaridir (Gegtan, 1983).

Icedoniik Sezgili Tip: Genellikle ¢oziilmesi giic bir tip gibi algilanir.
Kendisine goreyse degeri anlasilmamis bir dahidir. Dis gerceklikle iliskisi
olmadigindan insanlarla iletisim kuramaz. Anlamini bilmedigi imgeler diinyasinda
yasar ancak imgelere ilgisi de siirekli olmadigindan bir sonuca ulasamaz (Gegtan,
1983, Stevens, 1999).

Jung, bu karakter tiplerinin fazla gelismis bilingli tutumlar1 ve bastirilmig
bilingdis1 tutumlar1 igerdikleri, dolayisiyla u¢ oOrnekler olduklarini isaret eder.
Gergekte insan ya i¢ce ya da disa doniiktiir. Dort islevden biri diger iigline gore
bilingli diinyasina egemendir. Jung bunu birincil islev olarak adlandirir. Bunun yani
sira bir de yardimci islev vardir. Yardimer islev birinci igleve hizmet eder ve
bagimsiz  degildir.  Bu  nedenle  Birincil  isleve  karsit  calismaz
(Myers, Myers, 1997 ).

Jung da temel olarak insanin kendine 6zgiiliigiine inanir. Onun anlatmak
istedigi her insanin bu sekiz kategoriden birine ait oldugu degil; biling ve bilingdist
diizeylerdeki tutum ve davranislarin farkli bir dagilim gosterdigidir.

Psise: Jung ekoliinde kisiligin tiimii psise olarak adlandirilir. Latince kokenli
olan bu sozclik o dilde “ruh” anlamina gelirse de gilinlimiizde daha ¢ok “zihin”
sOzciiglinii karsilamaktadir. Psise, bilingli ya da bilingdisi, tim duygu, diisiince ve
davranislari igerir. Bireyin fizik ve toplumsal ¢evresine uyum yapmasini saglar. Psise
kavramiyla Jung, insani bir biitiin olarak ele alir ve kisiligin birbirinden farkli yapida
parcalarin bir araya gelmesinden olustugunu kabul etmez. Gergekte insan

biitiinlesmek i¢in ¢aba gdstermez; buna zaten sahiptir, onunla birlikte dogmustur.
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Ancak, yasami boyunca bu biitiinlii§e yeni boyutlar katmaya ve onu birbirine karsit
calisan parcalara bolmekten korumaya c¢alisir.

Psige, birbirinden farkli bicimde ¢alisan ancak birbiriyle etkilesim durumunda
olan sistemlerden olusur: Biling, kisisel bilin¢disi, toplumsal (irksal) bilin¢dist.

Bilin¢: Biling kisinin dogrudan farkinda oldugu ve tamidigi bir zihin
parcasidir. Yasamin ilk doneminde, belki de dogum oncesinde belirmeye baslar.
Biling alaninin gelistirilmesi, Jung un “diisiinme, hissetme, duygu ve sezgi diye
adlandirdig1 zihin islevlerinin gilinliik yasamda siirekli uygulanmasiyla saglanir. Bir
insanin bilincinin diger insanlarinkinden farklilasmasi siirecine bireylesme denir.
Bireylesmenin amaci, bir insanin kendisini tanimasi, bir baska deyisle, biling alanini
genisletmesidir.

Ego: Ego, bilingli zihnin 6rgiitiidiir; biling diizeyindeki algilardan, anilardan,
diisiince ve duygulardan olusur. Kisilik yapisindaki hiyerarsik sira géz Oniine alinirsa
en Ust diizeyde yer alan sistemdir. Gergekle iliski halindedir ve gerceklerle uyuma
yoneliktir. Algilama, hatirlama (anilar), duyumsama, diislinme egonun temel
fonksiyonlarindandir. Ego, birlik, biitiinliik ve siireklilik duygusunu saglar. Ego
kisiligin “benlik” kavraminin olustugu yerdir (Tuzcuoglu, 1996).

Kisisel Bilin¢disi: Egonun geri cevirdigi yasantilar psisenin i¢inde yok

olmazlar. Ciinkii yasanmis olan hicbir sey varligimi yitirmez. Jung’un kisisel
bilingdis1 diye adlandirdig:r kisilik diizeyinde birikirler. Yasantilar ya bilince
ulagsamayacak denli zayif ya da biling diizeyinde varliklarini siirdiiremeyecek denli
gligsiizdiirler. Kisisel bilingdisinda depolanan yasantilar riiyalarda da ortaya cikar.
Dolayisiyla kisisel bilingdist riiyalarin olusumunda 6nemli bir rol oynar (Gegtan,
1983).

Bireyin, zamaninda bilingli olan ancak daha sonradan gérmemezlikten geldigi
ya da bastirdig1 ¢ocuksu diis ve arzularindan, yiiksek algilarindan ve sayisiz
unutulmus tecriibelerinden meydana gelmistir ve sadece ona aittir. Bir takim
kompleksler, anne kompleksi gibi, diisiince ve algilar Oncelikle burada olusur
(Yanbasti, 1996).

Karmasalar (Kompleksler): Kisisel bilingdisinin igerigindeki bazi diisiince

ve duygular, aralarinda gruplasarak karmasa denilen durumlar1 olustururlar.
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Ortak (Irksal) Bilindisi: Gerek biling ve gerekse bilingdis1 insanin

yasantilarinin bir iirliniidiir. Jung ise ¢evreyi zihnin isleyis bi¢ciminin tek belirleyicisi
olarak kabul eden goriisleri yikmis, kalitim ve evrimin beden yapisinda oldugu gibi
ruhsal yapida da bir iz biraktig1 goriistinli savunmustur.

Kolektif bilingdiginin bir 6zelligi de, bireysel davranistan giiciinii alan kisisel
bilingdisinin aksine, kokeninin kalitima dayanmasidir (Bennet, 2006) .

Ortak bilingdisinin igerigi arketipler sozciigiiyle adlandirilir. Arketip, ilk ©6rnek
(prototip) sdzciigii ile es anlam tasir.

Arketip: Arketipler bilingdisidirlar ve bu nedenle yalnizca varsayim olarak
kabul edilebilirler. Ancak biz onlar1 ruhun iginde tekrar ortaya ¢ikan belirli tipik
imgeler yoluyla fark ederiz. Arketip, her yerde karsilasilan belli motiflerden olusur.
Mitoslarda, peri masallarinda goriiliir

Arketipler, imajlarda oldugu gibi duygular bigiminde de var olurlar. Etkileri
insanlarin dogum ve 6liim, dogal engellere karsi kazanilan zaferler, ergenlige gecis
donemi, biiyiik tehlikeler, sasirtict bir deney gibi, tipik ve Onemli durumlarla
karsilastiklar1 zamanlarda 6zellikle belirgindir (Fordham, 2001).

Arketipler herkeste goriilen “6zdes psisik yapilardir”. Bunlarin hepsi
“insanligin en eski mirasini” olustururlar. Arketip duygusal yonii giiclii, kalitimla
gelen evrensel bir diislinme bi¢imidir. Bunlar tiire iliskindir. Deneyimlerden
olusmuslardir. Arketip, semboller ile belli bir sekilde algilama ve bu algilamaya
uygun bir sekilde davranmadir (Stor, 1957).

Jung’a gore arketiplerin sayisi, gercek yasam olaylarinin ve nesnelerinin
sayisina esittir. Arketipler bagimsiz yapilar olduklar1 gibi, bazen bir araya gelerek
yeni alagimlar1 olusturabilirler. Jung tarafindan ortaya atilmis bir ¢ok arketip vardir:
kahraman, biiyiicii, giines tanrisi, kotii ruh (iblis).... (Fesbach, 1991).

Arketipler evrenseldir. Bagka bir deyisle, her insan ayni temel arketip
imgelerine sahiptir. Bazi arketipler kisiligin olusumunda ¢ok oOnemli bir rol
oynadiklarindan Jung onlara 6zel bir yer verir: persona, anima ve animus, golge ve
ben .

Persona: Persona kisinin ger¢ekte olmadigi halde kendisinin ve digerlerinin
o zannettii seydir denilebilir (Stevens, 1999). Kiside kendisinden beklenenlere

uygun davranma, alian egitim toplumsal beklentilere cevap verme, kabul edilen
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davranis tiirlerine uygun davranma yoniinden bir egilim vardir. Persona kisinin
toplumsal beklentiler konusunda takindigr maskedir. Kisi bu maske ile beklenen ve
istenen davraniglar1 saklar. Bu siire¢ i¢inde kisiye ait olan pek ¢ok sey kaybolmakta
ya da bastirilmaktadir. Kisiler persona ile toplumdaki diger kisiler lizerinde etki
yaratir ve kisiliginin 6znel kisimlarini gizler. Toplum, kisiyi taktigi bu maskeye gore
degerlendirir. Her insanin birden fazla personasi olabilir.

Personanin diger bir fonksiyonu ise, kisisel ¢ikarlarimizin karsilanmasin
saglamaktir. Personanin asir1 olarak kullanldigi durumlarda bazi psikopatolojilerle
karsilanabilir (Tuzcuoglu, 1996).

Maskenin amaci, diger kisiler tizerinde belirli bir etki yaratmaktir ve ¢ogu kez
gereksiz yere kisinin gercek oOzelliklerini gizler. Persona toplum igi kisiliktir ve
toplum kisiyi bu 6zelliklerine gore degerlendirir. Eger ego persona ile 6zdeslesirse
birey, ger¢ek duygularindan ¢ok, bilingli olarak oynadigi roliin kendi gergek kisiligi
oldugu kanisina kapilir, kendine yabancilasir ve kisiligi iki boyutlu olarak kalir.
Ozerk bir insan olacag1 yerde toplumun bir yansimasindan dteye gidemez (Gengtan,
1984).

Golge: Jung insanin kendi cinsiyetini temsil eden ve kendi cinsinden olan
kisilerle iliskilerini diizenleyen arketipe golge adin1 vermistir. Ozellikle ayn1 cinsten
olan kisilerle iliskilerinde insanin en iyi ve en kotii yanlarinin kaynagidir.

Golge, insanligin kotiiliige egilimli yoniidiir. Golgenin bir kismi, bastirilmisg
duygular seklinde kisisel bilingaltindadir, bir kism1 da ortak bilingaltindadir (Burger,
2006).

Golge 1srarcidir, personanin baskisina boyun egmez. Ego ve golge, isbirligi
yaptiklarinda kisi kendini yasam dolu hisseder. Boyle durumlarda ego iggiidiisel
giicleri yoOnlendirir. Biling diinyas1 genisler, zihinsel islevler canlilik kazanir,
bedensel etkinlik artar. Golgenin igindeki kotii 6geler bilingli, her sey yolunda gittigi
zaman bilin¢disinda etkisiz kalirlar. Kisi bunalimla ya da bir zorlama ile karsilaginca
gdlge ego iizerinde egemenlik kurmaya caligir (Stor, 1957).

Animus ve Anima: Insan gergekte iki cinslidir. Fizyolojik diizeyde de erkek

ya da disi, erkek ve disi hormonlarii birlikte salgilar. Jung, erkek kisiliginin disi
yonlerini ve kadin kisiliginin erkek yonlerini arketiplerle aciklar. Erkekteki disi

arketipe anima, kadindaki erkek arketipe ise animus adi verilir.
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Bu arketipler, kadinin erkekle ve erkegin kadinla birlikte gec¢irmis oldugu
irksal yasantilarin dirliniidiir. Jung pratikte anima ve animus’un riiyalarda ve
imgelemde benlikle bilin¢dis1 arasinda arabulucu bir rol tistlendiklerini ve bu sayede
i¢ oldugu kadar dis adaptasyona da araci olduklarini kesfetmistir. Jung bunlart ruh
imgeleri olarak ve ben olmayan (not) olarak betimler, ¢iinkii bunlar biiyiik glice sahip
esrarli ve kesretli seyler olarak tecriibe edilir. Anima ve animus bilin¢gdisinda nedenli
yer tutarsa, asik olma deneyiminden sorumlu psikodinamik siirecte oldugu gibi
yansitilma olasiliklart da o denli artar. Bu agidan Jung karsi cinse ait bu kompleksi
dis yansitim iireten etmen olarak adlandirmistir (Stevensen, 1999).

Ben: Irksal bilingdisinin merkez arketipidir. “Ben” bilingdisindaki diger
arketipleri ve onlarin biling diizeyinde ortaya ¢ikislarini diizenler, orgiitler ve
kisiligin biitiinlesmesini saglar. Bir insan kendisini uyum icinde hissedebildigi
oranda “ben” gorevini iyi yapiyor demektir (Jung, 1954).

Her insanin amaci kendini gergeklestirebilmektir. Buna ulasabilmek icin
uzun, giic ve karmasik bir yolun asilmasi gerekir. Bu nedenle ben, orta yaslara
geldiginde ortaya ¢ikar (Yanbast1,1990).

Bilingdis1 diinya, biling diizeyine ¢ikarilabildigi oranda, kisi kendisiyle
uzlasir. Bu olmazsa kendisi ve gevresiyle ¢atisir (Ozugurlu, 1989).

Insan bilingdis1 diinyasmni bilinglendirebildigi oranda kendisiyle uzlasir.
Bilingdis1 kaynaklarini taniyabildigi i¢cin kendisi ile catismaz, c¢evresine daha
hoggoriilii olur. Bunu bagsaramamis insan , hoslanmadigi bilingdigi benligini diger
insanlara yansitir, onlar1 elestirir ve kinar. Ben arketipinin gelismesiyle insan kendini
daha iyl tanimaya, algilamaya ve anlamaya calisir. Yasamina istedigi yoni
verebilmek i¢in daha ¢ok ¢aba gosterir.

Simgeler: Simgeler, binlerce yildan bu yana o0zelligini, kaybetmeden
gilinlimiize kadar gelmistir. Simgeyi ii¢ yoniiyle agiklarsak;

A) Simge, soyut ya da o anda bulunmayan bir seyi canlandirmak igin
kullanilabilir.

B) Simge, bir par¢a ile biitiinii temsil eder. Orn. Bir yirtic1 hayvan tirnagi aslan
simgesi olur.

C) Simge, elinde gercek bir gii¢ bulunduran yasayan gergeklige doniisiir. Bu

hepsinden 6nemlidir.
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2.12.2. Kisiligin Isleyis Ilkeleri-Kisilik Béliimleri Arasindaki Etkilesimler

Kisilik boliimleri birbiriyle siirekli etkilesim i¢indedir. Bunlar ii¢ ayr bigimde
ortaya ¢ikar.

1-Bir boliim diger boliimiin giigsiizliigiinii 6diinleyebilir.
2-Bir boliim digerine karsi ¢ikar.
3-Iki ya da daha ¢ok sayida boliim birleserek biitiin duruma gelir.

Odiinleme: ice doniikliik ile disa doniikliik arasinda goriilebilir. Eger disa
doniikliik biling diizeyinde egemense bilingdist ice doniikliigiin gelisimine olanak
tanir. Boylece disadoniik davranmiglara sahip bir insanin riiyalari igedoniiktiir.
Bilingdisi, kisilik sistemindeki zayifliklar siirekli 6diinlemeye ¢aligir (France ,1971).

Kars1 Cikma Etkilesimi; Persona ile gdlge; anima, persona ve animus gibi
kisiligin diger boliimlerinde de goriilebilir. Disa doniikliik ige doniikliige, duygular
diisiincelere karsi ¢ikarlar. Ego’da biling disinin igsel istekleri ile distan toplumun
yonettigi istekler karsilikli stirekli gider, gelir. Psisenin mantikli ve mantikdis1 giigler
arasindaki catigmalar hi¢ son bulmaz. Catigma yasamin siirekli var olan bir
pargasidir. Bu ¢atigmalara dayanma giicii gdsteremeyen kisinin sonu nevroz ya da
psikozdur. Gerekli dayanakligi gosteren insanlar bu catismalar1 yaratict bir giig

kaynag1 ve davraniglarina canlilik katan bir 6ge olarak kullanirlar (Gegtan, 1984).

2.13. Kisilik

Kisilik, sayisiz etkenlerden olusan, degisik katmanlarin bulundugu bir
yapidir. Bu nedenle kisiligi tanimak, tanimlamak, betimlemek, degerlendirmek ve
Olemek ¢ok giictiir. Psikolojide kisilik, kapsami en genis kavramlardan biridir.

Kisiligin niteligi hakkinda ortak bir anlayis bulunmamaktadir. Kisilik terimi
cogu kez karakter, huy, miza¢ ve benlik gibi terimlerle es anlamli olarak ele alir ve
kullanilir. Kisiligi, kisinin “sahip oldugu” 6zellik oldugunu sdyleyenler, bir takim
insanlarin kisiliklerini “arkadas canlis1”, “hos”, “glicli” ya da “saldirgan” gibi
ifadelerle belirtmeye ¢alisirlar. O halde anlatilmak istenen, kisiligin, bireylerin diger
kisiler yaninda gosterdigi davranis 6zellikleri oldugudur.

Cattel, kisiligin 6zellik yapis1 oldugunu belirtmistir. Bu 6zelliklerin de faktor
analizi ile saptanmasi gerektigini savunmustur. Kisiligin insanin belirli bir ortamda

ne yapacagini belirleyen faktorler biitlinli oldugunu séylemistir.
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Kisilik bireyin (kisinin),06zel ve ayirici davranislaridir. Bu davraniglar, o
bireyde (kiside), degismez ve kararhdir.

Bugiine kadar yapilan tanimlarda kisilik, “bir insani bagkalarindan ayiran
bedensel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerin biitiinii” olarak degerlendirilmistir. Bir baska
deyisle, kisilik kavramindan, bir insam1 nesnel (objektif) ve Oznel (subjektif)
yanlariyla digerlerinden farkli kilan duygu, diisiince, tutum ve davranis 6zelliklerinin
tiimii anlagilir (Koknel, 1985).

Kisilik, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve kisilik

ici siiregler olarak tanimlanabilir (Burger, 2006).

2.13.1. Huy, Karakter:

Mizag ya da huy (temperament), giinliik yasanti i¢cinde kisiye 6zgii, oldukca
siurly, belirli duygusal tepkilerin nitelik ve nicelik bakimindan degismesidir. Cabuk
kizmak, sikilmak, 6fkelenmek, neselenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak vb.
bireylere gore degisen mizag 6zellikleri ya da huydur.

Genel olarak kisilikle esanlamda en ¢ok kullanilan sozciik karakterdir.
Karakter (character), kisiye Ozgii davraniglarin biitiinii olup, insanin bedensel,
duygusal ve zihinsel etkinligine (activity) ¢cevrenin verdigi degerdir.

Boyle bir yorum, karakteri “benlik” kavramina yaklastirir. Ancak kisilik ve
benlik kavramlariyla karakter arasindaki en 6nemli fark, karakterin, insanin i¢inde
yasadigt g¢evrenin toplumsal degerlerinden ve ahlak kurallarindan olusmasi ve
degerlendirilmesinin de bunlara gére yapilmasidir (Koknel, 1985).

Insan kisiligi, bilinen ve bilinmeyen yanlariyla disa yansitilan ve
yansitilmayan niteliklerden olusur. Kisiligin i¢, 0znel, disa yansimayan yani
yorumlanarak, nesnel, disa yansiyan yaniysa dl¢iilerek anlagilmaya c¢alisilir. Kisiligin
O0znel ve nesnel yanlar1 arasindaki uyum ve tutarlilik, giiclii ve saghkli kisiligin
temelidir (Koknel, 1985).

Kisilikle 1ilgili caligmalar 1900’lii yillardan itibaren yapilmaktadir.1927
yilinda Kretschmer’in (1888-1964) bicimsiz, tipsiz anlamina gelen displastik
tiplerden soz etmistir. Piknik Tip, Astenik ya da leptozom tip, Atletik tip ve
Displastik tip. Sheldon ise beden yapilarini dol yatagi i¢inde gelisen ogulcukla ilk
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gelisen katmanlara gore “Endomorf” ,”Mezomorf”,”Ektomorf” olarak ii¢ temel tipe
ayirmistir.

Yeni ve yakin cagda, beden yapisindan baglantisiz olarak kisilik 6zelliklerini
ruhsal ve toplumsal agidan degerlendiren yazarlar, diisiiniirler ve felsefeciler
olmustur.
1-Teorik Tip: Soyut diisiinen, diislincelerini ger¢eklestirmek i¢in siirekli arayis iginde
olan insanlardir.

2- Estetik Tip: Stirekli olarak yenilik ve degisiklik pesinde kosarlar.

3-Ekonomik Tip: Maddi ¢ikarlarini iistiin tutarlar.

4-Sosyal Tip: Baskalara yardimci olmaktan hoslanirlar.

5-Politik Tip: Mevki elde etmek, giiclii, kudretli olmak i¢in ¢abalarlar.

6-Dindar Tip: Giinliikk yasamdan ¢ok,”6biir diinya” ile ilgilenen, ikisi arasinda siirekli
baglant1 kurmaya calisan insanlardir (Koknel, 1985).

Jung ise kisiligi insanin genel davranisina ve toplumsal ilgisine gore baslica
iki tipe ayirmistir.
1-Ige doniik ( Introvert )
2-Disa doniik ( Extrovert ) .

2.13.2. Kisilik Tipleri

Bu alanda en iinlii model, Myers-Briggs modelidir. Bu model, insanlar1 16
tipe gore karakterize eden 4 ¢ift kategoriden olusur. Modelde, her bir tipin, 6grenme
ve c¢alisma yeteneklerini etkileyen bir diinyaya bakis tarzi vardir. Birbirine zit
karakteristiklerden olusan 4 kategori:
(I) Ige déniik — (E) Disa doniik,
(S) Duyumsal — (N) Sezgisel,
(F) Duygusal — (T) Diisiinen,
(J) Muhakeme yapan — (P) Kavrayan olarak siralanir.
Myers — Briggs, bu kategorilerden 16 degisik tip ¢ikarir.
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Sekil 2.13.2: MBTI Kisilik Kategorileri

ISTJ ISFJ INFJ INTJ

Gerekeni yapan Yiiksek  sorumluluk | Digerlerine ilham | Hersey gelistirilebilir
ygusu kaynagi olan

ISTP ISFP INFP INTP

Herseyi en azindan 1 | Cok bilen ama az | Topluma saygin | Problem ¢ézme aski

defa denemeye hazir paylasan hizmette bulunan
ESTP ESFP ENFP ENTP
Son derece gergekei Yasama yalnizca bir | Yasamdan son derece | Zorluklara meydan

defa gelirsin

fazla yararlanma

okuma pesinde kogan

ESTJ

Yasamin yoneticileri

ESFJ

Misafirperverler

ENFJ

Yumusaklikla

ENTJ

Dogal liderler

meseleyi halledenler

Sekil 2.13.2. de MBTI kisilik kategorilerinin dagilimlart ve baskin ozellikleri

aciklanmistir. Bu tablo i¢inde biitiin tipler ortak tercihlerine ve bundan kaynaklanan ortak

niteliklerine gore belli alanlarda toplanmislardir (Myers, Myers, 1997).

Jung insanlar1 i¢ce veya disa doniik olarak degerlendirmenin ¢ok suurlu ve
nispeten suni bir siniflandirma oldugunu diisiinerek bir baska siiflandirma da
yapmistir. Sahislarin bireyselligini olusturan sinirsiz farkliliklart gézlemleyerek
insanlar1 “diisinen”, “hisseden (muhakeme degerlendirme sonucu)”, “duygusal” ve
“sezgisel” boyutlarinda siniflandirmistir (Jung, 1964) .

Kisiler biling alan1 ¢ergevesinde insanlari, olaylar1 ve hayati degerlendirip,
anlamlastirirken s6z konusu dort Ozelliklerden birini daha ziyade kullanma
egilimindedirler. Jung’a gore hayati boyunca daha ¢ok akillarini kullanan insanlar
“diistinen” tiplerdir. Bu kisiler zihinsel becerilerini genellikle bulunduklar1 ortama ve
diger kisilere uyum gosterme noktasinda kullanirlar. Ayn1 derecede zeki olan bir kisi
diisiinmeden ziyade ‘“hisseden (degerlendiren)” yonii agir basan bir 6zellikte olabilir.

Ancak Jung’un “hissetme (degerlendirme)” sézciigii diisiinmenin karsiti bir durum
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olup herhangi bir durumda bir degerin muhakeme yoluyla bicilmesi, kararlastirilmasi
durumu olarak kullanilmaktadir. Jung’un tanimina gore degerlendirme bir duygu
durumu anlamini igermemektedir.

Jung bu iki karsit ozelligin diginda insanlar1 “sezgisel” ve “ duygusal”
boyutunda da gruplamaktadir. Duyusal 6zellik diisiinme 6zelligi gibi rasyonel bir
kavramdir. Oysa sezgi rasyonel olmayan bir kavram 6zelligini icermektedir. Duyum
ozelligi kisiye herhangi bir seyin mevcudiyeti hakkinda bilgi verir, diisiinme 6zelligi,
ayni seyin ne oldugunu bildirir, degerlendirme (hissetme) 6zelligi s6z konusu seyin
nasil olusup olusmadigini anlatir (Jung, 1964) .

Mevcut tipoloji kuramlar1 igerisinde en gelismis kuram olarak gordiiglimiiz
Jung’un kisilik tipleri yaklagimi kendi doneminden sonra ilgi toplamistir. Cesitli
ilkelerde yiiriitillen caligmalar enstitiileserek c¢aligmalara devam edilmistir. Bu
aragtirmacilar icinde, Myers ve Briggs de Jung’un psikolojik tipler teorisini daha
anlagilabilir ve fonksiyonel bir hale getirmek amaciyla Myers Briggs Tip
Belirleyicisini (Myers Briggs Type Indicator) olusturmuslardir. Bu envanter sz
konusu dort 6zelligi temel alan ifadelerden olusarak insanlar1 on alt1 farkli psikolojik
kategoride gruplandirmaktadir. Tipoloji kurami temelinde olusturulmus olan en

kapsamli ve giincel bir envanter olma 6zelligini de tasimaktadir.

2.13.3. Basanriy1 belirleyen Kisilik faktorleri
Zihni, duygusal ve sevk ve idare edici yeteneklerle kisilik 6zellikleri karsilikli
bir etkilesim igerisindedir. Bunlarin bireysel goriiniimiiniin derecesi, bir spor faaliyeti
stirasinda sporcunun davranis ve eylem seklini belirler.
- Psikodinamik kisilik 6zellikleri,
- Tavirlar
- Zihni yetenekler
- Sevk ve idare yetenekleri.
Kisilik kavrami spor alaninda da performans ve bagar1 yoniinden ¢ok
onemlidir. Sporcularin kisilik profillerinin, yaptiklar: spor dalina gore degisik olup
olmadig1 sorusu hep sorulmus ve bu alanda gesitli arastirmalar yapilmistir (Baumann,

Cev.ikizler,1994).
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2.14. Benlik

Benlik ve kisilik arasinda gelisme ve yap1 bakimindan kesin sinir ¢izmek ¢ok
zordur. Kisiliginin disartya yansiyan, baskalar1 tarafindan degerlendirilen yanlarim
bilmez, tanimaz. Ozetle, benlik kisiligin 6znel yanidir (Baymur, 1994, Bryikl1, 1989).
Insanin i¢ varligini olusturan benlik de, kisilik gibi anlasiimas1 gii¢ ve karmasik bir
kavramdir. Bu kavramin anlasilmasi ve yapisini olusturan 6gelerin ¢oziimlenmesi
icin, insanin kendi kendisine sordugu sorulara icgtenlikle cevap aramasi gerektirir.

(Kéknel , 1985).

Benlik kavrami, bireyin kendine iliskin bilingli algilarindan olugmaktadir
(Pescitelli, 1996). Bireyin kendine iliskin algilar1 "ben zekiyim", "ben ¢ekiciyim"
gibi kigisel; "insanlar benim iyi biri oldugumu diisiiniiyor" gibi sosyal ve "cok
basarili olmak istiyorum" gibi ideallere iliskin olabilir. Benlik kavramimiz, diger
insanlarla etkilesimde bulundugumuzda bize ait olan ile bizim disimizda kalan1 ayirt
eden bir alan gibidir. "Ben c¢ok caliskanim", "ben iyi bir insanim", "ben isimi
seviyorum", "ben giiriiltiden hoslanmam" dedigimizde kendimizi, iginde
bulundugumuz toplumun veya grubun iginde konumlandirmis oluruz. Benlik
kavrami ile kendimizi bizim disimizda kalanlardan ayirir, kendimize 6zel bir alan
olustururuz. Olusturdugumuz alan1 korumak, gelistirmek ve sosyal etkilesim iginde
konumlandirmak i¢in de ¢ok biiylik caba gosteririz. Bu ¢aba "ben olma savagi"

biciminde nitelendirilmektedir (Ciiceloglu, 1997; 1992).

Salokun’a gore (1990), bircok tanimlayict kisilik 6zelligi kisinin “benlik
kavramini1” olusturur: kendine giiven, kendini kabul ve kendini gerceklestirme.

Benlik kavram kisinin kendisi hakkinda bildikleri, bagkalarinin kisiye iligskin
goriislerinden kisiye yansiyanlar ve kisinin kendine iliskin degerlendirmelerinden
elde edilir. Kisinin kendi gbzlem, duygu ve diisiincelerinden elde ettigi benlik, bazen
cevreden empoze edilen benlik(ler)le celisir. Bu durumda i¢ catismalar yasanir. i¢
catigsmalar, yanilgili benlik tanimlar1 ve diisiik benlik degeri sosyal etkilesimde

onemli sorun kaynaklaridir (Ciiceloglu, 1997).
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2.14.1. Tavir ve Benlik Tasavvuru

1890 ‘i yillarda Willam James ile baslayan benlik algisi ¢alismalarina ilgi
1960’11 ve 1970’11 yillarda artmis ve benlik algis1 daha ¢ok, bireyin bir dizi yasam
alanindaki —okul c¢alismalari, arkadaslik iligkileri, spor, saglik, miizik gibi-
duygularina iliskin tepkilerinin biitiinii olarak ele alimmistir. Bu “tek boyutlu
yaklagim™ da, benligin tiim boyutlarinin ayni degeri tasidigi ve ayrilmaz bir biitiin
oldugu diistincesi hakimdir.

Kendi eylemlerinin sonuglart hakkinda kisi ne kadar c¢ok olumlu geri
bildirimler edinirse, tavirlarda o kadar sabit olur. Bdylece kisi, kendisinin
gozlemleyebildigi davranmisinin kendi tavir ve deger yargilariyla uyumlu oldugunu
fark eder. Tavir ve davranig arasinda bir tutarlilik vardir. Bu 6grenme siirecinin
sonucuna “benlik tasavvuru” denir. Bunun gostergesi ve ortaya konmasi siibjektif
acidan “kimlik” olarak yasanir.

Benlik tasavvuru “ben............... birisiyim” veya
“ben........ovennn. yapabilirim” seklindeki ifadelerle ilgilidir. Sporda basariyla
(performans) baglantili olarak spor durumuna ve spor iligskisine gore her seferinde
farkli yetenek tasavvurlar1 gelisir. Bir yetenek tasavvuru, gelecekteki olaylara hangi
siibjektif anlamin yiikleneceginden sorumlu olan 6zel yasanti beklentisi olarak tarif

edilir (Bauman, Cev. ikizler, 1994).

Sekil.2.14.1.1. K.R. Fox (1988) Tek Boyutlu Benlik Algist Modeli
(Asc1, 2004).

Bu model benlik algisinin, bireye degisik ortamlarda kendini nasil
algiladigina iliskin maddeleri iceren konular sunularak degerlendirilebilen, tekil-
biitiin bir yap1 oldugu varsayimini temel almaktadir. Tek boyutlu yaklagimin, bireyin

yasaminin farkli alanlarindaki yeterlikleri hakkinda degerlendirmeye yonelik dnemli
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ayirimlart maskelemedigi iddia edilerek “Cok boyutlu benlik algis1t modeli” giindeme
getirilmistir (Harter, 1988a, 1990).

Sekil: 2.14.1.2. K.R. Fox ve C. B. Corbin (1989) Cok Boyutlu Benlik Algis1 Modeli
(Asc1, 2004).

Genel
Benlik
Algist

Benlik algisina “cok boyutlu yaklagim “ bireyin, yagaminin farkli alanlarinda
kendine iliskin farkli duygulara sahip olabilecegini ve bunlarin da genel 6z saygisina

ait degerlendirmelerini nasil etkiledigini gostermeyi amaglamistir.

2.15 Yaraticihk

Torrance gore, yaraticilik (creativity), sorunlara, bozukluklara, bilgi
eksikligine, kayip Ogelere, uyumsuzluga karsi duyarli olma; giicliigli tanimlama,
¢Oziim arama, tahminlerde bulunma ya da eksikliklere iliskin denenceler gelistirme,
bu denenceleri degistirme ya da yeniden sinama, daha sonra da sonucu bagkalarina
iletmektir.

Yaraticilik, bireylere cekici gelen “sihir, deha, iistiin yeteneklilik vs. gibi
coklu kavramlar1 cagristiran bir kisilik 6zelligi olarak bilinmektedir (Samurgay,
1981).

Yaraticilik siireci, tiim duyussal ve diisiinsel etkinliklerde, her tiirlii calisma
ve ugrasin icerisinde vardir. Yaraticilik yalniz sanatsal siireclerde ya da sanat egitimi
ve Ogretimine iliskin etkinliklerde rol oynayan bir yeti olmayip, insan yasaminin ve
insanligin evriminin tiim yénlerinde yer alan temel bir yetenektir. insan tarafindan
tamamlanmis her iste yaraticilik bir temel 6ge olarak bulunmaktadir.

Yaratic1 diye nitelenebilecek bir siire¢ ya da olayda yenilik, 6zgiinliik,
olaganiistiiliikk, kural disilik, degisik olma gibi 6zellikler bulunacagi gibi, tiim bu

niteliklerin gene de belli bir uygunluk ve sentez i¢inde olmalar1 gerekmektedir.
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1- Resim yapma, miizik besteleme, roman, siir yazma gibi yetenege bagl,
Ogrenilebilen ve alistirmalarla gelistirilebilen ve {irlin veren yaratici
ekinlikler:

2- Her tiir yaraticiligin temelinde bulunan, yaratici tutum ve davranis bigimi.
Ikinci tiir yaraticilik bir iiriinle gériiniir duruma gelmeyebilir. Birinci tiir bir
yeti ve yetenektir; ikincisi bir karakter 6zelligidir, gorme, algilama ve tepki
verme yetilerinin islenisiyle bu da gelistirilebilir (San, 1985).

Yaratict olguda hem duyu, duyum ve duygulara dayali duyugsal siiregler, hem
de bilissel ve diisiinsel etkinlikler rol oynamakta ve bunlar gerek bilingte gerekse
biling esigi, biling- dis1 ve hatta biling alt1 diizeylerde yer almaktadirlar (San, 1985).
Yaratict insan, yeniye karst tutku duyan, kendisini g¢evreleyen gerceklikte huzur
bulamayan yer ve zaman ic¢inde olan varliginin sinirt ve c¢evresini, hatta kendi
gercekliginin sinirin1 agsmak ve kirmak igin c¢abalayan “diinyaya agik” olan bir
varliktir.

Velioglu (1978) na gore, Yaratici kisi, sadece insanlarin sandigi gibi ne
tanrisal bir varliktir, ne de psikotik. Onu sade insandan ayiran o6zellik, nitel degil;
yalnizca niceldir. Her insanda var olan yaratma potansiyeli harekete gecirilebilir.
Yeter ki kosullar hazirlansin. Iste o vakit, 6liimiin elinden bir seyler kurtarilabilir
(Sungur, 1997).

2.15.1. Yaraticilik ve Kendini Gerceklestirme

Yaraticihi@in, yapici, birlestirici biitlinlestirici, birlige ulastirict olmasi bir
yoniiyle ait oldugu bireyin igsel biitlinliigii’'ne baghdir.

Yaratict  sOzciiglinlin  sadece {iriinlere degil, bireylerin karakterine,
etkinliklerine, siirece, tutumlara uyarlanabilmektedir (Sungur, 1997).

Kuramsal ve uygulamali ¢alismalar sonucu Sungur, kendi toplumumuzda
yaraticiliga iligkin su gozlem sonuclarini saptamistir (Sungur, 1997).

1- Yaraticilhik bir zeka sorunu olmayip kisilik, tutumlar, kendine giiven ve
anlamli bir amag ile ilgilidir.

2- Yaraticilik, agiga cikartilabilir. Engelleri ortadan kaldirilabilir.

3- Yaraticiigt engelleyen bireysel faktorlerin disinda, Tiirk toplumunda

engelleyici faktorleri,
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A) Yoneticiler
B) Ogretmenler
C) Ana- babalar olusturmaktadir.

Her alandaki yaratici siireglerin gelismesi i¢in yeni degerler;

1- Bireyler i¢in, yasamin anlamli amacina ulasacagi yolda psikolojik giivenlik
ve hata yapma 6zgiirligii,

2- Yoneticiler i¢in, bagkalarina duyarli olma ve toplumsal sorumluluk,

3- Toplum igin, baskalarmin diisiincelerinde dogruyu arayabilme ve bireysel
olana saygt.

Yaratic1 diistinme yeni iligkileri kavrama, geleneksel diisinme kaliplardan
ayrilma ve yeni stratejiler gelistirme yetenegidir. Bu yetenek ¢ogunlukla sorunlarin
cozlimlenmesi ve zor durumlarin {stesinden gelinmesiyle iligkilendirilmistir.
Isteklenme, gérev bilinci ve hedefe ydnelme yaratici diisiinme siireclerinin énemli
boliimleridir.

Spordaki yaratic1 diisiince durumlarin, eylemler arasindaki iliskilerin ve
hareketlerin bulunup ortaya ¢ikarilmasi ve bunlarin yeniden sekillendirilmesi
seklinde kendisini gosterir. Yaratici diisiinme ve hareketle ilgili hayal giicii arasinda
yakin bir iliski vardir. Ozellikle jimnastik, dans ve artistik patinaj sporlarinda yaratici
diisiinme siireglerine gerek duyulur.

Performans sporculari iginde yaratici diisiince gereklidir. Ornegin, daha énce
uygulanmamis olan yeni taktiklerin hazirlanmasi veya yeni stratejilerin planlanmasi

asamasinda bu gereklilik ortay ¢ikar (Bauman, Cev. Ikizler, 1994).

2.15.2. Sporda Yaratic1 Diisiince

Yaratic1 diisiince, yeni iligkileri kavrama, geleneksel diisiinme kaliplarindan
ayrilma ve yeni stratejiler gelistirme yetenegidir. Bu yetenek, ¢cogunlukla sorunlarin
¢oziimlenmesi ve zor durumlarin istesinden gelinmesiyle iliskilendirilmistir.
Spordaki yaratici diislince, durumlarin, eylemler arasindaki iligkilerin ve hareketlerin
bulunup ortaya ¢ikarilmasi ve bunlarin yeniden sekillendirilmesi seklinde kendisini
gosterir. Ozellikle jimnastik, dans ve artistik patinaj sporlarinda yaratici diisiince

siireclerine gerek duyulur (Baumann, Cev. ikizler, 1994).
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Sorun ¢6zme diistincesi yoluyla sporcu, tecriibeye bagl olarak ortaya ¢ikmis
diisiince semalarini esas alarak sorunlari ¢ézmeye ¢alisir. Sorun ¢ézme diisiincesi,
belirlenmis hedefle dogrudan dogruya ilgilidir. Sorun ¢6zme diisiincesi sayesinde
sporcu, kendi mevcut yetenek ve becerilerini amacina yonelik olarak kullanilabilir

(Baumann, Cev. ikizler, 1994).

2.16. Biofeedback

Zihnin igleyisi agisindan bakildiginda, sporcu kendi duygu durumu, bedeni ve
zihni hakkinda siirl bilgiye sahip olabilir. Beden, zihin ve duygulara tam olarak
kontrol saglamak miimkiin olmamakla birlikte, 6zel teknikler kullanilarak kontrol
edilebilir alan esiginin yukariya ¢ekilmesi miimkiindiir. Bunun i¢in sporcuya geri
bildirimler verilmesi gerekir. Biyolojik geri bildirim, sporcunun bedensel durumu
hakkinda bilgi edinmesini saglar. Kaygi calismalarinda etkili bir yontemdir.

Biyolojik geri bildirim teknigi diger (otojenik antrenman ve uyarilma gibi)
psikolojik antrenman tekniklerine gore bazi avantajlara sahiptir (Blumenstein ve Bar-
Eli,1997). Teknigin uygulanist i¢in farkli modeller bulunmaktadir. Blumenstein ve
Bar- Eli tarafindan gelistirilen bes basamakli model su sekildedir:

1- Baslangi¢ (¢esitli gevseme ve uyarilma tekniklerini 6grenme)

Bu basamak 10-15 seansta gecilebilir. 40-45 dakikalik uygulamalarla haftada
2-3 seans yapilabilir. Sporcuya bilgisayar ekranindan aldig1 geri bildirimi kullanarak
zihinsel ya da bedensel agidan gevsemesi ya da uyarilmasi (psyched up) Ogretilir.
Teknigin uygulanisi baglangigta EMG ile, daha sonra ise GSR (galvanik skin
response) veya benzeri aletler kullanilarak yapilabilir. GSR cihazi elin iki parmagina
takilan ytiziik seklindeki alicilar yardimiyla derideki elektrigin bilgisayar ortaminda
Olciilmesi ve gerginlik seviyesinin belirlenmesine dayanir. Bir uygulama seklinde
bilgisayar ekraninda yiizen bir balik vardir. Sporcu gevseyebildik¢e balik ileriye
dogru yiizer. Boylece sporcu kendi durumunu gorebilir ve buna gore ¢oziim liretir.

2- Tanimlama (en etkili olacak biyolojik geri bildirim seklinin belirlenmesi)

3- Simiilasyon

4- Doniistiirme

5- Gergeklestirme (Karagdzoglu, 2005).
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Biofeedback (BFK) psikoloji, psikofizyoloji, davranis bilimleri gibi bilim
dallarinda biyolojik fonksiyonlarin geri doniimli kontrolii anlaminda kullanilan bir
terimdir. Bu alanlarda ¢ok uzun siirelerdir kullanilmasina ragmen spor bilimlerinde
son onbes yildir yogun bir sekilde ele alinmakta ve kullanilmaktadir.

Biofeedback antrenmani ile ifade edilen veya amacglanan kisiye viicudunda
isleyen biyolojik olaylar1 kontrol edebilme yetenegini kazandirmaktir. Biyolojik
fonksiyonlarimizi bir saat yelkovani seklinde bir yone dogru isledigini diisiiniirsek,
biofeedback ile yapilmak istenen ortaya ¢ikan biyolojik fonksiyonla olayin baslangict
arasindaki kopriiyli kurabilmek veya bu kopriiyili kontrol edebilmektir.

Yarig Oncesi gerginlik agsag1 yukari biitiin sporcularin sorunudur ve sporcular,
bunu asabildikleri siirece yarisa daha iyi bir baslangi¢ yapip, basarili olabileceklerini
diistintirler. BFK antrenmaninin, sporcunun yarig Oncesi gerginligi {izerindeki
basarisinda etkili ve onemli diger bir faktér de kisinin gerginlik diizeyidir. Bu
nedenle bu tiir antrenmana secilecek sporcunun se¢imine dikkat etmek gerekir (Giir
ve Ercan, 1991).

Biofeedback antrenmani, belirli otonom tepkilerin bazilarinin farkinda olmay1
saglayan biofeedback (veya psikofizyolojik) bilgiye karsilik gelen bir tekniktir.

Spor ortamlari, 6zellikle elit sporcularin gereksiniminin duyuldugu yerlerde
biofeedback antrenmani ortaya c¢ikmakta, en azindan yiiz ifadelerinde yarisma
ortamindaki psikolojik stresorleri engellemek, konu ile alakali psikofizyolojik
degerlendirme i¢in ve otonom tepkilerin Olciilmesinden dolayr uygun olmaktadir.
Bunun yaninda, sporcular performanslari degerlendirilmesi i¢in motive edilirse

onemli feedbacklar alirlar (Blumenstein, Bar —Eli M., Tenenbaum,G. 1997).

2.17. Problem Cozme Yeterligi

Bireysel ve toplumsal yasamda c¢esitli tiir ve diizeylerdeki ihtiyaglarin
tanimlanmas1 ve karsilanmasi icin girisilen ¢abalarin tiimii problem ¢6zme basligi
altinda toplanabilir. Problem ¢6zme bir zaman, g¢aba, enerji ve alistirma isidir.
Bireyin ihtiyag, amag, deger, inang, beceri, aligkanlik ve tutumlar ile ilgili olmasi ve
aym1 zamanda yaratici diisiince ile zeka, duygu, irade ve eylem gibi unsurlar
kendinde birlestirmesinden dolay1 da ¢ok yonliidiir. Problemleri ¢c6zmeye yonelmek

bir cesaret, istek ve kendine gliven duygusu ile baglamaktadir (Oguzkan, 1985) .
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Var olan durum ile olmasi istenilen durum arasindaki fark, problem alani olarak

tanimlanabilir. Psikolojik yoniiyle problem ¢dzme siireci, diislinme ve muhakemeyi

gerektirir. Ancak zihinsel islemlerin, kisiligin diger yonlerinden — duygular, degerler

ve tutumlardan bagimsiz olamayacaklar1 agiktir. Bunlar, problem ¢6zmenin i¢

faktorlerini olusturmaktadir.

Heppner ve arkadaslari, bu i¢ faktorlerden birine 6nemle isaret etmislerdir, bu

da problem ¢6zme konusunda bireyin kendisini algilamasidir. Yaptiklar1 arastirma

sonuglarina gore, problem c¢ozmede kendilerini basarili olarak algilayanlarin

digerlerine gore:

l.
2.

3.
4.

6.

Problem ¢6zmeye kars1 daha giidiilii ve basarili,

Problem c¢ozmede yetenegin ve cabanin sanstan daha Onemli olduguna
inanan,

Tutarli, sistematik ve daha az i¢ tepkisel davranan,

Problemleri hayatin bir pargasi gibi goren ve ¢6zmekten kagmayan,

. Baskalarin1 gozlemleyerek 6grenen,

Kararli, dikkatli ve sezgili
Kisilerarasi iligkilerde giivenli ve g¢evresel degisikliklere agik kisiler olarak

degerlendirildikleri goriilmiistiir (Taylan, 1990).

2.17.1 Problem Co6zme Becerisi

Anderson (1980) oncelikle bilissel islemler iizerinde odaklasarak, problem

¢Ozme siirecini biligsel islemleri sirayla bir hedefe yoneltmek olarak tanimlamistir.

Genel olarak karar verme ve sorun ¢ozme siirecleri i¢in kullanilan modeller,

Dewey’in 1910°dan beri 6nerdigi asagidaki modelin az ¢ok degistirilmis bi¢imleridir.

1-
2
3-
4-
5-
6-

Sorun ¢6zmeyi gerekseme,
Sorunu tanimlama,

Coziim secenekleri arama,
Eylemi kararlastirma,
Karar1 uygulama,

Coziim degerlendirme.

Bu basamaklar literatiirde ayrintili ya da genel modelleriyle, fakat temelde

ortak stirecleri paylasarak yer almaktadirlar. Tiim bu sorun ¢ézme, karar verme,
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yaratict diisiinme siireclerinin 1. sorunu tanimlama, 2. ¢oziime iligkin denenceler
gelistirme, 3. bu denenceleri sinama, 4. ¢oziimii uygulama asamalarin1 gerektirirler
(Sungur, 1992).

Kabaday1 (1992), problem ¢ozme siirecinin hem zihinsel bir faaliyet ya da
beceri hem de egitimde teknik ya da yontem oldugunu belirtmis ve problem ¢dzme
siirecinin egitimde alabilecegi boyutlar1 degerlendirmistir. Ona goére problem ¢dzme,

a) Bilissel bir 6zellik ya da davranis,

b) Duyussal 6zellik,

¢) Bir yontem bir yasantidir.

Sonug olarak problem ¢ézmenin bilissel, duyussal ve davranigsal etkinlikleri
iceren karmasik bir siire¢ oldugu sdylenebilir.

D’ Zurilla ve Goldried (1971), problem ¢ézmede basarisizligin;

1- Yiksek kaygi ve bazi duygusal engellemeler nedeniyle etkili tepkilerin
gosterilmemesi

2- Etkili olabilecek tepkilerin gercekte var olmamasi gibi etmenlerin sonucu
oldugunu 6ne siirmektedir.

2.17.2. Problem Cézme Siireci ile lgili Bilissel Etkinlikler

Bilissel etkinlikler 3 ana degiskenden etkilenirler:

1- Biligsel basa ¢ikma stratejileri

2- Bilissel siiregler araciligi ile davraniglarin diizenlenmesi

3- Biligsel stireglerin bilingli kontrolleri
Heppner ve Krauskof (1987), problemleri ¢ozmede kullanilan basa ¢ikma

stratejilerini su sekilde siralarlar:

1- Problemli durumun yeniden yapilanmasi: birey i¢inde bulundugu durumu
algisal olarak yeniden diizenlemeye ¢alismali ve bunun ig¢inde basa ¢ikma
stratejilerinden yararlanmalidir. Ornegin sorunu daha basit alt yapilarma
indirgemeli, tiim sorunun ¢6ziimiine gotiirecek alt amaglar saptanmali, soruna
uzun bir zaman siireci ig¢inde bakilmali ve hazirlanarak tedbir almay1
gerektiren planlama yapilmalidir.

2- Bilissel rasyonalizasyon: Burada birey, sorunlar1 ¢ozme giicliigiine mantikl
nedenler bularak diger bir deyisle etkili savunma mekanizmalar1 gelistirerek,

sorunlarla basa ¢itkamamanin verdigi kaygidan kurtulmak ister.
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3- Bireylerin eylemlerini diizenleme bi¢imleri: danisanlarin eylemlerini 6zellikle
kendilerine empoze edilen hedefler, standartlar kendi ¢ikardigi sonuglar,
planlari, benlik algilar1 ve 6zellikle de kendilerini pekistirmek ve kendilerini
cezalandirma bakimindan nasil diizenledikleri ile ilgilidir.

Bonner ve Rich‘e gore (1988) bireyin problem ¢dzme becerisini
degerlendirmesi biligsel bir degisken olarak bireyin problem ¢6zme performansini ve

problemlerle basa ¢ikma siirecini etkilemektedir.
2.17.3. Problem Cézme Siireci ile Ilgili Duygusal Etkinlikler:

Problem ¢ozmeye yonelik duygusal etkinlikler 3 ana degiskenden

etkilenirler:

1- Duygusal basa ¢ikma stratejileri
2- Duygularin eylem tizerindeki engelleyici ve destekleyici etkileri
3- Davranis, degerlendirme ve duygu kavramlarinin birbiriyle iligkisi.

Modern biligsel psikologlar problemin ¢oziimiinde hem deneme yanilmanin
hem de i¢ goriiniin gegerli stratejiler oldugunu kabul ederler. Onlara gore, birey
problemin ¢dziimiine i¢gdrii ile ulagmadan 6nce bir¢ok deneme yanilmada bulunarak
degisik ¢oziim secenekleri olusturur. I¢gdrii, problemin biitin  6geleri

tamamlandiktan sonra ortaya ¢ikar (sanalpsikolog.com, 2006).
2.17.4. Problem Cozme Siirecindeki Asamalar

D’Zurilla ve Goldfried (1971) problem ¢6zme siirecini, tanimlanabilen

asamalara ayirmiglardir. Bunlar:

1) Genel yaklagim
2) Problemin tanimlanmasi
3) Seceneklerin yaratilmasi
4) Karar verme
5) Degerlendirme
Heppener (1987) bu asamalari, birbirinden bagimsiz olarak psikolojik
danigma ile iligkili olarak incelemektedir ve her bir asama degisik siireclerden

olusmustur.
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1) Genel Yaklasim: Bu ilk asama, bireyin belirli bir ¢6ziimii benimsemesi ya

da reddetmesini saglayan, destekleyici ya da engelleyici nitelikte olabilen ve bireyi
belirli bir bi¢imde davranmaya yonelten zihinsel egilimdir.

2) Problemin tanimlanmasi: Bu asama sorunun tanimlanmasi ve bi¢imi ile

ilgilidir. Birey bir problemi uygun bir sekilde tanimlayabilmek icin en azindan ii¢
alanla ilgili 6geleri inceleyebilmelidir. Dolayisiyla bir problemin tanimlanmasi bir
cok spesifik beceri gerektirir.
a- Kendini, davraniglarini, bilgisini, heyecanlarint ve problem duruma
iliskin duygularini degerlendirme
b- Bireyin problematik durumla ilgili ¢evresini degerlendirme
c- Problematik durumu ag¢iga kavusturma, hedeflerin, beklenti ve
catigsmalarin farkinda olma.

3-Seceneklerin Olusturulmasi: Segeneklerin olusturulmasi hedef yonelimli

bir siire¢ oldugundan dogal olarak se¢imi gerektirir.
4- Karar Verme: Bu siire¢ eyleme yonelik bir dizi se¢enek arasindan belirli
bir tanesini segmek olarak tanimlanabilir.

5- Degerlendirme: Bu asama eylem planini uygulayip sonucun belli bir

standartla karsilastirilmasini igerir. Degerlendirme, sorun ¢6zmenin son asamasinda
secilen eylem yerine getirildikten sonra olur ve gercek sonucu degistirmek icin
diizenlenmistir. Bu asama olmaz ise birey sikintilar1 i¢in dogru ¢6ziimler kesfetmek
yerine hareket yonii belirsiz bir performansta 1srar edebilir.

Kisaca problem c¢ozme isleminde basari, Oncelikle problemin dogru
tanimlanmasina baglidir. Problemin dogru tanimlanmasinin yani sira problematik
durumla ilgili yeterli bilgi sahibi olunmali ve gii¢liigii giderecegi diisiiniilen ¢esitli
davranis tarzlari formiile edilmeli ve en iyi ¢ozlime gotiirecegi diisiiniilen segenekten
baslanmalidir. Mevcut secenekler uygulamaya konur ve degerlendirilmesi
yapildiktan sonra basarili olunmusgsa o yolda devam edilir aksi halde baska secenek

uygulamaya konur (sanalpsikolog.com, 2006).

2.18. Denetim Odag
Denetim odagmin temelinde Rotter tarafindan 1954 yilinda ortaya atilan

sosyal Ogrenme teorisi bulunmaktadir. Buna goére yasanan bir olaydaki bir
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pekistiriciler, gelecekte yasanmasi muhtemel benzer olaylarla ilgili beklentilerin
giiclenmesini saglar (ikizler, Karagdzoglu, 1997). Doénmez’e (1985) gore denetim
odagi (locus of control) “insanlarin baslarina gelenlerin (6diil ya da ceza, iyi yada
kotii ) nedenlerine ait genel bir beklenti ya da inang ““ olarak tanimlanir.

Rotter (1966) ‘a gore, Denetim odagi kavrami, bireyin inanci ile olaylarin
nedensellik odagina iliskin genellestirilmis beklentidir. Bir ugta elde ettikleri odiilleri
(pekistirecleri) kendi 6zellik ve davramislarina iliskin algilayan igten denetimli
bireyler (internals) 6teki ucta bunlari kader, sans, talih gibi digsal etkenlere baglayan
kisiler, distan denetimler (externals) yer almaktadir. Birisi tarafindan 6diil olarak
karsilanan bir olay, bir bagkasi tarafinda farkli algilanabilir ve tepki gosterilebilir. Bu
farkliliklar, sosyal 6grenme kuraminda soyle aciklanmaktadir:

Rotter; Chance; Phares; (1972)’ e gore, bir davranisin ardindan sunulan
pekistire¢ gelecekte bu pekistireg tarafindan izlenecek olan bir beklentiyi
gliclendirme etkisi gosterir. Boyle bir beklentiyi pekistiren bir olay ortaya ¢ikmadigi
zaman beklentiyi azaltacak ya da sondiirecektir. Tipki bir ¢ocugun gelisip daha fazla
deneyim kazandig1 nedensel bi¢cimde birbirine bagli olan olaylar1 farklilagtirdig: gibi,
genel bir denence olarak pekistireg, bireyin kendi davranisindan bagimsiz algilanirsa,
onun ortaya ¢ikmasi, bireyin kendi davranisinin bir olumsali oldugu bi¢iminde
algilandig1 zamanki kadar azaltmayacaktir. Boylece bireyler aldiklar1 pekistireglerin
gecmisine bagli olarak pekistirecleri kendi eylemlerine atfettikleri derecelerde
farklilagsacaklardir (Sungur, 1997).

Onceki yasantilarin etkisine ve elde edilen pekistiricilerin durumuna gore
kisi, yasadiklarinin sebebini kendine ait faktorlere ya da dis faktorlere
baglayabilmektedir. Sebepleri kendine baglayan (O0yle olduguna inanan) kisilere
”igten denetimli” ve sahip olduklar1 denetim odagina i¢ denetim odagi (internal locus
of control); sebepleri dis faktorlere (sans, talih, rastlanti ya da rakiplerin yetenekli
olmasi gibi ) baglayan (6yle olduguna inanan) kisilere de “distan denetimli” ve sahip
olduklar1 denetim odagma da “dis denetim odagi (external locus of control)
denilmektedir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Ic denetim odagmim kiside meydana getirdigi motive edici etki, basarili
sonuclar aldig1r takdirde istenen yonde olmaktadir. Basarisizlik durumunda,

motivasyonu diisiiriicli ve beklentileri azaltici, etki yapmaktadir. D1 denetim odagina
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sahip olma ise, motivasyonda 6nemli bir degismeye yol agmamaktadir. Bu durum,
Rotter’ m i¢ denetim odagina sahip olmanin her durumda avantaj olarak
degerlendirilmemesi 6niindeki goriislinii desteklemektedir.

Basar1 ve basarisizlig1 aciklamada kullanilan birgok yaklasim vardir. Sosyal
O0grenme kuramina gore kisi veya kisilerin belli bir eylemin sonucunu bir sebebe

baglamalarina yiiklemleme (attribution) denir. Bu konu {izerinde yaklasik 1950 li

yillardan beri ¢alisilmaktadir.

Sekil: 2.18.1.Weiner’in Nedensel Yiiklemelerle lgili Ug Boyutlu Modeli (Tiryaki, 2000)

ICSEL DISSAL
Istikrarli Istikrarsiz Istikrarli Istikrarsiz
Kontrol Istikrarli gaba Istikrarsiz Bagkalarinin Bagkalarinin
Edilebilir caba Istikrarli Istikrarsiz
cabast cabasi
Kontrol Yetenek Duygu Gorevin Sans
Edilemez kolaylig1

Rotter tarafindan gelistirilmis olan denetim odaginin iki boyutu (i¢- dig) daha
sonra sekil 2.18.1 de goriildiigli gibi, Weiner tarafindan gelistirilerek yeni boyutlar
ilave edilmistir. Denetim odagi incelenirken, yapilan yiliklemlemelerin i¢ ve dis
olmasmin yaninda, bunlarin zaman igerisindeki siireklilikleri agisindan “sabit” ve
“degisken” oluslarina gore de bir siniflandirma da yapilmistir.

Basar1 veya basarisizligin sebepleri kisinin kendisiyle ilgili olabilecegi gibi,
onun tamamiyla disindan da kaynaklanabilir. Bu faktorler stireklilikleri agisindan da,
sabit veya degisken olabilirler (Ikizler ve Karagézoglu,1997).

Sporcularda, basar1 ya da basarisizliklar1 denetleyen giiciin kaynaklandigi
yere denetim odagi adi verilmektedir (Hasirci, 2000). Denetim odagi, miisabaka
esnasinda kendisini en ¢ok hissettiren degiskenlerden birsidir. Spor yasantilarinda
denetim odaginin temel degiskenlerinden olan pekistirici, o6diillendirme, sans,
baskalariin (rakip, hakem vs) veya dis sartlarin etkisi hemen hemen her miisabaka
sonrasi giindeme gelmektedir. Her sporcu kisilik yapisina ve ge¢misteki yasantilarina

(en 6nemlisi miisabaka sonucuna ) gore, bu konular {izerinde ¢esitli degerlendirmeler
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yapmaktadir. Yapilan bu degerlendirmeler denetim odaginin 6zelliklerinden olan
“beklenti” kavramiyla yakindan ilgilidir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Kontrol odagindaki bireysel farkliliklarin davranis {izerinde etkisi
incelendiginde De Neve& Cooper, 1998 da igsellerin digsallardan daha mutlu oldugu
bulmuslardir. igseller genel olarak iyilik hali ve saglik dlgiimlerinde, digsallardan

daha iyi sonuglar elde etmektedirler (Burger, 2006).

2.19. Motivasyon

Kisiyi bir harekette bulunmaya veya bircok hareket alternatifinden birini
tercih etmeye iten ve nispeten bir siireklilik gosteren faktorlere motiv (giidii) denir.
Motivasyon ise, bir motivin etkisiyle ve mevcut sartlara bagli olarak bir davranisa,
yani spor faaliyetine yol agan ve bu faaliyeti siirdiiren siirecin adidir.

Gidiilerin organizma iizerinde ¢esitli etkileri vardir.

1- Organizmay1 uyarir ve harekete gecirirler,
2- Organizmanin davranigini belirli bir amaca dogru yoneltirler.

Bu etkiler gozlendiginde, organizmanin giidiilenmis (motive edilmis)
oldugundan s6z edilir. Diirtii: Aclik, susuzluk, cinsellik vb. fizyolojik kdkenli
giidiilere diirtii (drive) adi verilir. I¢giidii: Belirli uyaranlara karsi organizmanin
olma iggiidiileri). Ayrica basarma istegi gibi yiiksek diirtiilere ise gereksinme denir.

Bir motivasyon siireci igerisinde hem zihinsel, hem de duygusal faktorler
etkili olur (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Motivasyon zihinsel bir duygu durumudur
ve duygularla orantilidir. Zaman zaman dis faktorler (para, sohret, mevki, {in, vs.)
olsa da asil motivasyon igsel karakter tasir. Tanmmmak, begenilmek, kendini
gostermek, daha iyi yasamak, {ilkeyi ve onurunu yiikseltmek, seref ve haysiyet
kazanmak, kendini tatmin etmek vs. daha 6nem tasiyabilir (Biger, 2006).

Sporda basar1 motivasyonuyla ilgili c¢aligmalar, ii¢ farkli yaklagimdan
etkilenerek bugiinkii konumuna gelmistir. Ik yaklasim Mc Clelland ve arkadaslarina
aittir. Basar1 motivinin 6l¢iildiigli ve motivasyonla duygular arasindaki iligkinin 6n
plana cikarildig1 bu yaklasim, daha sonraki ¢alismalar i¢in bir temel olusturmustur.

Ikinci model Atkinson, durum ve kisiyle ilgili faktorlere daha fazla 6nem vermistir.
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Ozellikle sebep yiiklemlemelerine yer veren ve zihinsel olarak yonlendirilen basari
motivasyonu, ti¢lincii yaklagimin esasin1 meydana getirir..

Basariya yonelik eylemin hedefi, olumlu duygulara ulasma veya olumsuz
duygulardan kaginmadir. Edinilmis tecriibeler sayesinde, mevcut durumun sartlartyla
olumlu veya olumsuz duygular arasinda baglanti kurulur ve ortaya c¢ikabilecek
duygular 6nceden diisiintiliir. “Bu da, basariya yonelik bir davranisi motive eden esas
giic olarak kabul edilen —basariy1r umut etme veya basarisiz olmaktan korkma- yani
arama veya kacinma egilimlerinin gdziikmesine yol agar (ikizler ve Karagdzoglu,
1997).

Gabler, belli bir spor faaliyetinin hedefini belirleyen spor motivlerini,
faaliyetin kendisi ve bu faaliyette bulunan sporcuyla olan iligkilerine gore, iki
boliimde incelemistir. Ik boliimdeki motivler, ya dogrudan spor faaliyetinin
kendisiyle, ya spor faaliyetinin sonucuyla, ya da daha ileri bir amaca ulasmak igin bir
araci olarak yine spor faaliyetinin kendisiyle ilgilidir. Sporcuyla olan iligkilerine gére
ise motivler, dogrudan veya toplumsal bir c¢erceve icerisinde dolayli olarak
sporcunun kendisiyle ilgilidir. Bu diizenlemeye gore spor motivleri, alti gruba
ayrilmaktadir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Motivlerin temelinde ihtiyaglar yatar. Aclik, susuzluk, uyku gibi temel
ihtiyaglar veya sosyal iliski kurmayla itibar gibi daha ileri ihtiyaglar, bu ihtiyaci
giderme ve mevcut eksikligi telafi etme yoniinde, genel ve baslangigta spesifik
olmayan bir eylem hazirligina yol agarlar.

Basar1 Motifleri

Loehr (1980) tarafindan, diinya ¢apinda basar1 kazanmis sporcularla yapilan
ve yaklagik on yil gibi uzunca bir siireyi kapsayan bir ¢alismada basarinin temel
motifleri soyle belirtilmistir:

1- Ogzdisiplin: Basarrya ulasmak, kendini amaglarina adamak, uzun ve yorucu
calismalar1 kabul etmek ve kendi i¢ dinamizminde bir disiplin olusturmak
gerekmektedir.

2- Kendini kontrol: Kendini kontrol edebilme 6zdisiplin sonucudur. Kendini

kontrol edebilme, olaylar1 yonetebilme giiciinii kazandirir.
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3-

4-

Ozgiiven: Kontrol edebilme, dogal olarak kendine giiveni arttiracaktir.
Kendine giiveni olmayan bir sporcu onemli basarilara imza atamaz. Kendine
inanmak, giivenmek ve saygi duymak basarinin temel kosuludur.

Kendini gerceklestirme: Kisaca olabilecegimiz en iyiye ulagmaktir

Basketbol tarihinin en ¢ok mag¢ kazanan kogu John Wooden, miikemmel

performans durumunu soyle agiklar: “Basar1 huzurdur. Yapabilecegimizin en

lyisini yapmak, olabileceginizin en iyisi olmakla baslar. Bu da tatmin olma

duygusunun dogal sonucudur” (Biger, 1998).

Loehr, Weinberg’e gore Ideal Performans Modeli’nin (IPM) en onemli

kavrami olarak Ideal Performans Durumu’nu (IPD) vurgular ve calismasini su

hipotez iizerine kurar: “Sporcu ne zaman miikemmel bir performans ortaya

koyuyorsa, ¢ok farkli bir psikolojik ve zihinsel duruma sahiptir. Bunun tersi de

dogrudur. Ne zaman kotii ve yetersiz performans sergilemisse, sporcu o ol¢iide kot

bir psikolojik durumdadir” (Biger, 1998).

Ideal performans durumuna ulasmak sporcular igin énemli bir basamaktir. Bu

asamaya varilabilmesi i¢in bazi faktorlerin gergeklesmis olmasi gerekir. Bunlar;

Sergilenen performans, sporcunun psikolojik durumuna baghdir.

Kendini iyi hisseden sporcu iyi performans sergiler.

Performans dogru bir duygusal atmosfer ve anlayisa bagli olarak gelisir.

IPD sporcularin, kosullar ne olursa olsun, yarattiklar1 ve iizerinde ¢ok
caligsarak sahip olduklar1 zihinsel bir durumdur.

IPD’ nin en o6nemli kriteri, durum ve kosullara aldirmadan yaratilip
olusturulan zihinsel tekniklerin uygulanmasidir.

Ideal Performans durumu sudur:

Fiziksel agidan rahat olma

Zihinsel agidan sakin olma

Gergin ve kaygili olmama

Enerji dolu olma

Olumlu diistinme

Haz alma

Zorlanmama

Kendiliginden davranma
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9- Hazir olma

10- Konsantre olma

11- Kendine giiven duyma
12- Kontrollii olma.

Yiiksek enerjiye sahip olmak dogru disiinip dogru tavir almayi
getireceginden, milkkemmel performansa bir temel olusturacaktir. Olumlu duygular
yiiksek performanst olusturur. Olumsuz duygu ve davramslar kotii performansi
olusturur (Biger, 1998)

Ne istedigimizi bilmek kendimizi gergeklestirmenin sadece ilk adimidir.
Harekete gecmek i¢in ilk yapmamiz gereken islerden biri, bizim i¢in gergekten neyin
onemli oldugunu belirlemektir. Cogunlukla, yapmak istediklerimizin “varlik
nedenimiz” diyebilecegimiz su bes kategoriden birine girer.

1- Bilmek

2- Yapmak

3- Elde etmek

4- Yatkin olmak

5- Olmak (Ozden, 2002).

Giidiilerin Gruplanmasi

Baysal ve Tekarslan (1998) giidiiller i grupta ele alinabilecegini
sOylemislerdir:

Birincil giidiiler: Giidillenme organizmanin yasar durumda kalmasini

saglamada diizenleyici bir etkiye sahiptir. Yeme, igme, nefes alma ve diizenli bir
viicut 1s1s1 saglama, cinsellik gibi giidiiler 6grenilmemis ve fizyolojik kokenli
giidiilerdir.

Genel giidiiler: Ogrenilmemis ve ayn1 zamanda fizyolojik kékenli olmayan

giidiiler bu gruptadir: merak, yetkinlik, cevreyle ugragma, faaliyet ve sevgi.

ikincil giidiiler: Sonradan &grenilmis giidiilerdir ve insana &zgiidiir. Giig,

basari, elde etme ve ait olma. Bunlara giivenlik ve statii giidiilerini de ekleyebiliriz.
Bu giidiiler, 6grenme kavramlari ile yakindan ilgilidir (Ozerkan, 2004).
Giidiilenme Yaklasimlari
1- Katilmeciyr merkeze alan yaklasimlar; diisik ya da yiiksek diizeyli

motivasyon, bireysel 6zelliklerden kaynaklanir. Hedefe ulasmak i¢in gerekli
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olan nitelik sporcuda yoksa bu konuda higbir sey yapilamaz. Gilidiilenmenin

en temel Ozelligi bireysel istektir. Katilimciyr merkeze alan yaklasima gore,

iist diizeyde gilidiilenmis bir sporcuyu diisiik diizeyde giidiilenmis bir
sporcudan, 6zgiiven, hedefe yonelme, basar1 gereksinmesi, iyimserlik ve
olumlu yaklagim gibi temel 6zelliklere bakarak ayirt edebiliriz.

2- Durumsal yaklasima gore, kisi Ust diizeyde giidiilenmeyi saglayabilecek
bireysel Ozelliklere sahip olsa bile eger kosullar uygun degilse giidiilenme

olmaz (Tiryaki ve Godelek 1997).

Etkilesimci yaklasim; Bireysel ozellikler ve kosullar birlikte giidiilenmeyi
saglarlar (Ozerkan, 2004).

Baskalarindan {istlin olmak ya da bagkalarin1 kontrol etme gereksinimi
sonucu gii¢ giidiisii ortaya ¢ikar (Koknel, 1985).

Basar1 giidiisiinii yaratan basar1 gereksinmesi,”listlin diizeyli performans
gosterme ya da rekabet durumlarinda basarili olma istegi” olarak tanimlanabilir
(Baysal ve Tekaslan, 1998).

Bir kisi, belirli bir gorevi miikemmel bir bigimde tamamladiginda, bu
davranisinin altinda farkli iki gereksinim bulunabilir.
1-Basarisizlik korkusu
2-Basarma istegi (sevki)

Bu ikisini ayirt etmek bazen zorlasirsa da bazen kolay olur. Ornegin,
basarisizlik korkusuyla giidiilenen birey, kolay kolay yeni atilimlara girisemez, basari
garantisi olmadikc¢a yeni bir gorev iistlenemez (Ciiceloglu, 1993).

Atkinson’un otuz yillik calismalar1 sonucunda basarisizlik (yetersizlik)
korkusunun (fear of failure), motivasyonu hep azalttifi, zaman zaman da is
performansini arttirdigi gosterilmistir (Cratty, 1989).

Insanlar hedefe ulasmak igin gdsterdikleri ¢aba sonucunda bu hedeflere
ulaginca basar1 duygusu elde ederler (Nicholls, 1984).

Basar1 Giidiilenmesi (Achievement Motivation) kuramina gore; Basari
giidiilenmesi, “bir isi ustaca yapma, milkemmel olarak basarma, engellerin
iistesinden gelme, digerlerinden daha iyi yapma “giidiisiidiir.

Gill’e (1986) gore ise “basarisizliga direnme, bir gorevi basarmak i¢in

ugrasma, belirsiz durumlar arama”dur.
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Basan giidiilenmesi ile ilgili belli basli {ic kuramdan s6z edilebilir.

1-Basar1 Gereksinmesi Kurami

2-Hedefi Gereklestirme Kurami

3-Yiiklemleme Kurani

1-Basar1 Gereksinmesi Kurami (Need Achievement Theory): Basari
gereksinmesi ile basarisizliktan kaginma arasindaki iliski, risk alma davraniglarindaki
belirleyici etkenlerden biridir. Basar1 gereksinmesi yiiksek ve kaygis1 diisiik olan
kisiler,orta derecede zorlugu olan eylemleri daha ¢ekici bulunur ve bu konuda riske
girerler. Buna karsilik,basar1 giidiisii diisiik ve kaygisi yiiksek kisiler ise, basart sansi
cok yiiksek olan eylemler ile basarisizlik ihtimalinin herkes i¢in yiiksek oldugu
eylemlerde riske girerler ( Atkinson ve Feather, 1966).

2- Hedefi Gerg¢eklestirme Kuram ( Achievement Goal Theory)

Basar1 Hedefi Kurami, Ilk kez Nicholls ortaya atmustir. Nicholls (1984) ‘a gére
hedefe ulasmada iki temel stil vardir.

1-Ego yonelimli hedefler.

2-Gorev yonelimli hedefler

Ego Yonelimli (Ego involvement ) Hedefler: Ego yonelimli hedeflere sahip
bireyler, iistiin yeteneklerini kanitlama dogrultusunda ¢abalar gosterirler.

Gorev Yonelimli (Task involvement ) Hedefler: Bu tiir kisiler, kendi kisisel
performanslarina gore hedef belirlerler. Sporcu kendini baska bir sporcu ile
karsilagtirmaz. Onun performansina bakmaz. Gorev yonelimli hedeflere sahip
bireylerin beceri gelisimi, yeni beceri 6grenme, gorevde ustaligi gésterme ve siki
calisma tizerine odaklastig ileri siiriilmektedir.

3- Yiiklemleme Kuram ( Attribution Theory )

Kisi ya da kisilerin, belli bir eylemin sonucunu bir nedene baglamalarina
yuklemleme ( attribution) denir.

Yiiklemleme kuraminin kurucusu F.Heider, gelistiren ise B.Weiner’dir.
Weiner’e gore basar1 ve basarisizlikla ilgili yiiklemlemeler {i¢ boyutta siniflandirilir.
1-Igsel —digsal
2-Istikrarli-Istikrarsiz

3-Kontrol edilebilir-kontrol edilemez (Ozerkan, 2004).
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Her bireyin, belli nedenlerden dolayr sportif aktiviteye katildigi
diistiniilmektedir. Bu nedenler i¢sel ve digsal olabilmektedir. Bir kisi, bir baska kisi
ya da bir sey olmaksizin kendi hiir iradesi ile bir aktiviteye katiliyorsa ve uyarici
0zelligi olan bir durumla karsilasmaksizin miicadele artyorsa, o kisinin i¢sel olarak
giidiilenmis oldugu varsayilir. i¢sel giidiilenme, tek boyutlu bir yap: olarak
diisiiniilmesine karsin, Vallerand ve arkadaglari (1992, 1993)’na gore, igsel
giidiilenmenin daha ozel giidiilerle farklilasabilecegini ileri siirmiislerdir. Bu
giidiileri, bilmek icin i¢sel giidiilenme, basarmak icin igsel giidiilenme, uyaran
yasamak icin igsel gilidiilenme olarak isimlendirmislerdir. Bilmek ig¢in igsel
giidiilenme, agiklama, merak, 6grenme hedefleri, 6grenme, bilmek ve anlamak gibi
cesitli yapilarla iliskilidir ve kisinin, yeni bir seyleri 6grenmeyi, agiklamayi ve
anlamay1 denerken kisisel doyum ve haz aldig1 i¢in aktiviteye katildigini ifade eder
(Pelletier ve ark., 1995; Roberts, Spink ve Pemberton, 1999: Kazak, 2004’den).
Ikinci giidii basartya yonelik icsel giidiilenme, kisinin bir seyleri yaratma ya da
basarma, ustaliginin gosterme girisiminde bulundugu zaman yasadigi haz ve doyum
icin aktiviteye katildigini ifade eder (Pelletier ve ark., 1995; Roberts ve ark., 1995).
Uyaran yasamak i¢in igsel giidiilenme ise, eglence ve diger uyarici duyumlar
yasamak icin aktiviteye katilmay1 ifade etmektedir. Bu uyarici duyumlar eglence ve
heyecan kadar estetik deneyimleri ve duyumsal hazzi da icermektedir (Pelletier ve
ark.,1995; Roberts ve ark., 1999, Kazak, 2004’den).

Igsel giidiilenmeden farkli olarak kisi aktiviteye hiir iradesi olmaksizin 6diil
gibi digsal nedenlerden dolay1 katiliyor, haz almaktan ¢ok dissal diizenlemeler onun
davranmisin1  yonlendiriyorsa, o zaman kisi ic¢in digsal olarak giidiilenmis
denilmektedir. Deci ve Ryan (1985)’a gore, digsal yonelimli 4 farkli glidiilenme tipi
icerisinde kategorize edilebilecegini ileri siirmiiglerdir. Bunlar1 en az hiir iradeliden
en fazla hiir iradeliye dogru siralamislardir (Kazak, 2004).

Giidiilenmenin igsel ve digsal giidiillenme boyutlar1 disinda bir baska boyutu
olarak ele alinan giidiilenmeme (amotivation), ne i¢sel ne de dissal olarak giidiilenen
kisileri ifade etmekte, yetersizlik duyumu ve kontrol eksikligi ile tanimlanmaktadir

(Kazak, 2004) .
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2.20. Kaygi

Psikolojik agidan sportif performansi etkileyen énemli faktorlerden biri olan
kaygi, bireyin giinlilk yasantisini, kisiler arasi iligkilerini, sosyal etkinliklerini ve
Ogrenimini  etkilemektedir. Bireyin, kendine giivenini kolaylikla yitirmesi,
basarisizliklar karsisinda kirilmasi, giidiisiinii kaybetmesi, yetiskinlere son derece
bagimli olmasi, kendisinin bagkalar tarafindan elestirilmesine tahammiil edememesi
gibi durumlar yasadigi kayginin sonucu olabilir.

Tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olayin algilanmas1 ya da
sadece diislinlilmesi sirasinda insanlarin gosterdigi ruhsal tepkilere “korku” denir. Bu
ruhsal tepkinin temel sart1, ger¢ek veya muhtemel bir tehdit halinin bulunmasidir.

Spielberger (1966), kaygiy1 durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak tizere iki
sekilde ele almistir. Durumluk kaygi, bireyin i¢inde bulundugu baskili durumdan
dolay1 hissettigi subjektif korkudur. Durumluk kaygi, “normal” sayilan kosullarda
degil de belirli durumlarda bireyin benliginin ya da ¢ikarlarinin tehdit edildigi zaman
duyulan fakat tehdit durumu kaybolur kaybolmaz yok olan bir tedirginlik, duyarlilik,
korku ya da mutsuzluk halidir. Bu durumda sinav kaygist bir durumluk kaygisidir.
Siirekli kaygi ise, bir kisilik boyutu olarak bireyin biitiin kosullarda digerlerinden
daha duyarli ve daha tedirgin olma halidir.

Kaygi; ister durumluk kayg, ister siirekli kaygi olsun basariy1 etkilemektedir.
Cesitli arastirmacilarin ¢aligmalari, basarisiz 6grencilerde kaygi diizeyinin yiiksek
oldugunu géstermistir (Oner, 1977).

Kaygi (endise), normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki
uyaranlarm birtakim korku tepkilerine yol agmasi halidir (Ikizler ve Karagozoglu,
1997).

Kaygi, tehditin algilanmasiyla artan fizyolojik uyarilmislikla birlikte meydana
gelen subjektif gerginlik hissidir (Anshel, Freedson, Hamill, Haywood, Horvat ve
Plowman, 1991). Spielberger ise kaygiy1, gerginlik hissi, korku ve sinirlilik, hos
olmayan diisiinceler ve fizyolojik degisikliklerin kombinasyonunu igeren heyecansal

tepkiler olarak tanimlamistir (Cox, 1994, Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan alir. Bu yasantilar, gocugun
ana babasi, yakin arkadaslar1 ve Ogretmenleri ile olan iliskilerinden kaynaklanir.

Kaygi, cocugun cevresinde kaygili insanlarin varlig: ile gelisir. Cocuklugu izleyen
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ergenlik doneminde de ana baba yada diger yetiskinlerin tutumlar1 kaygi diizeyini
etkilerler (Gengtan, 1984).

Morgan (1981) kaygiya, kisaca psikologlar korku terimini, korku nedeninin
bilindigi haller i¢in kullanirlar, biz korkutanin ne oldugunu biliriz. Diger yandan
kaygi sorunun ne oldugu bilinmeksizin duyulan belli belirsiz korkudur seklinde
aciklik getirmektedir.

Binbasioglu (1978), kaygt ve 6grenmeyle ilgili olarak, kaygi diizeyi yiiksek
ogrencilerin yalin konular1 kaygi diizeyi daha diisiik olanlardan daha kolay
Ogrenebileceklerini, ancak karmasik konularda daha az basarili olduklarim
belirtmekte ve ¢ok kaygili 6grencilerdeki “daha iyi yapma” baskisi onlarin 6grenme
durumunu engelleyebilecegini vurgulamaktadir.

Arkonag (1993) ise kaygiyi, endise, gerginlik hali, tepkide belirsizlik ve bir
korku hali veya kotii bir sey olacagina dair bir hissin siirekli baski halidir seklinde
acgiklamaktadir.

Ciiceloglu (1994)’na gore kaygi, bireyin fizik ve sosyal ¢evrede uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarmin 6tesinde harcadigi gayrettir
seklinde agiklamaktadir.

Kierkegaard ve Heidegger gelecegimizin belirsizligine iliskin igsel
sikintilarimizi, kaygi (anksiyete) olarak adlandirmiglardir (Aktaran Sungur ,2001).

Sivrikaya (1998), Sportif aktivitelere yonelen genglerin, ilgilendikleri spor
daliyla ilgili gelisimi sirasinda 6grenmesi gereken temel tekniklerin kavranmasinda
bir stire sonra bikkinlik, basarisizlik korkusu, kaygi ve stres gibi nedenlerle olaydan
uzaklastiklar veya potansiyellerini aciga ¢ikaramadiklari kolayca
gbzlemlenebilmektedir.

Sporu seyir aract yapan en Onemli etkenlerden birisi de siiphesiz ki
izleyicilerin gérmeye geldigi ve yarisma sporcusu ile kismen biitlinleserek adeta
zihinsel olarak onunla ayni hareketi yapiyor gibi oldugu risk faktdrii tasiyan
hareketleri izlemektir. Risk faktorii tasiyan ve yiiksek teknigin ve iyi fiziksel
hazirligin ortaya koyabilecegi bu hareketler ise zihinsel hazirligi ve yeterli kaygi
diizeyinin gerekliligini zorunlu kilar. Sporcunun konsantrasyonunun tam olmasi ve
kafasinin sadece yapacaklari ile mesgul olmasi gerekir. Bu durum takim sporlarinda

daha da fazla 6nem arz eder. Ciinkii, hem takim uyumu hem de rakibin durumu da
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hareketin olusmasi ve sonuglanmasi iizerinde olumlu veya olumsuz etkiler
saglayabilir (Sivrikaya, 1998).

Kaygi ve endise, sporcuyu psikolojik acidan olumsuz yonde etkiler. Asiri
kayg1 ve endige sporcuyu paralize eder. Bu durumda organizma tehdit altindadir.
Kaslar gerilir, zihin bulanir, sporcunun duygusal durumu olumsuz ve bilingsiz bir
siirece girer. Bu durumda coskudan, sakinlik ve huzurda s6z edilemez. En
profesyonel sporcular bile bu atmosferde ayri1 sekilde davranabilir. Yalnizca bu
sartlara hazirlanip kendini egitmis olan sporcular, kaygi ve endisenin olustugu
durumlarda performanslarini devam ettirirler (Biger, 1998)

Stres, genellikle uyum saglayan bir igsleve hizmet eden norolojik ve fizyolojik
tepkilerin yapist olarak goriiliir. Organizmanin uyum saglamasindan, miicadele
gerektiren ya da tehdit edici bir durumla karsilagildiginda, bu durumla basa ¢ikarak
homeostazisi korumaya ¢aligmasidir.

Selye (1985)’e gore, stres uzun siirdiigli zaman ii¢ sathanin ortaya ¢ikacagini
belirtmektedir. Bunlar alarm sathasi, direnme safhasi ve tilkkenme sathasidir ki, Selye
bu yapiytr Genel Uyum Sendromu olarak isimlendirmistir. Alarm safhasi, adrenalin
ve noradrenalinin kandaki diizeyinin artmasi safhasidir. Tiikenme sathasi da
organizmanin ¢Okmesidir. Yine Selye, kisilerde stres yaratan durumlarin farkl
kaynaklardan geldigini ve 06zel olmadigini ifade etmektedir. Yani stres yaratan
durumlar kisiden kisiye degismektedir (Tiryaki, 2000). Stres performansini

belirleyen 6nemli faktor, basa ¢ikma kabiliyetidir.

2.20.1.Performans ve Uyarim lliskisi

Weinberg, antrendrler sporcularini uyarip motive etmek i¢in yillardan beri
cesitli teknikler kullanirlar. Sporcuyu antrenman, ma¢ ya da soyunma odasinda
motive etmek i¢in ¢ogu zaman baski unsurlarina bagvurulur. Bu baski sporcuya sozlii
saldir1, kiifir, bagirma, utandirma ve korkutmayi da igerebilir. Oysa yapilan
aragtirmalara gore, bu tiir davraniglarin sporcunun motivasyonunu bozma ihtimali
daha biiyiiktiir (Biger, 1998).

Miikemmel noktaya, ancak zihinsel, fiziksel ve ruhsal a¢idan kendini

gelistirmis sporcular ulasabilir. Usta sporcular, fiziksel ve teknik nitelikli ¢aligmalar
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kadar zihinsel ve psikolojik 6zelliklerini de gelistirirler. Kaygi, endise ve korku asir1
yuk getireceginden, sporcunun iyi performans gostermesi beklenemez (Biger, 1998).
Uyarilmiglik (arousal), organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani
sinir sisteminin bir fonksiyonu olarak diisiiniilmelidir ve ¢ok boyutludur. Sinir
sisteminin yapisinda yer alan beyin kabugu (cerebral corteks), retikiiler aktivite
sistem, limbik ve parasempatik sinir sistemi uyarilmislikla énemli islevlere sahip
yapilardir. Kisaca uyarilmislik, organizmanin en sakin durumundan ki bu uyku hali
olarak ele alinmistir- organizmanin en heyecanli durumu arasindaki dagilima isaret

eder (Tiryaki, 2000).

2.20.2. Yerkes Dadson Yasasi
Dadson (1908) yasasinda uyarilmighkla performans arasinda Ters U
seklinde bir iligki oldugu varsayilmistir. Kaygi ile birlikte performansin arttigin
optimal diizeye ulastigin1 ve kaygi artmaya devam edince performansin kotiiye gittigi

goriilmektedir (Tiryaki, 2000).

Sekil. 2.20.2.1. Uyarilmislik Performans arasindaki iliski

Yiksek

Performans

Diisiik

Diisiik Uyarillmighk  Yiiksek

Sekil.220.2.1. de de goriildiigii gibi uyarilmislik ile performans arasinda ki iligkinin

optimal noktadan sonra performansi olumsu etkiledigi goriilmektedir.
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2.20.3.0ptimal islev Gorme Bélgesi (IZOF)

Ters U hipotezinin bir alternatifidir. Hanin tarafindan ortaya atilmistir.
Martens (1987)’e ve Csikszentmihayli (1975) ¢ ye gore “bdlge” kavramini optimal
performans da tanimlamiglardir. Hanin sporcularin duygusal durumlar ile optimal
performanslar1 arasinda ki iligkileri 1978- 2000 yillar1 arasinda aragtirmis ve ZOF
modelini gelistirmistir.Yarisma oOncesi kaygi diizeyini belirlemede Spielberger’in
STAI 6lgeginden yararlanmistir. Son zamanlarda Fiziksel farkindalik Olgegi (BAS)
ve Morgan ve arkadaslari tarafindan gelistirilen CSAI-2 de kullanilmaktadir (Singer
etc. 2001).

Sporcular, en iyi performanslarini tek bir diizeyde degil, bir bdlgede
gosterebilirler. Bu bolge optimal islev gorme bolgesi (ZOF) olarak adlandirilir.
Hanin (1993)’e gore optimal islev gérme, kisinin her zaman en iyi ya da ideal
performans gostermesi anlaminda degil, sporcudan sahip oldugu potansiyele yakin
bir basarinin beklenmesi anlamina gelmektedir. Bir baska degisle her sporcunun
optimal islev gordiigli bir bolge vardir ve bolgedeki kaygi diizeyi diisiik, orta ya da
yiiksek olabilir. Eger sporcu en iyi islev goérdiigii bolgenin disina ¢gikacak olursa kotii

performans gosterecektir (Tiryaki, 2000).

2.20.4.0ptial Uyarilmishk Boélgesi : FLOW

Perievette (1983) flow ve doruk performansi tanimlamistir. Maslow (1970)
ve Ravizza (1977) doruk deneyim hakkinda yazmislardir. Csikszentmihayli (1975)
flow kavramini onermistir.

Csikszentmihayli  flow bolgesi ya da kanali; stres, kaygi ve sikinti
yoklugunu yansitmakadir (Singer etc. 2001). Akis deneyimi (Flow), optimal ve ¢ok
boyutlu bir deneyimdir. Bu anlamda Hanin (2000) duygularin ¢ok boyutluluga iliskin
farkliliklar1 da bulunmaktadir. Jackson (2000) ozellikle Csikszentmihayli nin
calismalarina dayanarak akis deneyiminin spor aktivitelerinde 6zel bir deneyim
oldugunu ve kisinin bir biitiin olarak spora katilmasi nedeniyle de global bir 6zellik
gosterdigini belirtmistir. En iyi performans ortaya koymayla ilgili belirlenen
psikolojik 6zelliklerle, akis icinde olma faktorlerinin biiyiik 6l¢tide uyumlu olduklari
sOylenebilir (Konter, 2006).
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3. MATERYAL ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu caligsma deney desenli bir arastrirmadir. Deney ve kontrol gruplar Tiirkiye
basketbol ligi B grubunda karsilasan Kocaeli ‘de antrenman yapan iki erkek
basketbol takimindan 23 oyuncu olarak se¢ilmistir. Takimlarin benzer performans
diizeyine sahip olmalarina dikkat edilmistir. Takimlardan biri deney grubu (11kisi)
digeri kontrol grubu (12 kisi) olarak belirlenmistir. Takim oyuncularinin yas
ortalamasi 24,08 antrenman yas ortalamasi 11,8 dir. Oyuncularin akademik anlamda
2 ve 4 yillik yiiksek Ogretim programlarina devam ettikleri ve mezun olduklari
saptanmigtir. Ayrica deney ve kontrol grubunu olusturan takimlar 6n test uygulamasi

sonucu homojen 6zellikler gostermisglerdir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Kontrol gruplu 6n test- son test deney deseni

Gruplar Deney islemi Olcme Deney islemi
Deney On test Islem Son test
Kontrol On test - Son test

Bu calisma i¢in danmigma siireci icerisinde esin kaynaklarimi gelistirmeye
yonelik diizenli antrenman yapan basketbol oyuncularina haftada bir kez 60 dk. siiren
benlik kavramini gii¢lendirici, denetim odaklarini tanimaya , giidiilenme 6zelliklerini
fark etme, hedef belirlemeye, yaraticiliklarini ortaya koymaya yardimei olan
psikolojik destek ¢aligmalar1 yapilmustir. Ozellikle kaygi puanlari yiiksek olan
sporcularin GSR ile her oturum i¢inde kaygi diizeylerini kontrol altinda tutma amach

caligsmalar yapilmustir.
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3.2.1 Cahsmamn Uygulanmasiyla ilgili Alnan izinler ve Yapilan
Toplantilar

Calismanin yapilmasiyla ilgili olarak Spor Kuliiplerine bilgi sunulmustur.
Sporcularin esin kaynaklarini kesfetmelerine yonelik bir farkindalik ¢aligmasi oldugu
takimlarin antrendr, yardimci antrendr ve yetkilileri ile oyunculara agiklanmustir.
Calismanin gerceklesmesinde deney ve kontrol grubu antrendrler ve oyuncularinin
onayl alinmis ve asagida belirtilen asamalara uygun sekilde goriismeler
baslatilmistir.

Asamalar:

1- Kuliip antrenorii ile ilk goriisme ( Ocak 2006)

2- Kuliip oyunculari ile ilk gériigme (2 Subat 2006)

3- Diizenli goriismelere baslama (10- Subat- 12- May1s 2006)

4- On test uygulamasi (10-16- Subat- 2006)

5- Kontrol grubuna 6n testlerin verilmesi (Sporda Motivasyon Olgegi, Hepner
Problem Cézme Envanteri, i¢ —D1s Denetim Odagi, Ne Kadar Yaraticismiz,
Cooper Smith Benlik Algis1 Olgegi, Myers Briggs Kisilik Olgegi, Kaygi
Envanteri, 10 kez serbest atis (10- 16 - Subat-2006)

6- Goriismelerin siirdiiriilmesi, 10 hafta

7- Son testlerin verilmesi (5- May1s-2006)

8- Grubun sonlandirilmasi (12-May1s-2006)

Caligmalar haftada bir giin  yapilmistir. Tek antrenman yapilan giiniin
antrenmanindan bir saat dnce Kapali Spor Salonu ya da antrenman giinii 6ncesi
belirlenecek farkli bir salonun soyunma odasinda gerceklestirilmek iizere grupla
anlagilmistir. Gerek duyuldugu takdirde haftada ikinci bir ¢aligmanin yapilabilecegi
konusunda da karar alinmugtir.

Aragtirmaya baslamadan oOnce, her iki spor kuliibii de diizenli antrenman
programi dahilinde c¢alisan ve mag yapan takimlardir. Calisma boyuca bu programlari
ayni sekilde devam etmistir.

Program uygulanmadan oOnce deney ve kontrol grubuna on testler
uygulanmustir. On testler bir hafta i¢inde antrenman 6ncesinde sporcular tarafindan

cevaplanmustir.
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Deney grubu ile on hafta siiren esin kaynagin programinin etkililigine
yonelik grupla psikolojik danigsma siireci uygulanmustir.

10 haftalik donem sonunda deney ve kontrol grubuna son testler verilmistir.
Danigma siireglerinde sportif performansin 6zellikle psikolojik  boyutunu
destekleyecek etkinliklere yer verilmistir.

Calismanin yapilmasiyla ilgili tim islemler tamamlandiktan sonra Kocaeli
Universitesi Tip Fakiiltesi Arastirma ve Etik Kurulu’na arastirma basvurusu dosyasi
hazirlanmis ve sunulmustur. Etik kurul, ¢alismanin etik standartlarina uygun oldugu

kararina vararak ¢alismayla ilgili 6n onay vermistir.

3.2.2. Veri Toplama Araclar:

3.2.2.1. Rotter i¢ Dis Kontrol Odag Olcegi

I¢- dis kontrol odaginin dl¢tiigii nitelik, bireylerin genellenmis beklentilerinin
igsellik- digsallik boyutu iizerindeki konumu; pekistiricilerin bireyin kendi i¢indeki
ya da disindaki giiclerin (sans veya kader) kontroliinde olduguna dair sahip oldugu
beklenti ya da inangtir. Kendini degerlendirme 6l¢egidir. Gruba uygulanabilir. 17 yas
ve iistii i¢in uygundur. Thsan Dag (1991) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgegin
madde- toplam korelasyonlart .08 ile .41 arasinda degismis ve yalnizca 3. ve 20.
maddenin Ol¢ek toplam puaniyla korelasyonlar1 istatistiksel olarak anlamli
bulunmanustir. Olgegin 532 deneklik drneklemden hesaplanan Cronbach Alfa i¢
tutarlik katsayis1 .71 dir. Olgegin 99 deneklik orneklemdeki KR-20 giivenirlik
katsayis1 da .68 bulunmustur. Test tekrar test giivenirligi .83 tiir. Olgegin dlgiit bagh
gecerligi r=.69 (p<.001) bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997).

3.2.2.2. Heppner Problem Cézme Envanteri

Problem ¢6zme envanterinin Ol¢tiigli nitelik, problem c¢6zme becerileri
konusunda kendini algilayisidir. Ergen ve yetiskinlere grup halinde uygulanabilen bir
testtir. 35 maddeden olusan likert tipi (1-6 aras1 puanlanan) Slgektir. Envanter, Nail
Sahin, Nesrin H. Sahin ve Paul Heppner tarafindan (1993 ) Tiirk¢eye uyarlanmustur.
Olgegin I¢ tutarliigi Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .88 olarak bulunmustur.
Olgiit bagmtil gegerlik olgegin toplam puani ile Beck Depresyon Envanteri
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arasindaki korelasyon katsayis1 .33 ve STAI T toplam puanm arasindaki korelasyon

katsayisi ise .45 olarak bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997).

3.2.2.3. Cooper Smith Benlik Saygis1 Envanteri

Cooper Smith Benlik Saygis1 Envanteri, Stanley Coopersmith tarafindan 1975
yilinda gelistirilmis. Kisinin ¢esitli alanlarda kendisi hakkindaki tutumunu
degerlendirmede kullanilan bir 6lgme aracidir. Turan ve Tufan tarafindan Tiirkce
gecerlik ve glivenirlik caligmast 1987 yilinda gerceklestirilmistir. Aracin giivenirlik
katasayist r = .76 (p<0.05) olarak bulunmustur. Aracin gecerligine yonelik ,
Rosenberg Benlik Saygisi Envanteri ile arasindaki iliskiye bakildiginda r = .61
(p<0.05) anlamli diizeyde iligki bulunmustur.Yetiskin formu kullanilmigtir. 25

maddeden olusan 0-1 arasi1 puanlanan bir 6lgektir (Turan ve Tufan, 1987).

3.2.2.4. Sporda Giidiilenme Olcegi

Sporda giidiilenme 6l¢egi, ni¢in spora katildigt ve spor yapmay: siirdiirdiigii
ile ilgili ifadelerden olugmustur. 28 sorudan olusan 7 li likert tipi 6l¢ektir. Kazak
tarafindan Tiirk¢e ye uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik c¢alismalari yapilmistir.

Sporda Giidiilenme Olgegi: Arastirma verilerinin elde edilmesinde, Pelletier ve

arkadaglarinin (1995) gelistirdigi ve Tiirk sporcularina uyarlama g¢alismasi Toros
(2001) tarafindan yapilan Sporda Giidiilenme Olgegi (Sport Motivation Scale-SMS)
kullanilmistir. Sporda giidiilenme 6l¢egi, yargilarin yedi degerlendirme basamagina
gore yapildigr 28 maddeden olusmakta ve alt1 alt 6l¢egi (bilmek ve basarmak igin
i¢sel giidiilenme, uyaran yasamak i¢in igsel giidiilenme, dissal diizenlemeler, iceatim,
0zdesim ve gilidiilenmeme) igermektedir. Alt 6l¢eklerin Cronbach alpha giivenirlik
katsayilar1 sirasiyla, .88, .73, .74, .82, .72, .70°dir. Alt 6lcekler .52 ile .91 arasinda
degisen test-tekrar test korelasyonlarina sahiptir ve ortalama korelasyon ise .76 dir

(Kazak, 2004).

3.2.2.5. Raudsepp Ne kadar yaraticisimz?
Raudsepp Ne kadar yaraticisimz? Olgegi, yaraticihgin tutum boyutunda
Olciilmesini saglamaktadir. Esit aralikli 6l¢ek ilkelerine gore gelistirilmistir. 50 revers

maddeden olusmaktadir. Sungur (1992) tarafindan Ingilizceden Tiirkgeye
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cevrilmistir. Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Uzungarsafli tarafindan Marmara
Universitesi TEF dgrencileri ile yapilmistir. Olgekten elde edilen puanlar asagidaki
puan araliklarina gore degerlendirilmektedir.

80- 100 Cok yaratic

60- 79 Ortalamanin {istii yaratici

50- 49 Orta degerde yaratict

20- 39 Ortalamanin alt1 diizeyde yaratici

-100- 19 Yaratici degil (Sungur, 1992 )

Ne kadar yaraticisiniz testi -100 ile +100 arasinda degisen degerler almaktadir. Bu
calismada istatistik anlamda islemlerin — degerden kurtulmasi igin tiim test
sonuglarina +30 puan (testten alinan — en yliksek puanin tersi) eklenerek sayilar —

degerden kurtarilmistir.

3.2.2.6. Myers-Briggs Kisilik Envanteri (MBTI)

Myers-Briggs Kisilik Envanteri (MBTI), isabel Myers ve Katharine Brigs
tarafindan gelistirilmistir. Testin Tiirkgeye uyarlamasi ve gecerlik giivenirlik
calismasi (Tuzcuoglu, 1996) tarafindan gergeklestirilmistir. Insanlarn 4 temel
tercihleri ve bu tercihlerin de iki yonii oldugu yaklagimina dayanmaktadir.
Tercihlerin kombinasyonu da bireyin psikolojik tipini belirlemektedir. Bu tercihler;
Disadéniik/Igeddniik (bireyin enerjisini nereye yodnlendirme egiliminde oldugu),
Duyussal/Sezgisel (bireyin ¢evresine ait bilgileri nasil topladigi), Diisiinen/Hisseden
(bireyin kararlarini nasil verdigi) ve Yargilayan/Algilayan (bireyin disindaki diinya
hakkinda karar vermeyi mi yoksa bilgi toplamayr mi tercih ettigi) seklinde
siiflandirilmaktadir. Bu 4 temel tercihin kombinasyonuna gore de bireylerin
herhangi birine ait 6zellikleri tasiyacaklar1 16 ayr1 psikolojik tip sekillenmektedir
(Tuzcuoglu, 1996).

3.2.2.7. Siireksiz Durumluk/ Siirekli Kaygi envanteri

Siireksiz durumluk/ siirekli kaygi envanteri, Iki faktdrlii kaygi kuramindan
yararlanarak Spielberger (1970) tarafindan gelistirilmistir. Kaygi envanteri kisa
ifadelerden olusan bir 6z degerlendirme anketidir. Durumluk- siirekli kaygi dlgegi 40

maddeden olusan iki ayr1 6l¢egi icerir. Durumluk kaygi 6l¢egi bireyin belirli bir anda
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ve belirli kosullarda kendisini nasil hissettigini betimlemesini; ig¢inde bulundugu
duruma iliskin duygularin1 dikkate alarak cevaplamasinmi gerektirir. Siirekli kaygi
Olcegi ise bireyin genellikle nasil hissettigini betimlemesini gerektirir. Envanter
Necla Oner ve Ayhan Le Compte tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. ¢ tutarliligi ve
giivenirligi Kuder Richardson “Item Remainder” korelasyonlar1 ve test tekrar test
teknigi ile hesaplanmistir. Envanterin, kriter, yap1 gecerligi hesaplanmistir. Envanter

gecerli ve giivenilirdir ( Oner, 1985) .

3.2.2.8. Serbest atis
Oyuncularda fiziksel performansin etkilenip etkilenmedigini gérmek ig¢in
calisma basinda ve sonunda 10 kez serbest atig yaptirilarak fark olup olmadigina

bakilacaktir. Atiglar antrendr ve yardimci antrendr esliginde alinmistir.

3.2.2.9. Procomp Infinity Biofeedback Aleti

Procomp infinity, her tiirlii klinik durumlarda veri gereksinimini karsilamak,
bilgisayarli biofeedback ve real zamanlarda kullanilan ¢ok ¢esitli kodlayici (encoder)
iceren 8 kanalli bir alettir. Kisaca ProComp Infinity klinik gozlemlerde ve
biofeedback icin kullanilabilen objektif fizyolojik sinyallerin alinabilecegi sekilde
donatilmistir. Ergonomik olarak dizayn edilmis sadece bir USB port gerektiren,
proComp Infinity herhangi bir PC ile kullanilabilir. ProComp Infinity ile dogrudan
baglantiy1 fiber optik kablo ile sagliyor ve daha sonra PC ye yliklemek i¢in compact
flash memeory kart ile bilgileri depoluyor.

3.2.2.10. Gozleme Dayali Veriler

Sporda esin kaynaginin bireysel farkindaliga etkisine yonelik on hafta siireli
yapilan danigma siireci igerisinde sayisal olarak elde edemedigimiz ancak oturumlar
icinde arastirmaci tarafindan gézlenen 6nemli bulgular bu boliimde yazilmistir.

Calisma 1 tanisma ve giiven iliskisinin kurulmasi {lizerine sekillenmistir.
Calismaya gecilmeden Once arastirmaci takimi tanimak ig¢in bir Onceki giin
antrenmani izlemeye gitmistir. Heniliz sporcular tarafindan tanisilmadigi icin
takimdan bir oyuncu selam vererek sahada antrenmani bitmek {izere olan bir takim

hakkinda sohbet etmeye baglamistir. Daha sonra takimla tanisma siirecinden ile de
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saygili ve samimi tavri devam etmistir. Bu oyuncu MBTI testinde tek misafirperver
Ozellik gosteren kisi olarak sonug¢ vermistir.

Calisma 1 de sporcularin hepsi yapilacak ¢alismaya isteklilik gostermislerdir.
Antrendriin ve aragtirmacinin 6zel bir ¢cabasi olmaksizin diizenli toplanma konusunda
istekli olmalar1 6nemlidir. Takimda bir iki oyuncu disinda digerleri dnceden spor
psikologu ile ¢alismamistir. Bu oturumda tek sorun, takima bir siire dnce gelen bir
danismanin maddi konularda takimin yasadigi sorunu yok saymalarini isteyerek
calisma yapmalarin1 Onermesi olmustur. Ayni tarz davranilacaksa bunu kabul
edemeyeceklerini sdylemislerdir. Arastirmaci bu siirecte bazi oyuncularin daha sessiz
kaldigimi bazilarimin ise oldukca tepkili davraniglar gosterdigini gozlemistir.
Ozellikle en ¢ok tepki veren oyuncunun, hem sakatlik yasamasi hem de antrendr ile
arasinda sogukluk olmasi ise en gbze carpan yaniydi. Bu oyuncu oturumlarin
sonunda kendinde ortaya c¢ikan ani kizginliklar1 fark etmis ve bunlar diizeltme
cabasina girmistir. Takim arkadaslar1 ile uyum yakalamayi1 basarmistir. Oturumda
kullanilan Zen Kartlar ise ilk oturum i¢in oldukea etkili sonuglar saglamstir.

Calisma 2 de spora yonelis nedenleri lizerinde durulmustur. Oyuncularin
hepsi yaptig1 sporu sevdiklerini ifade etmislerdir. Bir tanesi kendisini en iyi ifade
etmenin yolu olarak sporu gérmektedir. Ideal performanslaria ulasma konusunda ne
hissettiklerini sordugumuzda ise ¢ogu bu yil o dizeyde olmadiklarini1 ifade
etmiglerdir. Takimda sadece 2 kisi yasanan olumsuzluklarin performanslarin
etkilemesine engel olmaya ¢alisirken digerleri ortak bir ¢okkiinlilk yagamaktaydi. Bu
oturumda yine c¢ogunun parasal problemler nedeniyle performanslarini diisiik
oldugunu ifade ettikleri goézlenmistir. Takima Ornek olmast i¢in kendi kisisel
gelisimini Onemseyen oyuncu konusturulmus ve digerlerinin fikri alinmastir.

Calisma 3 de mitolojik hikaye ve resimler lizerinde durularak sezgi ve
kendilerine ait 6zellikleri fark etmelerine yonelik bir ¢alisma olmustur. Bu oturumda
dikkat c¢eken herkesin sectigi resimde kendine ait 6zellikleri belirlerken grubunda
fikirlere katilmalar1 ve birbirlerine iliskin diisiincelerini samimiyetle birbirlerine
ifade etmeleri olmustur. Bu c¢aligma sirasinda ilging olan bir konu, bir dnceki hafta
spora yonelis nedenleri diisiinmesi istenen oyunculardan bazilar1 ¢alisma sonrasi bu

konuyu diisiindiiklerinde birden cocuklarima ait bir takim yasantilarin onlar
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etkiledigini hatirlamalar1 olmustur. Bu oturumda bir ¢ok oyuncu calismaya daha da
istekli katilmaya baslamistir.

Calisma 4 te takimin maddi sorunlar1 olduk¢a yogunlagmisti. Antrenmanlarda
performanslari diismeye baslamisti. Bu anlamda biitliin yasadiklart olumsuzluktan
cikarabilecekleri olumlu yonleri saymalar1 veya yazmalari istendi. Bu ¢aligmanin
hepsine iyi geldigi goriildii. Ciinkii takim olmanin Onemini fark ettiler. Kendi
basarilarinin ayn1 zamanda takimin basarisi {izerinde de etkisi oldugu goriildii.

Calismalarin resim c¢izmeye yoOnelik kisimlarinda onceleri ¢izemediklerini
ifade etmelerine ragmen sonradan oldukca rahatladiklari bir calisma oldu. Ozellikle
gelecege yonelik hedeflerini ifade etmede etkili bir ¢alisma olmustur.

Calisma 5 ve 6 denetim odagina yonelik gerceklestirildi. Bu haftada
motivasyonu ¢ok diisen oyuncularin bazilar1 gelecek yila iliskin hedeflerinde farkl
yollar diistinmeye basladilar. Takim yonetiminin kendilerine yaptiklar1 davraniglar
¢ok kirici bulduklari i¢in antrenman Oncesi ¢alismalardan memnun olduklarini ifade
ettiler.

Calisma 7 de yer olarak heykel atdlyesi se¢ildi. Calismayi ilging bulan
oyuncular ortama girdikten kisa bir siire sonra zevkle ¢alismaya bagladilar. Boylesi
bir ugrasta hi¢bir sey yapamayacaklarini diisiindiiler. Ancak giiniin sonunda kendileri
de yaptiklar1 ¢alismadan biiyiik keyif aldilar. Calisma i¢inde her biri kendisine
yonelik ve takimin performansina yonelik sohbet ettiler. Bu ¢aligmada dikkat ¢eken,
takim i¢inde aralarinda zaman zaman gerginlik yasayan oyuncular birbirlerini hem
elestirdiler hem de uyum icinde caligmalarinmi siirdiirdiiler. Birbirlerinin yaptiklarin
ilisgkin begeni ifadelerinin yaninda fikir vererek yardimci oldular. Ayrica tim
oturumlarda en sessiz kalan oyuncu ilk kez kendini act1 ve konugmalara katildi. Bu
calisma en begeni toplayan oturumlardan biri oldu.

Calisma 8 ve 9 etkisi en fazla olan ¢alismalar i¢inde yer aldi. Hicbir sekilde
ticret almayan takim, olduk¢a gerginlesmisti. Ancak grup tam kadro oturumlara
katilmaya devam etti. Caligmalarin sonuna gelindiginde tiim sporcularin kendilerine
ait olumlu ve olumsuz yonleri rahatlikla ifade ettikleri ve en dnemlisi degismeye en
cok karsi ¢ikan sporcunun isterse degisebilecegini fark etmesi énemli bir ilerleme
olmustur. Antrendriinde katildig1 son oturumda her iiye on hafta boyunca yapilan bu

calismanin kendilerine ¢ok iyi geldigini ve gelecege yonelik kendileri adina ¢cok daha
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dogru hedefler koyabildiklerini ifade etmislerdir. Takimin en ige doniik ve sezon
siiresince yiiksek diizeyde kaygi tasiyan oyuncusu da kendisinin yapabilecegi bir ¢ok
sey oldugunu isterse basarabilecegini fark ettigini sodyledi. Arastirmacinin
gbzlemeleri ve antrendriin ¢alisma basinda sikayetci oldugu bir ¢ok oyuncuda olumlu
degisimlerin saptanmasi sonucu sporda esin kaynaginin bireysel farkindalik {izerine
etkisine yonelik gergeklestirilen danigma programinin  olumlu etki ettigi
diisiiniilmektedir. Bu diisiinceyi destekleyen istatistiksel veriler bulgular boliimiinde

verilmistir.

3.3 . Verilerin Analizi
Elde edilen veriler SPSS 10.0 paket programinda tanimlayici istatistik,
Wilcoxan ve Mann-Whitney U testleri ile analiz edilmis ve hata pay1 0,05 olarak

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Sporda esin kaynagi gelistirme programinin etkililigini aragtirmak amaciyla
basketbol takimi ile gerceklestirilen bu calismada 23 sporcunun (11 deney, 12
kontrol grubu) on test ve son test dlclimlerinden aldiklar1 puanlara iliskin istatistik
degerler asagida verilmistir.

Cizelge 4.1. Deney Ve Kontrol Grubu Yas ve Antrenman Yas Dagilimi

PARAMETRE GRUP N Min Max ORT=SS
LER
DENEY 11| 2000 | 30,00 25,00+3,19
YAS
KONTROL 12] 18.00 | 29.00 23.25+3.91
6-10 yil 6 | 600 10,00 9,33+1,63
DENEY 11-15 y1l 3 12,00 15,00 13,66+1,52
16-20 y1l 2 16,00 17,00 16,50+0,70
TOPLAM 11| 600 17,00 11,8123,31
ANTRENMAN
1-5 yil 2 4,00 5,00 4,50+0,70
YASI
6-10 yil 51 6,00 10,00 8,00+1,58
KONTROL
11-15 yil 4 | 11,00 | 15,00 13,00£1,82
16-20 yil T | 16,00 16,00 16,00£0,00
TOPLAM 12 1 4,00 16,00 9,75+3,95

Cizelge 4.1. de goriildiigii gibi, deney grubunun yas ortalamasi 25,00+3,19,
antrenman yas ortalamasi ise 11,81+3,31 dir. Kontrol grubunun yas ortalamasi
23,25+3,91 antrenman yas ortalamasi ise 9,75+3,95 “dir.

Cizelge 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarmin Yaraticilik ve Benlik On Test ve Son
Test Puanlar1 Arasindaki Fark Cizelgesi

Parametreler N deney | N kontrol | Deney grubu | Kontrol grubu | P A.D

Yaraticilik On test | 11 12 23,54+13,17 23,75+6,15 0,566 | Py>0,05
Yaraticilik Son test | 11 12 32,45+10,82 30,16+£5,62 [0,525 |Py>0,05
Benlik On test 11 12 80,00+6,92 72,33+£10,01 |0,069 |P>0,05
Benlik Son test 11 12 78,90+11,32 72,66+16,07 |0,413 | Py>0,05

Cizelge 4.2 ‘de gorildigi gibi Ne Kadar Yaraticisiniz testinin  deney

grubunun 6n test degerleri ortalama 23,54+13,17, kontrol grubunun ise 23,75+6,15
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bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 32,454+10,82 kontrol
grubu son test degerleri ise ortalama 30,16+5,62 olarak bulunmustur. Elde edilen
degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.12 ‘de goriildiigii gibi Cooper Smith Benlik Kavrami dl¢eginin
deney  grubunun 6n test degerleri ortalama 80,00+£6,92, kontrol grubunun ise
72,33+10,01 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 78,90+11,32
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 72,66+16,07 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.3. Deney ve kontrol Grubunun Yaraticilik ve Benlik Puanlarina Iliskin
Wilcoxan Testi Sonuglari.

PARAMETR
GRUP N Min Max ORT=SS F.H AD
ELER
ONTEST | 11 1,00 43,00 23,54+13,17
DENEY SON 0,083 Py>0,05
11 | 15,00 50,00 32,45+10,82
YARATICIL TEST
IK ONTEST | 12 | 9,00 35,00 23,75+6,15
KONTROL SON 0,082 Py>0,05
12 | 23,00 44,00 30,16+5,62
TEST
ONTEST | 11 | 68,00 88,00 80,00+6,92
DENEY SON 0,836 P¢>0,05
TEST 11 | 56,00 92,00 78,90+11,32
BENLIK
ONTEST | 12 | 60,00 88,00 72,33+10,01
KONTROL SON 0,929 P¢>0,05
12 | 36,00 92,00 72,66+16,07
TEST

Cizelge 4.3 ‘de goriildiigii gibi Ne kadar Yaraticisiniz 6lgeginin deney
grubunun On test degerleri ortalama 23,54+13,17 son test degerleri ise ortalama
32,45+10,82 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
23,75+6,15, son test degerleri ise ortalama 30,16+5,62 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.3 ‘de de goriildiigii gibi Cooper Smith Benlik Kavrami 6l¢eginin
deney grubunun on test degerleri ortalama 80,00+£6,92 son test degerleri ise ortalama
78,90+11,32 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamigstir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
72,33+£10,01 son test degerleri ise ortalama 72,66+16,07 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denetim Odag1 ve Heppner Problem
Cozme Envanterinin On Test ve Son Test Puanlar1 Arasindaki Fark

Cizelgesi

PARAMETRELER |N N kontrol | Deney grubu | Kontrol grubu | P
deney

Denetim Odag1 11 12 10,36+1,74 11,00+£3,01 | 0,608 | Py>0,05
On test
Denetim Odagi 11 12 8,09+2,54 11,33£3,20 | 0,016 | *Py<0,05
Son test
Hepner On test 11 12 87,81£18,68 | 90,08+14,68 |0,608 | Py>0,05
Heppner Son test 11 12 83,54+15,78 94,66+9,04 0,044 | *Py<0,05
*Py<0,05

Cizelge 4.4 ‘de goriildiigii gibi Denetim odagi 6l¢eginin deney grubunun 6n
test degerleri ortalama 10,36=1,74, kontrol grubunun ise 11,00+£3,01 bulunmustur.
Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamaistir. Deney
grubunun son test degerleri ortalama 8,09+2,54 kontrol grubu son test degerleri ise
ortalama 11,33+£3,20 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.4‘de goriildiigii gibi Heppner Problem C6zme Envanterinin deney
grubunun On test degerleri ortalama 87,81+18,68 kontrol grubunun ise 90,08+14,68
bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 83,54+15,78 kontrol
grubu son test degerleri ise ortalama 94,66+9,04 olarak bulunmustur. Elde edilen

degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.5. Deney ve kontrol Grubunun Denetim Odagi ve Heppner Problem
Cozme Envanteri Puanlarina Iliskin Wilcoxan Testi Sonuglari.

PARAMETR GRUP N Min Max ORT=SS F.H AD
ELER

ON TEST 11 8,00 1300 10,36+1,74

) DENEY 0,018 #Py<0,05
DENETIM SON TEST | 11 5,00 12,00 8,09+2,54
ODAGI ON TEST 12 | 6,00 16,00 11,00+3,01

KONTROL 0,944 P¢>0,05
SONTEST | 12 5,00 15,00 11,33+3,20

ON TEST 11 61,00 131,00 87,81+18,68
DENEY 0,406 Py>0,05
SON TEST 11 57,00 106,00 83,54+15,78

ON TEST 12 | 69,00 120,00 90,08+14,68
KONTROL 0,126 Py>0,05
SON TEST 12 85,00 112,00 94,66+9,04

HEPNER

*Py<0,05

Cizelge 4.5‘de de goriildiigii gibi Denetim Odag1 Olgeginin deney grubunun
on test degerleri ortalama 10,36+1,74, son test degerleri ise ortalama 8,09+2,54
olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama 11,00+3,01, son test
degerleri ise ortalama 11,3343,20 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda
0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.5 ‘de goriildiigii gibi Heppner Problem C6zme Olgeginin deney
grubunun 6n test degerleri ortalama 87,81+£18,68, son test degerleri ise ortalama
83,54+ 15,78 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun on test degerleri ortalama
90,08+14,68, son test degerleri ise ortalama 94,66+9,04 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Durumluk — Siirekli Kaygi On Test ve
Son Test Puanlar1 Arasindaki Fark Cizelgesi

PARAMETRELER | N deney | N kontrol | Deney grubu | Kontrol grubu | P

Durumluk Kayg1 11 12 42,5445,16 | 36,08+10,27 |0,190 | Py>0,05
On test

Durumluk Kaygt Son | 11 12 36,09+9,92 | 36,08+10,27 |0,928 | Py>0,05

test

Siirekli Kaygi On test | 11 12 42,36+9,69 43,58+8,07 0,525 | P¢>0,05
Stirekli Kaygt Son 11 12 35,27+5,40 37,834£6,29 0,316 |Py>0,05

test

Cizelge 4.6 ‘de goriildiigii gibi Siirekli kaygi dlgeginin deney grubunun 6n
test degerleri ortalama 42,36+9,69, kontrol grubunun ise 43,58+8,07 bulunmustur.
Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmamaistir. Deney
grubunun son test degerleri ortalama 35,2745,40, kontrol grubu son test degerleri ise
ortalama 37,83+6,29 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05

diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.6 ‘de goriildiigii gibi Durumluk kaygi 6l¢eginin deney grubunun
Oon test degerleri ortalama 42,54+5,16, kontrol grubunun ise 36,08+10,27
bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 36,08+9,92 kontrol
grubu son test degerleri ise ortalama 36,08+10,27 olarak bulunmustur. Elde edilen

degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.7. Deney ve kontrol Grubunun Durumluk Siirekli Kaygi Puanlarina iliskin
Wilcoxan Testi Sonuglari

PARAMET GRUP | N [ Min| Max | ORT%SS F.H A.D
RELER
ON
11 | 34,00 | 50,00 | 42,54+5,16
TEST
DENEY 0,036 #P<0,05
SON
11 | 23,00 | 52,00 | 36,09+9,92
DURUML TEST
UK KAYGI ON 36,08+10,2
12 | 21,00 | 49,00
TEST 7
KONTROL 1,000 P,>0,05
SON 36,08+10,2
12 | 21,00 | 49,00
TEST 7
ON
11 | 32,00 | 63,00 | 42,36+9,69
TEST

DENEY 0,037 #P<0,05
SON
11 | 29,00 | 44,00 35,27+5,40

SUREKLI TEST
KAYGI ON
12 | 32,00 | 54,00 | 43,58+8,07
TEST
KONTROL 0,003 *P,<0,05
SON
12 | 28,00 | 47,00 | 37,83+6,29
TEST

*Py<0,05

Cizelge 4.7¢de goriildiigii gibi Durumluk Kaygi Olgeginin deney grubunun 6n
test degerleri ortalama 42,54+5,16, son test degerleri ise ortalama 36,09+9,92 olarak
bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test degerleri ortalama 36,08+10,27, son test
degerleri ise ortalama 36,08+10,27 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda

0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.7 ‘de goriildiigii gibi Siirekli Kayg1 Olceginin deney grubunun 6n
test degerleri ortalama 42,36+9,69, son test degerleri ise ortalama 35,27+5,40 olarak
bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama 43,58+8,07, son test
degerleri ise ortalama 37,8346,29 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda

0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Sporda Giidiilenme Olgegi (igsel, Dissal,
Giidiilenmeme) On Test ve Son Test Puanlar1 Arasindaki Fark Cizelgesi

SPG ICSEL N deney |N kontrol | Deney Kontrol P

grubu grubu
SPG Igsel On 11 12 4,65+0,99 | 4,94+0,95 |0,566 | P>0,05
test
SPG Igsel Son |11 12 5,59+0,99 | 4,771,19 |0,118 |Py>0,05
test
SPG Digsal On |11 12 4,19+0,83 | 4,81+1,26 |0,169 |P0>0,05
test
SPG Digsal Son |11 12 5,19£1,05| 3,98+1,12 |0,013 | *P0<0,05
test
SPG 11 12 2,95£1,00 | 2,95+1,20 |0,976 | Py>0,05
Giidiillenmeme
On test
SPG 11 12 3,61£1,23 | 3,12+1,05 |0,449 |P>0,05
Gilidiilenmeme
Son test
*Py<0,05

Cizelge 4.8 ‘de goriildiigli gibi Sporda giidiilenme 6l¢eginin (ig¢sel glidiilenme
boyutunda) deney grubunun 6n test degerleri ortalama 4,65+0,99, kontrol grubunun
ise 4,94+0,95 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 5,59+0,99,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 4,77+1,19 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.8‘de goriildiigii gibi Sporda gilidilenme o6lgeginin  (dissal
giidiilenme boyutunda) deney grubunun 6n test degerleri ortalama 4,19+0,83, kontrol
grubunun ise 4,81+1,26 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama
5,1941,05, kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 3,98+1,12 olarak
bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunmustur.
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Cizelge 4.8 ‘de goriildiigii gibi Sporda giidiilenme 6lgeginin ( giidiilenmeme
boyutunda) deney grubunun 6n test degerleri ortalama 2,95+1,00 kontrol grubunun
ise 2,95+1,20 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamhi
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 3,61+1,23
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 3,12+1,05 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.9. Deney ve kontrol Grubunun Sporda Giidiilenme Olgegi (Igsel, Dissal,
Giidiilenmeme) Puanlarina Iliskin Wilcoxan Testi Sonuglari

PARAMETRE GRUP N Min Max ORT+SS F.H AD
LER
ON
11 2,58 6,25 4,65+0,99
TEST
DENEY 0,009 *P<0,05
SON
SPG TEST 11 3,50 7,00 5,59+0,99
(ICSEL
I ON
GUDULENME) 12 | 2,83 6,33 4,94+0,95
KONTRO | TEST
0,817 Py>0,05
L SON
12 3,25 6,92 4,77+1,19
TEST
ON
11 2,42 5,33 4,19+0,83
TEST
DENEY 0,021 #P<0,05
SON
SPG TEST 11 3,50 6,75 5,19+1,05
(DISSAL
- ON
GUDULENME) 12 | 2,75 6,75 4.81+1,26
KONTRO | TEST
0,142 P¢>0,05
L SON
12 3,00 6,58 3,98+1,12
TEST
ON
11 1,75 4,50 2,95+1,00
TEST
DENEY 0,241 P¢>0,05
SON
TEST 11 2,25 6,50 3,61+1,23
GUDULENMEME
ON
12 | 1,00 5,00 2,95+1,20
KONTRO | TEST
0,789 Py>0,05
L SON
12 1,50 5,00 3,12+1,05
TEST
*Py<0,05

Cizelge 4.9da goriildiigii gibi Sporda Giidiilenme Olgeginin i¢sel boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 4,65+0,99, son test degerleri ise ortalama
5,5940,99 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test degerleri ortalama 4,94+ 0,95, son
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test degerleri ise ortalama 4,77+1,19 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler
arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamaistir.

Cizelge 4.9°da goriildiigii gibi Sporda Giidiilenme Olgeginin digsal boyutunda
deney grubunun o6n test degerleri ortalama 4,19+0,83, son test degerleri ise ortalama
5,194£1,05 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test degerleri ortalama 4,81+1,26, son
test degerleri ise ortalama 3,98+1,12 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler
arasinda 0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.9°da goriildiigii gibi Sporda Giidiilenme Olgeginin giidiilenmeme
boyutunda deney grubunun 6n test degerleri ortalama 2,95+1,00, son test degerleri
ise ortalama 3,61+1,23 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmamigtir. Kontrol grubunun 6n test degerleri
ortalama 2,95+1,20, son test degerleri ise ortalama 3,12+1,05 olarak bulunmustur.

Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.10.Deney ve Kontrol Gruplarinin MBTI Envanterinin On Test ve
Son Test ~ Puanlar1 Arasindaki Fark Cizelgesi

MBTI DISA DONUK N deney | N kontrol | Deney grubu | Kontrol grubu | P

Disa Déniik On test | 11 12 16,00+3,63 | 12,50+4,40 | 0,134 | Py>0,05

Disa Doniik Son test | 11 12 14,45+4,67 | 11,25+£5,57 0,211 Py>0,05

Ige Déniik On test 11 12 9,8143,97 | 14,16+4,46 | 0,069 | Py>0,05

Ice Déniik Son test 11 12 12,36+6,02 | 14,83+5,65 0,288 | Py>0,05

Duyumsal On test 11 12 17,7243,69 | 21,16+2,51 [ 0,009 | *P0<0,05
Duyumsal Son test 11 12 18,36+5,97 | 21,58+3,96 | 0,037 | *P0<0,05
Sezgisel On test 11 12 10,45+4,25 | 8,75+3,22 |0,413 P0>0,05

Sezgisel Son test 11 12 10,90+4,98 | 9,254+3,30 |0,695 P0>0,05

Diisiinen On test 11 12 13,90+6,31 | 17,91+3,84 | 0,151 P0>0,05

Diislinen Son test 11 12 14,72+4,02 | 19,25+4,26 0,019 | *P0<0,05
Duygusal On test 11 12 9,09+4391 | 7,58+2,39 |0,487 | Py>0,05

Duygusal Son test 11 12 8,63+3,69 6,33+4,83 (0,134 Py>0,05

Muhakeme On test 11 12 17,27£3,97 | 15,75+5,06 | 0,487 P0>0,05

Muhakeme Son test | 11 12 16,81+5,68 | 15,75+6,55 [ 0,651 | P0>0,05

Kavrayan On test 11 12 10,54+4,54 | 11,41£5,46 | 0,651 Py>0,05

Kavrayan Son test 11 12 10,18+4,99 | 11,00+7,12 0,880 | P>0,05

*Py<0,05

Cizelge 4.10°de goriildiigli gibi MBTI Envanterinin ( disadoniik boyutunda)
deney grubunun On test degerleri ortalamal6,00+3,63, kontrol grubunun ise
12,50+4,40 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 14,45+4,67,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 11,25+5,57 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.10°da goriildiigii gibi MBTI Envanterinin (igedoniikliik boyutunda)
deney grubunun On test degerleri ortalama 9,8143,97, kontrol grubunun ise
14,16+4,46 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 12,36+6,02,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 14,83+5,65 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.10°da goriildiigii gibi MBTI Envanterinin (duyumsallik boyutunda)
deney grubunun on test degerleri ortalama 17,72+3,69, kontrol grubunun ise
21,16+£2,51 dir. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Deney grubunun son test degerleri ortalama 18,36+5,97 kontrol grubu
son test degerleri ise ortalama 21,58+3,96 dir. Elde edilen degerler arasinda 0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.10 ‘da goriildiigli gibi MBTI Envanterinin (sezgisellik boyutunda)
deney  grubunun On test degerleri ortalamal0,45+4,25, kontrol grubunun ise
8,75+£3,22 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmamustir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 10,90+4,98,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 9,25+3,30 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.10 ‘da goriildigi gibi MBTI Envanterinin (diisiinen boyutunda)
deney grubunun On test degerleri ortalama 13,90+6,31 kontrol grubunun ise
17,91£3,84 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamh
farklilik bulunmamigstir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 14,72+4,02,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 19,25+4,26 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.10°da goriildiigii gibt MBTI Envanterinin (duygusallik boyutunda)
deney  grubunun On test degerleri ortalama 9,09+3,91, kontrol grubunun ise
7,5842,39 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 8,63+3,69,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 6,33+4,83 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.10°da gorildigi gibi MBTI Envanterinin (muhakeme boyutunda)
deney grubunun on test degerleri ortalama 17,27£3,97, kontrol grubunun ise
15,75€5,06 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamh
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 16,81+5,68,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 15,75+6,55 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.10°da goriildiigii gibi MBTI Envanterinin (kavrama boyutunda)

deney grubunun oOn test degerleri ortalama 10,54+4,54, kontrol grubunun ise
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11,41+5,46 bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmamustir. Deney grubunun son test degerleri ortalama 10,18+4,99,
kontrol grubu son test degerleri ise ortalama 11,00+7,12 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.11. Deney ve kontrol Grubunun MBTI Puanlarina Iliskin Wilcoxan Testi

Sonuglari
PARAMETRELE GRUP N Min Max ORT=+SS F.H AD
R
ON TEST 11 12,00 21,00 16,00+3,63
DENEY 0,718 P¢>0,05
MBTI DISA SON TEST 11 9,00 22,00 14,45+4,67
DONUK ON TEST 12 5,00 19,00 12,50+4,40
KONTROL 0,051 P>0,05
SON TEST 12 2,00 20,00 11,25+5,57
ON TEST 11 3,00 14,00 9,81+3,97
) DENEY 0,878 P>0,05
MBTI iCE SON TEST 11 4,00 22,00 12,36%6,02
DONUK ON TEST 12 10,00 22,00 14,16+4,46
KONTROL 0,341 P¢>0,05
SON TEST 12 7,00 24,00 14,83+5,65
ON TEST 11 11,00 26,00 17,72+3,69
DENEY 0,641 Py>0,05
MBTI SON TEST 11 7,00 32,00 18,36+5,97
(DUYUMSAL) ON TEST 12 17,00 25,00 21,16£2,51
KONTROL P¢>0,05
SON TEST 12 14,00 28,00 21,58+3,96 0,470
ON TEST 11 3,00 19,00 10,45+4,25
DENEY 0,854 P>0,05
MBTIN SON TEST 11 4,00 21,00 10,90+4,98
(SEZGISEL) ON TEST 12 4,00 14,00 8,75+3,22
KONTROL 0,322 P>0,05
SON TEST 12 4,00 16,00 9,25+3,30
ON TEST 11 3,00 22,00 13,90+6,31
DENEY 0,623 Py>0,05
MBTIT SON TEST 11 10,00 21,00 14,72+4,02
(DUSUNEN) ON TEST 12 11,00 24,00 17,91+3,84
KONTROL 0,098 P¢>0,05
SON TEST 12 11,00 25,00 19,25+4,26
ON TEST 11 5,00 16,00 9,09+3,91
DENEY 0,482 Py>0,05
MBTIF SON TEST 11 3,00 15,00 8,63+3,69
(DUYGUSAL) ON TEST 12 4,00 11,00 7,58+2,39
KONTROL 0,109 P>0,05
SON TEST 12 1,00 9,00 6,33+4,83
ON TEST 11 10,00 22,00 17,27+3,97
MBTI DENEY 0,726 Py>0,05
SON TEST 11 10,00 26,00 16,81+5,68
J(MUHAKEME _
ON TEST 12 9,00 23,00 15,75+5,06
YAPAN) KONTROL 0,953 P>0,05
SON TEST 12 6,00 26,00 15,75+6,55
ON TEST 11 2,00 18,00 10,54+4,54
DENEY 0,918 P>0,05
MBTIP SON TEST 11 1,00 18,00 10,18+4,99
(KAVRAYAN) ON TEST 12 2,00 19,00 11,4145,46
KONTROL 0,677 P>0,05
SON TEST 12 0,00 22,00 11,00+7,12
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Cizelge 4.11°de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin disa déniikliik boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 16,00+3,63, son test degerleri ise ortalama
14,45+4,67 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamigstir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
12,50+4,40, son test degerleri ise ortalama 11,25+5,57 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin ice déniikliik boyutunda
deney grubunun on test degerleri ortalama 9,81+3,97, son test degerleri ise ortalama
12,36+£6,02 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
14,16+4,46, son test degerleri ise ortalama 14,83+5,65 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin duyumsallik boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 17,72+3,69, son test degerleri ise ortalama
18,36+£5,97 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamigstir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
21,16£2,51, son test degerleri ise ortalama 21,58+3,96 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin sezgisellik boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 10,45+4,25, son test degerleri ise ortalama
10,90+4,98 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
8,75+3,22, son test degerleri ise ortalama 9,25+3,30 olarak bulunmustur. Elde edilen
degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin diisiinsellik boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 13,90+6,31, son test degerleri ise ortalama
14,72+4,02 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamigtir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
17,91£3,84, son test degerleri ise ortalama 19,25+4,26 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin duygusallik boyutunda

deney grubunun o6n test degerleri ortalama 9,09+£3,91, son test degerleri ise ortalama
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8,63+3,69 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamhi
farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun 6n test degerleri ortalama 7,58+2,39, son
test degerleri ise ortalama 6,33+4,83 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler
arasinda 0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.11 ‘de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin muhakeme boyutunda
deney grubunun 6n test degerleri ortalama 17,27+3,97, son test degerleri ise ortalama
16,81£5,68 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamigstir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
15,75+5,06, son test degerleri ise ortalama 15,75+6,55 olarak bulunmustur. Elde
edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir.

Cizelge 4.11°de goriildiigii gibi MBTI Olgeginin kavrayis boyutunda deney
grubunun 6n test degerleri ortalama 10,54+4,54, son test degerleri ise ortalama
10,18+4,99 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunun o6n test degerleri ortalama
11,41£5,46, son test degerleri ise ortalama 11,00+£7,12 olarak bulunmustur. Elde

edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.12. Deney ve Kontrol Gruplarmin Serbest Atisa Iliskin On Test ve Son
Test Puanlar1 Arasindaki Fark Cizelgesi

SERBEST ATIS N deney | N kontrol | Deney grubu | Kontrol grubu | P

On test 11 12 7,36+1,50 7,50+1,16 | 0,786 P¢>0,05
Son test 11 12 7,72+0,78 6,75+0,86 | 0,019 *Py<0,05
*Py<0,05

Cizelge 12 ‘de goruldiigii gibi serbest atis deney grubunun 6n test degerleri
ortalama 7,36£1,50 kontrol grubunun ise 7,50+1,16 bulunmustur. Elde edilen
degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunun
son test degerleri ortalama 7,72+0,78 kontrol grubu son test degerleri ise ortalama
6,75%0,86 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda 0,05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.13. Deney ve kontrol Grubunun Serbest Atis Puanlarina iliskin Wilcoxan
Testi Sonuglari

PARAMET GRUP N Min Max ORT+SS F.H AD
RELER
ON TEST 11 5,00 10,00 7,36+1,50
DENEY 0,234 Py>0,05
SERBEST SON TEST 11 7,00 9,00 7,72+0,78
ATIS ON TEST 12 | 6,00 9,00 7,50+1,16
KONTROL 0,003 *P<0,05
SON TEST 12 6,00 8,00 6,75+0,86
*Py<0,05

Cizelge 4.13°de goriildiigii gibi serbest atig yaptirilan deney grubunun 6n test
degerleri ortalama 7,36+1,50, son test degerleri ise ortalama 7,72+0,78 olarak
bulunmugtur. Elde edilen degerler arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Kontrol grubunun 6n test degerleri ortalama 7,50+1,16, son test
degerleri ise ortalama 6,75+0,86 olarak bulunmustur. Elde edilen degerler arasinda

p>0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmamustir.
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Cizelge 4.14.MBTI Envanteri Kisilik Kombinasyonlarinda Deney ve Kontrol
Grubunun On Test Ve Son test Dagilimlari

ISTJ Gerekeni yapan ISFJ INFJ INTJ
On test  Son test Yiiksek sorumluluk | Digerlerine ilham | Her sey gelistirilebilir
duygusu kaynagi olan
Deney: %9,09  %9,09
Kontrol:%41,66 %33,33
ISTP  Herseyi en | ISFP INFP INTP
azindan 1 defa
denemeye hazir Cok bilen ama az | Topluma saygin | Problem ¢6zme aski
B paylasan hizmette bulunan
Ontest Son test
Ontest Son test
Deney: --
Deney: %9,09  %9,09
Kontrol: %8,30  %16,6
Kontrol:
ESTP ESFP ENFP ENTP
Son derece gercgekei Yasama yalmizca bir | Yasamdan son derece | Zorluklara meydan

Ontest Son test

Deney: %9,09

defa gelirsin

fazla yararlanma

okuma pesinde kosan
Ontest Son test

Deney: %9,09

Kontrol:%33,33 %25
Kontrol:
ESTJ Yasamun | ESFJ Misafirperverler | ENFJ ENTJ
yoneticileri
. Ontest  Son test Yumusakhikla meseleyi | Dogal liderler
Ontest Son test halledenler
Deney: %9,09  %9,09 Ontest Son test
Deney: %54,54  %45,45
Kontrol: %38,3 Deney: %18,18
Kontrol:%16,6  %16,6
Kontrol:

MBTI envanteri kisilik kombinasyonlarinda deney ve kontrol grubunun 6n test - son

test dagilimu ¢izelge 4.14 ‘de verilmistir
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Grafik 4.1. MBTI Envanteri Kisilik Kombinasyonlarinda Deney ve Kontrol Grubunun On
Test Ve Son Test Dagilimlar1

80+
704

W kontrol
O deney

ISTION  ISTPON ESTPON ESTION ISFION ISFPON  ESFIJON ENTPON ENTJON

Grafik 4.1 den anlasilacag: gibi ¢aligmaya katilan deney grubunun biiyiik bir
cogunlugu ESTJ ve kontrol grubunun biiyiik bir cogunlugu da ISTJ boyutundadir. Bu
da deney grubu sporcularinin 6n test ve son test dagilimlarinda “ yasam yoneticisi”

[3

ve kontrol grubunun da 6n test - son test dagiliminda “ gerekeni yapan kisi
ozellikleri” tasidiklarini bize gosteriyor. Bu ¢aligmada “dogal liderler” ve “zorluklara
meydan okuma pesinde kosan” grubunda yer alan sporcularin takimlarinin kaptanlar

ve gercekten dogal liderleri oldugu da gozlenmistir.
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5. TARTISMA

Diizenli antrenman doneminde sporda esin kaynaginin bireysel farkindaliga
etkisini incelemek iizere kontrol ve deney grubundan olusan basketbol takimi
tizerinde danisma siirecini igceren uygulama yapilmistir. Alt problemlere iliskin
bulgular tartisilarak yorumlanmustir.

Yaraticilik; henliz dogru cevabi bulunmayan problemlere yeni yollar, yeni
¢oziimler, yeni fikirler, yeni buluslar iiretme yetenegidir. Yaraticilikta 6nemli olan,
bireyin geleneksel olmayan yollarla problemlere ¢o6ziim yollart bulmasidir.
Yaraticilik, degisik durumlarda esnek, akici, 6zgiin, alisilmistan farkli bir sekilde
diistinmeyi kapsar (Senemoglu, 2004).

Ne kadar Yaraticisiniz 6lgeginin deney grubuna 6n test - son test uygulanmasi
sonucu puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Bu calismada deney ve kontrol grubunun yaraticilik diizeylerinin ¢ok diisiik
oldugu saptanmistir. Yaraticilik konusunun 6n plana ¢ikarildigi oturumda deney
grubu oyuncularinin ¢ogu bir resimden yola ¢ikarak c¢alismalarini gergeklestirmisler,
kendi baslarina bir sey yaratma konusunda zorlanmuslardir. Ayrica MBTI kisilik
belirleyicisinde de grubun %45,45°1 yasam yoneticileri ve gerekeni yapan grubunda
yer almigtir. Bu test sonuglar ile diigiik yaraticilik puanlar1 benzerdir.

Bayazit, B., Yenigiin, O., Yenigiin, N., Bayazit, B.(2004), Marmara
Bolgesi’ndeki ¢esitli liniversitelerde hem egitim ve 6gretimine devam eden, hem de
voleybol bransiyla aktif olarak ugrasan 115 erkek voleybol oyuncusu iizerinde
yapilan ¢aligmada, oyuncularin yaraticilik diizeyleri incelenmis ve voleybol bransiyla
ugrasan bireylerin yaraticilik diizeylerinin olumlu yodnde gelisti§i sonucuna
varilmstir.

Balcioglu (1998), Beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 6grencilerine
Raudsepp Ne kadar Yaraticisiniz Testini uygulamis ve sorun ¢ézmedeki yeterlikleri
ile degerleri arasinda yas, dogum yeri, OSS puan1 ve OOBP degiskenlerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Benlik bireyin kendini algilayis big¢imidir. Bu arastirmada Cooper Smith,

(1975) Benlik Kavrami Olceginin deney ve kontrol gruplarina 6n test - son test
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uygulamasi sonucu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
¢tkmamustir (p>0,05). Bunun nedeni olarak, grupta yer alan sporcularin yetigkin ve
basarili sporcular olmalar1 ve 6n testlerde aldiklar1 puanlar incelendiginde (deney
grubu 80,00 +6,92, kontrol grubu 72,33+10,01) kendilerine yonelik olumlu bir
benlik kavramina sahip olduklarina, dolayisiyla 6n test -son test puanlari arasinda
anlamli bir farkliligin olmamasina baglanabilir.

Asc1 (1996)° nin geng erkek milli basketbolcularin kendini fiziksel algilama
ve beden imgelerinden hosnut olma profilleri adli arastirmasinda, 1995- 1996
sezonunda gen¢ milli takim kampina katilan 32 erkek basketbol oyuncusu iizerine
yaptig1 arastirmada, kendini fiziksel algilama ve beden imgesi arasindaki iligki test
edilmis ve viicut c¢ekiciligi ile beden imgesi arasinda anlamli bir iligki oldugu
bulunmustur.

Cratty (1973), Vanek ve Cratty (1970), bireysel spor yapanlarin takim sporu
yapanlara gore daha az kaygili, kendine daha yeterli ve daha bagimsiz olduklarini
belirtmislerdir.

Johson -Norem-Hebesien (1977) ve James ve Johnson (1983) ‘a gore bireysel
spor yapanlarin yalniz baslarina antrenman yapmay1 seven, becerilerini gelistirmek
isteyen, daha gergin ve o6fkeli, kendiligindenlik 6zelligi fazla, kendilerine giivenen,
benmerkezci ve tepkisel Ozellikleri yiiksek kisiler oldugunu belirlemislerdir
(Ozerkan, 2004 ).

Durumluk kaygi 6l¢eginin deney ve kontrol gruplarina 6n test - son test
uygulamasi sonucu deney grubunun puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik elde edilmistir (p< 0,05). Elde edilen bu fark, uyguladigimiz danisma
stirecinin ve biofeedback antrenmanlarinin deney grubunun durumluk kaygi
diizeylerine olumlu ydnde etki etmesi olarak aciklanabilir. Sporcularin kaygi
diizeylerinin farkina varmalar ve ozellikle kayginin performans iizerinde ortaya
cikarabilecegi olumlu ve olumsuz etkilerden haberdar olmalarinin etkili oldugu
sOylenebilir. Gevsemenin ve kaygiin kontrol edilebilecegine iliskin bilgilenme ve
biofeedback aleti ile gorsellestirme sporcularin kaygilarini kontrol edebilme giigleri
tizerinde etkili olmustur. Bu caligmalarin uygulanmadigi kontrol grubunda ise

anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir.
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Stirekli kaygi Olceginin deney ve kontrol gruplarina 6n test - son test
uygulamasi sonucu her iki grubun puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik elde edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol gruplart kendi iclerinde
degerlendirildiginde; son testlerin sezon sonunda verilmis olmasi sezon iginde
yiiksek olan durumluk kaygi puanlarinin normal degerlere inmesi sporcularin daha
rahatlamis oldugunu diisiindiirmektedir. Deney grubunun siirekli kaygi puanlarinin
yiiksekligi  durumluk kaygimin yiikselmesine neden olmus olabilir. Kontrol
grubunda ise, siirekli kaygi On test- son test puanlari arasinda anlamli fark
bulunmustur. Bu durum sezon sonunda oyuncularin kendilerini daha rahat
hissetmelerine dayandirilabilir. Buna karsin deney grubu ile kontrol grubunun siirekli
kayg1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p< 0,05).
Her iki grupta da On test puanlarina gore siirekli kaygi puanlart normal seviyeye
inmigtir. Bu bulgularin benzer c¢alismalarda elde edilen sonuglarla benzerlik
gosterdigi goriilmektedir.

Gould (1992); genellikle yiiksek yarismasal siirekli kaygiya sahip sporcularin
daha yiiksek durumluluk kaygi gosterdikleri ve daha diisiik yarismasal siirekli
kaygiya sahip sporcularinda daha diisiik yarismasal siirekli kaygi gosterdikleri
sonucunu elde edilmistir.

Yilmaz ve ark. (2004), voleybol oyuncular1 (12.00+0.91) iizerine yapilan
aragtirmada, yarigma Oncesi ve yarigma sonrasi kaygi diizeylerinin karsilagtirilmasi
sonucunda yarigma Oncesi ve sonrast kaygi puanlarmin degistigi goriilmiistiir.
Yarigma zamani sporcularin bilissel ve fiziksel kaygi puanlari artmis, 6zgliven
puanlar1 diismiistiir. Yarigma sonrasi ise fiziksel kaygi puanlan diiserken 6zgiiven
puanlart artmustir.

Aragtirmacilar, kaygiyla basa ¢ikmaya yonelik yaptiklari  bilimsel
caligmalarda diisiik seviyede bedensel (somatik) ve biligsel (cognitive) kayginin veya
yiiksek seviyede kendine giivenin sporsal performansi arttirdigini bulmuslardir. Bu
tip zihinsel antrenmanlarda ¢ok basarili olan sporcularin az basarili olan sporculara
gore, daha az siipheci, diisiik kaygili ve milkemmel denecek derecede kendine giiven
duyduklar1 bulunmustur. Bu tip c¢alismalar performans iizerine etkili olan somatik

kayg1 ve biligsel kayginin olumsuz etkilerini azaltirken, performans {izerine olumlu
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etkisi olan kendine giiveni de arttirmak i¢in kullanilabilir (Krane ve Williams, 1994,
Jones ve Cale, 1989, Gould, Petlickhkoff ve Weinberg, 1984).

Blumenstein, Tenenbaum ve ark. (1995), Blumenstein, (1995); Bar —Eli,
Dresman, Blumenstein ve Weinstein, (2001)’in EMG, GSR ve Solunum biofeedback
aletlerini kullanarak yiiziiciilerde yaptiklar1 gevseme ve hayal etme antrenmanlarinin
yarigma Oncesi stresi azalttigini bulmuslardir.

Blais ve Vallerand (1986) 6 biofeedback (EMG) antrenmani (her bir seans 30
dk) sonrasinda EMG ile yaptiklar1 ¢alisma sonrasinda kas gerilimini azaltarak denge
performansinda artis bulmuslardir.

Griffiths, Steel, Vaccorna ve Karpman (1981) biofeedback (EMG)
antrenmaninin  durumluk kaygi ve performans gelisimi {izerine etkisini
arastirnuglardir. Ik calismada, Griffiths ve ark. (1981) 6 EMG biofeedback ve
gevseme antrenmaninin (her biri 20 dk) durumluk kaygiy1 azalttigini bulmalarina
ragmen performans iizerine anlamli bir etkisini bulamamislardir. Ikinci ¢alismada
ise, Zaichkowsky ve ark. (1979) 6 adet biofeedback (EMG) ve sistematik
duyarsizlagtirma antrenmani (her biri 15- 20 dk) uyguladiktan sonra jimnastik
performansinin gelisimi ve durumluk kayginin azaltilmasina iligkin anlamli sonuglar
bulamamiglardir. Tsukomoto (1979) ve Weinberg ve Hunt (1976) tarafindan da
benzer sonuglar rapor edilmistir. De Witt (1980) yarisma stresinin azaltilmasi ve
futbol - basketbol performansinin biofeedback (EMG) antrenmani sonrasinda
arttirlldigini bulmuslardir (futbol 12 seans x 30 dk; basketbol 11 seans x 60 dk).
Yapilan diger bir arastirmada Daniel ve Landers (1981) performans kaygisi ile basa
cikmada havali tiifek brans1 elit sporcularina yardim etmek i¢in uygulanan
biofeedback (HR ve solunum) antrenmani bu caligmalara en iyi Ornek olarak
gosterilebilir.

(Aktaran) Kolayis (2005), durumluk kaygiy1 azaltmak ve bir stabilometrede
performans dengesini gelistirmek i¢cin Teague (1976) tarafindan 20 kolej 6grencisi ile
calismistir. 4 kerelik (60 dk) seanslar sirasinda sistematik duyarsizlastirma ve
biofeedback antrenmani sonrasinda (EMG) durumluk kaygilar1 dismiis ve
performans dengeleri gelistigi bulunmustur. Sabourin ve Riox (1979)’un yaptiklari

calismada ve her biri 30 dk. lik 5 biofeedback (EMG) antrenmani sonrasinda
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katilimcilarin  kaslarindaki gerilim azaltilmig ve calisma performanslart anlamli bir
sekilde gelismistir.

Giir ve Ercan (1991), spor bilimlerinde Biofeedback’in énemi ve kullanimi
adli calismasinda atletlerde degisik teknikler kullanarak yapilan BFK c¢alismalariyla;
yarig Oncesi gerginligin azaltilabilecegi, kuvvet, esneklik, performans ve egzersize
olan dayanikliligin artirilabilecegini gdostermistir. Yapilan calismalarin sonuglarina
gbre; BFK antrenmaninin atletik performans gelisimi i¢in degerli ve kolay bir yol
oldugu soylenebilir.

Dogan (2004), 21.59 + 2.39 yas ortalamasina sahip 150 bayan ve 162 erkek
olmak iizere toplam 312 sporcu iizerine yaptig1 calismasinda, giidiisel (motivasyonel)
degiskenlerin biligsel , fiziksel kaygi ve Ozgiiven flizerine etkilerine baktigi
calismasinda ise giidiisel degiskenlerin bilissel, somatik kaygi ve kendine giiven
boyutlarina 6ngorii saglayip saglamadigini belirlemistir.

Sivrikaya (1998), 1996 - 1997 sezonunda, Tiirkiye Sampiyonalarina katilan
yildiz, gen¢ ve biiyiik kategorilerindeki erkek ve bayan hentbolciilerin kaygi
diizeylerinin analizi ve kaygi diizeyleri arasindaki farkliliklar1 incelenmistir. Bu
amagcla farkli kategorilerdeki 169 erkek ve 125 bayan hentbolciiniin Durumluluk ve
Siirekli Kaygi diizeyleri aragtirilmig, elde edilen sonuglara bakildiginda durumluluk
kaygi degiskeni kategoriye bagli degisim gosterirken siirekli kaygi degiskeninin ise
cinsiyet faktoriiniin etkisi altinda degistigi belirlenmistir.

Aktas (2003), profesyonel erkek basketbolciilerin sosyal uyum, kaygi ve
saldirganlik diizeyleri ile mag basarist arasindaki iliskinin arastirilmasi ¢aligmasinda,
yaslar1 19- 36 arasinda degisen Tiirkiye basketbol erkekler 1. ve 2. liginde yer alan
41 erkek oyuncu ile calisilmistir. Mag istatistikleri ile sitirekli - durumluk kaygi
puanlar1 ve saldirganlik diizeyleri arasindaki iliskiye bakilmistir. MVP puanlarn ile
stirekli kaygi puanlari, durumluk kaygi puanlari, yikict saldirganlik puanlari,
atilganlik puanlari,  oynadiklar1 stireler ile siirekli kaygi puanlar1 arasinda,
oynadiklar1 siireler 1ile yaslar1 arasinda, siirekli kaygi puanlart ile edilgen
saldirganliklar1 arasinda, edilgen saldirganlik puanlar ile yikici saldirganlik puanlar
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Basarisiz ve basarili olan oyuncu gruplarinin,
strekli kaygi puanlari, durumluk kaygi puanlart , atilganlik puanlari, genel

saldirganlik puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.
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Engiir (2002), elit sporcularda basar1 motivasyonunun durumluk kaygi
diizeyleri iizerine etkisinin incelendigi ¢alismasinda, erkek ve bayan sporcularin
millilik durumlarina gore “durumluk kayg1” ve basar1 glidiilenmesinin “gii¢ gdsterme
giidiisii” alt 6lceginden almis olduklar1 ortalama puanlart arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Hem takim hem de bireysel sporlarla

(13

ugrasan sporcularin “durumluk kaygi “ ve basar1 giidiilenmesinin ‘“basarisizliktan
kacinma giidiisii” ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir.

Kolayis, Ozbek (2004) 12-14 yas grubu ¢ocuklarda biofeedback ile zihinsel
antrenmanin durumluk ve siirekli kaygi iizerine etkisi adli ¢alismalarinda, deney
grubunun 6n test ve son test silirekli kaygi puanlar arasinda istatistiksel olarak fark
elde edilirken (p<0,05), durumluk kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
herhangi bir farka rastlanmamistir (p>0,05). Kontrol grubu 6n test - son test kaygi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Elde
edilen istatistiksel analizler sonucunda biofeedback ile yapilan zihinsel antrenman
istatistiksel olarak sadece stirekli kaygiy1 etkilemektedir.

Erman ve ark. (2004), spora katilmanin siirekli kaygi iizerine etkisi adli
caligmalarinda, yas ortalamasi1 21,97+1,88 yil olan goniillii 154 (erkek) 6grenciden
olusan deneklere SYD’ni Belirleme Anketi ile Spielberg’in Siirekli Kaygi
Envanterinin Siirekli Kaygi Olgegi uygulanmistir. Deneklerin yaslar1 arasinda
anlamli fark bulunmamistir. Siirekli Kaygi Diizeyi parametresi incelendiginde Spor
Yapma Diizeyi yiiksek grup ile Spor Yapma Diizeyi diisilk grup arasinda Spor
Yapma Diizeyi yiiksek grubun lehine anlamli bir fark oldugu belirlenmistir .

Yilmaz ve Koru¢ (2004) yarisma performansindan Once ve sonra kaygi
diizeyleri arasindaki iliskiye baktiklari ¢aligmalarinin sonucunda CSAI-2 ile oOl¢iilen
durumluk kaygimin yarigsma gorevi Oncesi ve sonrasi degisimleri gosterdigi ve
yarisma kaygisit bilesenlerinde de degisim oldugu goézlenmistir. Yarisma sonrasi
durumluk kaygi hari¢ tiim kaygi boyutlarda (yarigma oncesi bilissel kaygi, yarigma
oncesi bedensel kaygi, yarisma oncesi kendine giiven, yarisma sonrasi bilissel kaygi,
yarigsma sonrasi bedensel kaygi, yarisma sonrasi kendine gliven ve yarisma sonrasi
siirekli kaygi) puanlar1 arasinda erkek ve kiz Ogrenciler arasinda anlamli bir fark

oldugu gozlenmistir.
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Kolayis, Tagkiran, Ulusoy (2004) geng ve biiyiik bayan milli hentbolcularda
bir haftalik kampin kaygi iizerine etkisi adli c¢alismalar1 yas ortalamalar1 24+5,35
olan 17 biiyiik bayan ve yas ortalamalar1 17,44+0,98 olan 18 gen¢ bayan toplam 35
bayan hentbolcii ile yapilmistir. Geng ve biiyiik bayanlarin 6n ve son test sonucunda
sadece biligsel kaygida istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir. Biiyiik
bayan hentbolcularin 6n test ve son testleri sonucunda durumluk ve kendine giliven
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir.

Denetim odagi Olceginin deney ve kontrol gruplarina On test- son test
uygulamasi sonucunda deney grubunun puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik elde edilmistir (p< 0,05). Uygulanan 10 haftalik programin amaclarindan
birisi, sporcularin denetim odaklarinin farkina varmalarini ve 6zellikle i¢sel denetim
odaklarint gelistirmelerine yonelik hazirlanmigtir. Caligmanin bu anlamda etkili
oldugu diisliniilmektedir. Deney grubunda yer alan sporcularda denetim odaklar
distan ice dogru yonelmistir. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Denetim odagi konusunda yapilan calismalar, ¢esitli durumlarda denetim
odaginda degisiklikler gozlenebilecegini ortaya koymaktadir. Knoop’un (1988)
arastirmasinda, 20 yasin altindaki kisiler distan denetimli, 20- 60 yas arasindaki
kisiler i¢ten denetimli, 60 yasin iizerindekiler ise yine distan denetimli bulunmustur.
Fiziksel cekiciligi yiiksek olanlarin da daha icten denetimli olduklar1 gdriilmiistiir.
Bosak ve Beckman (1978), kisilerin kendilerini digerlerine gore daha az gurur
oksayici sekilde yiiklemlemede bulundugunu tespit etmistir. Jencks (1978), distan
denetimli kisilerin ikna olmaya daha elverisli denetim odagi konusunda yapilan
calismalar oldugunu bulmustur. Pandey ve Khan (1977), i¢ denetim odagina sahip
kisilerin sosyal a¢idan daha aktif olduklarini tespit etmistir (ikizler, Karagozoglu,
1997).

Gimao’a gore igten denetimli uyum gosteren kisiler arzulanan amaglar ve
faydalar yoniinde etkili ve fonksiyonel ¢aba gdsterirken, distan kontrollii kisiler ise
amaglar yoniinde etkisizlik ve gii¢siizliik egilimi gdstermektedir. Ayni zamanda igten
denetimli ¢cocuklarda benlik saygis1 daha yiiksektir. 7-17 yas arasi ¢ocuklarda igten

denetimli olanlar daha fazla bagimsizlik ve otonomi egilimi gdstermektedir. Icten
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denetimliler daha fazla basariya yonelik ve olumlu gelismeye agiktir (Ikizler,
Karag6zoglu,1997 ).

Bozyigit (2001), iiniversite 1. lig voleybol oyuncularinda denetim odag: ile
basar1 ve basarisizlik iligkisi lizerine yaptig1 arastirmada, 1999- 2000 ve 2000 — 2001
Ogretim yilinda Universiteleraras1 1. lig voleybol miisabakalarina katilan
tiniversitelerin takimlarinda oynayan ogrencilerden elde edilen bulgulara gore,
yapilan miisabakalardan sonra sporcularin elde ettikleri sonug ile ilgili olarak; mag¢in
galibiyet ya da maglubiyet ile bitmesi, cinsiyet, gelir diizeyi, liniversite takimlarinda
oynama yilt gibi faktorlerin sporcularin igsel ya da dissal denetimli olmalarini
etkilemedigi, bunun yani sira yarismaci yili, yapilan spor dalindan memnun olma
durumu, sporcunun antrenmanlara devam durumu ve antrendrlere karsi tutumu gibi
faktorlerin ise sporcularin i¢sel ya da digsal denetimli olmalarini etkiledikleri
gorilmiistiir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglarina gore, i¢ denetimliler, kendileri i¢in olumsuz
anlam tasisa bile, dis denetimlilerden daha fazla bilgi edinmektedirler. Seman ve
Evens (1962), Lefcourt (1976), Phares (1976), Strickland (1977) yaptiklari
arastirmalarda denetim odagi ile basar1 arasinda bir iligski bulan ilk ve en 6nemli
arastirmalardan biri olarak “Coleman Raporunu” gostermektedirler. Coleman ve
arkadaslar yaptiklar1 arastirma ABD’de beyaz olmayan ¢ocuklar i¢in basarinin en
giivenilir bir bi¢imde ¢ocugun akademik basarisinin ne Ol¢lide kendi basarilarina
bagli oldugu inancinin 6l¢iilmesine gidilerek kestirilebilecegini gostermistir. Genel
olarak dis denetimlilik ile okul basar1 arasinda dogrudan bir iligkinin bulundugunu
ortaya koymustur (Hasirci, 2000).

Ozyiirek (1992), denetim odagim etkilemeye ydnelik deneysel ¢alismasinda
grup rehberliginin 6grencilerin denetim odagi lizerindeki etkisini incelemek amaciyla
74 ogrenciden olusan deney grubu ile 11 hafta siireyle haftada bir giin 1 saat grup
rehberligi yasantis1 teskil edilmistir. Sonug olarak arastirma bulgular1 denetim
odagmi etkilemeye yonelik olarak uygulanan grup rehberliginin 6grencilerin denetim
odag lizerinde herhangi bir etkiye yol agmadigini géstermistir

Karagodzoglu (1997), deney grubunda basketbol (9 kisi erkek), hentbol (8 kisi
kiz), ylizme (8 kisi karma)ve tenis (8 kisi karma) branslarinda faaliyet gosteren 33

sporcu ve kontrol grubu benzer 6zellikleri igeren 41 kisi bulunan ortaokul ¢agindaki
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(11-14 yas aras1) sporcularda grupla psikolojik danigsmanin kontrol odagina etkisi
adli caligmasinda, Uygulanan Nowicki- Stricland Kontrol odag1 6lgegi ve Piers —
Harris Cocuklar i¢in Benlik kavrami 6l¢ekleri sonucu kontrol odaginda i¢ce dénme
ozellikle yas biiyiidiikge ice yonelmenin arttif1 ve grupla psikolojik danigmanin bu
yas grubu i¢in uygun oldugu bulunmustur.

Chalip (1980)’e gore, stres altinda i¢sel denetimli olanlarin digsal denetimli
olanlara gbére daha az performans bozuklugu gosterdiklerine yonelik saptamalar
yapmuslardir (Dorak ve Tiryaki 1991).

Aksoy (1995), Benlik- bilingliligi, kontrol odagi ve A tipi davranis bigimi
arasindaki iliskiler calismasinda 390 erkek ve 346 kiz {iniversite 6grencisine benlik
bilin¢liligi 6lgegi (Fenigstein et. Al, 1975), kontrol odagi 6l¢egi (Rotter, 1966) ve
Jenkins Aktivite anketi kisa formu (Glass, 1977) uygulanmistir. Elde edilen
puanlardan hesaplanan korelasyon katsayilar1 6zel benlik — bilingliliginin hem i¢
kontrol odagi hem de A tipi davranis bi¢imi ile pozitif olarak iligkili oldugunu
gosterirken genel benlik bilingliligi ile A tipi kisilik puanlar arasinda bir iliski
bulunmamastir.

Coruh (2003), Denetim odagi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi
test ettigi caligmasi, beden egitimi ve spor bdliimlerinde okuyan 194 Ggrenci ile
gergeklestirilmistir. Denetim odagi acisindan 1. siiflar ile 4. smiflar arasinda fark
olmadigi, stresle basa ¢ikma stratejilerinde iki fakiilte arasinda benzerlikler oldugu,
1. ve 4. smiflarin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda fark olmadigi denetim odagi
ve cinsiyetin stresle basa ¢ikma stratejilerini biiyiik dl¢iide etkiledigi goriilmiistiir.

Zintek ve Breakwell (1989) a gbre, miisabaka sonrasi dl¢iilen denetim odagi
degerlerinin miisabaka kosullarindan farkli bir ozellik gosterebilecegini ifade
etmektedir (Ikizler ve Karagdzoglu 1997). Sporcularin miisabaka sirasinda ya da
oncesinde sahip oldugu yiiklemeler miisabaka sonrasinda degisebilmektedir.

McAuley ve Grass , 62 kiz ve erkek lniversite 6grencisi lizerinde yaptigi
arastirmalarinda, kazanan kisilerin kaybedenlere oranla daha c¢ok i¢ yiiklemleme
yaptigint belirlemislerdir. McAuley’in cimnastikcilerde yaptigi bir arastirmaya
gore,denetim odag1 puani yliksek olan sporcularin jimnastik yarismasinda elde ettigi

skorlar daha yiiksek bulunmustur ( Ikizler ve Karagézoglu 1997).
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Scanlar ve Passer’in (1980) futbolcular iizerinde yaptig1 bir arastirmada,
basarili futbolcularin, basarisiz olanlara oranla daha igsel denetimli olduklari,
yetenek ve cabanin basary1 yiiksek oOlciide etkiledigini belirlenmistir (Ikizler ve
Karagozoglu 1997).

Heppner (1982)‘in tanimi ise bazi yoOnlerden diger tanimlarda farklidir.
Heppner ‘e gore problem ¢ézme, problemlerle basa ¢ikma kavrami ile es anlamhidir.
Gercek yasamda kisisel problem ¢6zme bu tanimda, i¢ ya da dis istekler ya da
cagrilara uyum saglamak amaci ile davranigsal tepkilerde bulunma gibi biligsel ve
duygusal islemleri bir hedefe yoneltmek olarak ele alinmistir Heppner (1987) .
Heppner problem ¢ozme 6lgeginin deney ve kontrol gruplarina on test - son test
uygulamasi sonucu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Envanterden alinabilecek en yiiksek puan 192 dir. Puanlar
yiikseldik¢e problem ¢6zme konusunda kisinin kendini yetersiz algiladigi sonucuna
varilir.

Deney ve kontrol gruplari puan ortalamalarinin orta degerde kaldigi (83 ile 94
arasinda) goriilmiistiir. Benlik algilar1 yiliksek olan deney ve kontrol grubunun
problem ¢ézme konusunda da kendilerini yeterli algiladiklarini sdyleyebiliriz. Deney
grubunun 6n son test puanlar karsilastirdiginda (6n test =87,81+18,68, son test=
83,54+15,78) istatistik acidan anlamli olmamakla birlikte problem ¢6zme
yeterliginde bir miktar artis oldugu goriilmektedir. Uygulanan programin sporcular
tizerinde olumlu etki edebilecegini diisiindiirmektedir.

Malki (1998), Davraniglarda i¢- dis kontrol odagi ile ruh saglig1 arasindaki
iliskinin incelenmesi adli ¢aligmasinda 327 kisiden olusan iiniversite dgrencileri ile
calisilmigtir. Kontrol odagi- problem ¢ézme konusunda kendini algilama — ruh
saghigi ve kontrol odagi- ruh sagligi arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.
Ogrencilerde dis kontrol odag1 egilimi arttikca problem ¢ézmede kendini yetersiz
algilamalarinin da artti§1, problem c¢ozmede yetersiz algilamalar1 arttikga ruh
sagliklarinin bozuldugu goriilmiistiir. Kontrol odagi ve problem ¢ézme de kendini
algilamanin ayr1 ayri ruh sagligi tizerinde anlamli etkileri oldugu goriilmiis fakat ¢ift
yonlii varyans analizi sonucunda bu iki degiskenin ruh saghigi iizerinde birlikte

anlamli ortak bir etki gostermedikleri saptanmistir.
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Bonner ve Rich‘e gore (1988)  bireyin problem ¢ozme becerisini
degerlendirmesi biligsel bir degisken olarak bireyin problem ¢6zme performansini ve
problemlerle basa ¢ikma siirecini etkilemektedir.

Kaya (1992), tarafindan yapilan bir arastirmada, iiniversite &grencilerin
algiladiklar1 problem ¢6zme beceri diizeyleri, benlik saygisi diizeyleri, benlik
degerlerinin siirekliligi diizeyleri, depresif duygulanim diizeyleri, insanlara gliven
duyma diizeyleri, elestiriye duyarlilik diizeyleri, psikosomatik belirti diizeyleri ve
kisiler arasi iliskilerde tehdit hissetme diizeyleri arasinda onemli iligki bulunmustur.
Ayrica problem ¢dzme becerisini en iyi yordayan degiskenler olarak ta benlik
saygisi, elestiriye duyarlilik, insanlara giiven duyma ve kisiler arasi iliskilerde tehdit
hissetme bulunmustur.

Sonmaz (2002) arastirmasinda, problem ¢dzme becerisi ile yaraticilik ve
zeka arasindaki iliskiyi incelemistir. 198 kiz, 166 erkek ilkogretim Ogrencisi ile
calistlmistir. Problem ¢6zme becerisi, yaraticilik ve zeka puanlari cinsiyete gore
farklilik gostermemektedir. Yaraticilik ile problem ¢6zme becerisinin bazi alt
boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmusgtur.

Sah H. (2005), spor yapan ve yapmayan bedensel engellilerin problem ¢6zme
becerileri arasindaki farklarin incelendigi arastirma bulgularina gore; spor yapan
bedensel engelli bireyler ile yapmayan bedensel engelli bireyler arasinda problem
¢Ozme becerileri agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sporda giidiilenme 6lgeginin ig¢sel ve digsal boyutunda deney grubunun 6n
test - son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmis olup
kontrol grubunda anlamli bir fark bulunmamistir. Ayrica, Sporda giidiilenme
Ol¢eginin giidiilenmeme boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test - son test
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu calismada sporcularda ig¢sel ve dissal giidiilenmenin O6nemi {izerinde
durulmustur. Kendi giidiilenme o6zelliklerini ve spora katilim nedenlerini fark
etmelerini saglamaya yonelik ¢alismalar yapilmistir. Performansi belirleyen énemli
faktorlerden biri de motivasyondur. Calisma kisinin farkindaligi {izerine
temellenmistir. Motivasyonel Ozelliklerini fark eden bir sporcunun daha verimli
olacagimi arastirma sonuglar1 da gostermektedir. Toros (2001), “Elit sporcularin

giidiisel yonelimleri Voleybolcular iizerine bir arastirma”sinda sporda giidiilenme
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Olcegi kullanilmistir. A-1 ligi bayan ve erkek voleybolcularda yapilan calismada elde
edilen bulgular, bayan voleybolcularin “uyaran yasamak i¢in igsel giidiillenme™ alt
Olceginde en yliksek ortalama puana sahip olduklarini; en diisiik ortalama puanin ise

13

“Gldilenmeme “ alt 6l¢eginde oldugunu goriilmiistiir. Bayanlar igsel ve digsal
giidillenme yonelimleri bakiminda incelendiginde ise, icsel giidiilenme puaninin
digsal giidilenme puanindan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Erkek
voleybolcularin ise, 6lgegin “igeatim”™ alt dlgeginde en yiiksek ortalama puana sahip
olduklari; en diisiik ortalama puanin ise “giidilenmeme” alt Ol¢eginde oldugu
bulunmustur. Erkekler igsel ve digsal giidillenme yonelimleri bakimindan
incelendiginde, digsal glidiilenme puaninin ig¢sel giidiillenme puanindan daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Erkek ve bayan voleybolcularin igsel ve digsal giidillenme puanlar
bakimindan karsilagtirlmasinda ise erkeklerin daha digsal yonelimli olduklar
belirlenmistir. Bu bulgu erkek voleybolcularin spora katilma ve siirdiirme nedeninin
para, 6diil, kupa gibi digsal faktorlerden kaynaklandigini1 gostermektedir.

Kazak (2004), bayan ve erkek sporcularin giidiilenme bic¢imleri ve yeterlik
diizeylerinin belirlenmesi ve bu iki psikolojik kavram arasindaki iligkinin
incelenmesine yonelik arastirmasinda farkli spor dallarinda yer alan 132 bayan ve
149 erkek toplam 281 sporcu (X yas= 21.64 + 2.41) katilmistir. Giidiilenme
bicimlerinin belirlenmesinde “Sporda Giidillenme Envanteri (SMS)”; yeterlik
diizeyinin belirlenmesinde ise “Kendini Fiziksel Algilama Envanteri (PSPP)”
kullanilmigtir. Gtlidiilenme bigimleri ile yeterlik arasinda anlamhi bir iligki
belirlenmigtir. Ayrica degiskenler erkek ve bayan sporcular acisindan incelendiginde,
sadece uyaran yasamak icin ic¢sel glidiilenme ve digsal diizenleme boyutlarinda
anlaml fark oldugu belirlenmistir.

Erdogan (2001), takim ve bireysel spor yapan sporcularin basari
motivasyonlarinin karsilastirilmast c¢alismasinda spora Ozgii basart motivasyonu
Olcegi kullanilarak yapilan c¢alismada, takim sporu yapan sporcularin “basariya
yaklagma giidiisii “alt 6l¢eginden en yiiksek ortalama puan goriilmekte iken en
diisiik ortalama puan ‘“basarisizliktan kag¢inma giidiisii” alt 6l¢eginde goriilmiistiir.

Takim sporu yapan erkek sporcular ile bireysel spor yapan erkek sporcular, basari
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motivasyonunda etkili olan giidii ya da giidiiler bakimindan birbirlerinden farkl
¢ikmamislardir.

Toros (2002) Elit ve elit olmayan basketbolcularda hedef yonelimi, giidiisel
(motivasyonel) iklim ve yasam doyumu degiskenleri bakimindan betimleme amagh
calismada oOzellikle motivasyonel iklimin, elit ve elit olmayan ve farkli yasam
doyumu diizeylerinde bulunan basketbolcular agisindan 6nemli olduguna iliskin
veriler sunmustur. Yiiksek yasam doyumlu olmanin hem elit hem de elit olmayan
sporcularda giidiisel iklimde artisa neden oldugu aciga cikmistir. Giidiisel
degiskenler, “Sporda Giidiilenme Olgegi” ve “Sporda Goérev ve Ego Yonelim
Olgegi” kullanilarak; bilissel, somatik kaygi ve kendine giiven boyutlar1 “Yarigsma
Durumluk Kaygi Envanteri” kullanilarak degerlendirilmistir. Veriler stepwise
regresyon yontemiyle analiz edilmistir. “Bilissel kaygi” boyutunu Ongdérme
bakimindan ilgili degiskenler incelendiginde, boyutun “gilidilenmeme” degiskeni
tarafindan pozitif olarak; “Somatik kaygi” boyutunu 6ngérme bakimindan ilgili
degiskenler incelendiginde, boyutun “giidiilenmeme” degiskeni tarafindan pozitif;
“cinsiyet” degiskeni tarafindan negatif olarak; “Kendine giiven” boyutunu 6ngdrme
bakimindan ilgili degiskenler incelendiginde ise, boyutun “giidiilenmeme” degiskeni
tarafindan negatif; “cinsiyet” ve “digsal giidiilenme” degiskenlerinin pozitif olarak
onglirii sagladigi belirlenmistir. Bu bulgular, giidiisel degiskenlerin yarisma
kaygisinin dngoriiciileri olabilecegini gostermistir.

Bastug (2002), sporda psikolojik motivasyon faktorii olarak 6diil ve cezanin
spora baslama yasi1 degiskenine gore inceledigi arastirmasinda 58 erkek, 42 bayan
sporcu katilmistir. Sporcularin ¢ogu milli sporcudur. Arastirmanin sonucunda,
cezanin sporcularda kaygi, kin ve saldirgan davraniglara sebep oldugu goriilmiistiir.
En agir ceza takimdan atilma olarak tespit edilmistir. Bir ¢cok cezadan sonra verilen
odiillerin daha etkili oldugu arastirma sonucunda belirlenmistir. Odiillerin yiiksek
olmas1 motivasyonu arttirirken, 6diiliin az olmasi ise motivasyonu diisiirdiigii tespit
edilmistir. Deneklerin aldiklar1 prim miktar1 agisindan ve sporcular arasi
calismalarda verilen ceza olgusu agisindan istatistiksel olarak da gruplar arasi
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Erkek oyuncular 6diillerin miisabakaya gore
verilmesini isterken bayan sporcular galibiyet veya basarida oyuncunun roliine gore

verilmesi goriisiindedirler. Erkek sporcular oyuncular arasi ¢atismada cezanin hemen
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verilmeli derken, bayan sporcular arasi g¢atismalarda durum yoneticilere haber
verilmeli seklinde goriis belirtmislerdir.

Sporculara verilen ceza sonucu ortaya ¢ikan psikolojik tepkiler spora baglama
yast degiskenine gore incelendiginde: >15 yas grubu spora baslayan deneklere gore,
sporculara verilen cezalar onlarda kaygi, nefret, kin ve saldirgan davraniglara sebep
oldugu saptanmuistir.

Wu (2000), atletlerin hedef yonelimi, algilanan motivasyonel iklim ve spor
giivenlerinin iligkileri lizerine yapilan ¢alismada; 174 kadin ve erkek basketbolcu ile
calisilmigtir. Gorev yonelimli bir ¢evrede daha fazla gilivenin elde edilebilecegi
bulunmustur. Ayrica gérev yonelimli oyuncular daha ¢ok giivene sahiptir.

MBTI kisilik tiplerini belirleyen bir 6lgektir. Jung’un kuramina gore
gelistirilmistir. Bireyler testin sonunda kendi kisilik tiplerine iliskin bilgi edinirler.
Boyutlar tek tek ele alinmaz cevap kagidinda ikili gruplardan baskin olan, tipin bir
boyutunu olusturur ve her kisi i¢in dort Ozellikten olusan bir tip belirlenir. Bu
nedenle alt testlerin hi¢ birisinde istatistik olarak anlamli bir fark goriilmemistir.
Buna karsin deney grubu ile kontrol grubu arasinda ki fark testinde duyumsallik
boyutunda 6n ve son testlerinde iki grup arasinda ve diisiinsellik boyutunun son
testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir .

Bilge (1992) Sporcularin psikolojik ihtiyaclarina yonelik calismasinda,
doksan bes erkek milli sporcu ile 104 sporcu olmayan toplaml199 iiniversite
ogrencisine Edwards Kisisel Tercih Envanteri uygulanarak sporcularla sporcu
olmayanlarin, takim sporculartyla bireysel sporcularin ve degisik dallardaki
sporcularin psikolojik ihtiyaclar1 karsilastirilmistir.  Bu arastirmanin sonucunda
sporda listlin bagarty1 (milli olma) etkileyen bazi kisilik 6zellikleri oldugu ve bunun
da spor dallarina bagl olarak farklilik gdsterdigi ortaya konmustur. Hentbolctilerde
baskalarin1 goézleme, baskalarimin ne yaptigim1 degil de neden Oyle yaptiklarini
anlamaya ¢alisma, kendini baskalarinin yerine koyma, sebatli olma, bir isi bitirinceye
kadar yogun calisma, engellenmekten hoslanmama; basketbolcular da diisiincelere
kars1 gelme, kendini agiklamakta cesur olma ve enerjik olma, baskalariyla alay etme,
Otkelenme daha az sebatli olma is {lizerinde yogun ¢alisamama: voleybolcularda ve

atletlerde digerlerinden fikir alma, yonergeleri izleyip bekleneni yapma, digerlerinin
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onderligini kabul etme, sebatli olma ve yine atletlerde kendini agiklamakta cesur ve
enerjik olmama, kars1 diislincelere kars1 gelmeme gibi nitelikler bulunmustur.

Uzunoglu, Eniseler (2005), sporcunun performans ve motivasyonunun
iyilestirilmesinde, sadece yetenek secimi ve deneyim zenginligiyle yetinilmemeli,
sporcunun kisilik motifine uygun spor dallarina yoneltilmesi ve kisilik yapisinin
performans sporuna uygun olup olmadigimin tespit edilmesi gerekmektedir. Ayrica
tercih edilen motivasyon artimi teknikleri, sporcunun kisilik haritasina uygun olmasi
gerektigini belirtmistir.

Konyalioglu (2002), iiniversite Ogrencilerinin duygusal iligki baglanma
tarzlar1 ile kisilik tipleri arasindaki iligkinin incelenmesi adl1 ¢alismasinda, kaginarak
baglanma ozelligi arttiginda disadoniik kisilik Ozelligi azalmaktadir. Giivenli
baglanma ozelligi arttiginda ise disa dontikliik artmaktadir. Bu durumda baglanma
tarzlariyla disadoniikliik—i¢edontikliik kisilik ozellikleri arasinda bir iliski oldugu
sOylenebilir. Giivenli baglanma 0zelligi arttifinda yargilayici kisilik 6zelligi de
artmaktadir. Disadoniik kisilik 6zelligi arttiginda sezgili kisilik 6zelligi artmaktadir.
Disadoniikliik arttiginda yargilayicr kisilik 6zelligi artmaktadir. Bu ¢alismada giivenli

baglanma, yargilayicilik ve disadoniikliigiin pozitif iligkili oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada serbest atis1 segmemizin nedeni bir¢ok psikolojik faktoriin
basarili atis yapmada etkili oldugunun bilinmesidir. Caligsma siireci nefes alig, bireyin
kendisini zihinsel olarak hazirlamasi, konsantrasyon giiciinii gelistirmelerini

saglayabilecek caligsmalari igermistir.

Serbest atis yaptirilan deney grubunda On test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir. Serbest atig yaptirilan kontrol
grubunda On test ve son test puanlar1 agisindan aralarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu fark negatif yondedir. Sporcular sezon sonunda isabetli
serbest atista daha az basar1 gostermislerdir. Sezonun bitmesi ile oyuncularin
motivasyonunun diigmiis olabilecegi diistintilebilir.

Cjhia-Yin Liang Hak Jwo (2005) Basketbol serbest atis dogrulugu ve interval
lizerine etkisini inceldigi aragtirmasinda atis Oncesi performansin serbest atiglara
etkisi oldugu ancak basketbol da rutin aralikli antrenmanlar iizerinde pozitif etkisi

olmadig1 goriilmiistiir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Calismaya katilan toplam 23 erkek denek grubuna ait degerleri literatiir 15181
altinda istatstiksel acidan degerlendirdigimizde;

Ne kadar Yaraticisiniz 6lgeginin deney grubunun 6n test- son test uygulamasi
sonucu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(p>0,05).

Ne kadar yaraticisimiz Olgeginin kontrol gruplarina on test-son test
uygulamasi sonucu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamustir (p>0,05).

Ne kadar yaraticisiniz testinin deney ve kontrol gruplarmma uygulanmasi
sonucu her iki grupta istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir
(p>0,05).

Cooper Smith Benlik Kavrami 6lgeginin deney ve kontrol gruplarina on test -
son test uygulamasi sonucu puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmamaistir (p>0,05).

Cooper Smith Benlik Kavrami 6l¢eginin deney ve kontrol gruplarina
uygulanmasi sonucu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamistir (p>0,05).

Denetim odag1 6l¢eginin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu iki
grup arasinda son testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir
(p<0,05).

Denetim odagi Olceginin deney ve kontrol gruplarina on test-son test
uygulamasi sonucu deney grubunun puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik elde edilmistir (p< 0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel agidan
anlamh bir farklilik bulunmamustir.

Durumluk kaygi dlgeginin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu
iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir

(p>0,05).
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Durumluk kaygi Olgeginin deney ve kontrol gruplarina 6n test-son test
uygulamasi sonucu deney grubunun puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik elde edilmistir (p< 0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Siirekli kaygi olgeginin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p>0,05).

Siirekli kaygi Olceginin deney ve kontrol gruplarina on test-son test
uygulamasi sonucu her iki grubun puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik elde edilmistir (p< 0,05).

Kontrol grubu ve deney grubunun Heppner Problem Cozme Envanterinin
son testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark ortaya ¢ikmistir (P¢<0,05 ).

Heppner Problem Co6zme Envanterinin deney ve kontrol gruplarina
uygulanmasi sonucu On testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamistir (p>0,05)

Heppner problem ¢ézme 6lgeginin deney ve kontrol gruplarina 6n test - son
test uygulamasi sonucu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

Sporda giidiilenme 6lgeginin ( i¢sel giidiilenme boyutunda) deney ve kontrol
gruplarima uygulanmasi sonucu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmamustir (p>0,05).

Sporda giidiilenme 6l¢eginin (dissal giidiilenme boyutunda) deney ve kontrol
gruplarina uygulanmasi sonucu son test puanlari acisindan iki grup arasinda istatistik
olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05) .

Sporda giidiillenme Ol¢eginin ( giidiillenmeme boyutunda) deney ve kontrol
gruplarina uygulanmasi sonucu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmamaistir (p>0,05).

Sporda giidiilenme 6l¢eginin i¢sel boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n
test - son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

Sporda giidiilenme 6l¢eginin digsal boyutunda deney grubunun 6n test - son

test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir.
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Kontrol grubunun 6n test - son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamustir.

Sporda giidiilenme o6lgeginin giidiilenmeme boyutunda deney ve kontrol
gruplarinin On test - son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

MBTI 6l¢eginin disa dontikliik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n
test - son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamastir.

MBTI 6l¢eginin i¢e doniikliik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test
- son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

MBTI 6lgeginin duyumsallik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test
- son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

MBTI 6lgeginin sezgisellik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test -
son test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

MBTI 6l¢eginin diisiinsellik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test -
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir.

MBTI 6l¢eginin duygusallik boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test -
son test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

MBTI 6lgeginin muhakeme boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test -
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir.

MBTI 6lgeginin kavrayis boyutunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test -
son test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Serbest atis yaptirilan deney grubunda on test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Serbest atis yaptirilan kontrol grubunda 6n test ve son test puanlari agisindan
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu disa
doniikliik boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
¢tkmamuistir (p>0,05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu ice
doniikliik boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamistir (p>0,05).
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MBTI  Envanterinin deney ve kontrol gruplarmma uygulanmasi sonucu
duyumsallik boyutunda 6n ve son testlerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu
sezgisellik boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamustir (p>0,05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu
diisiinsellik boyutunda iki grup arasinda son testlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05).

MBTI  Envanterinin deney ve kontrol gruplarima uygulanmasi sonucu
duygusallik boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
ortaya ¢ikmamistir (p>0,05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu
muhakeme boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
ortaya ¢ikmamustir (p>0,05).

MBTI Envanterinin deney ve kontrol gruplarina uygulanmasi sonucu
kavrama boyutunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya
ctkmamustir (p>0,05).

Serbest atis yaptirilan deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlart agisindan
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmamustir (p>0.05).

Serbest atig yaptirilan deney ve kontrol gruplarinin son test puanlart agisindan
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Bu c¢alismanin sonunda, diizenli antrenman doneminde esin kaynagi
gelistirme programinin etkililigine yonelik danigma stireci uygulamasi ile sporcunun
sportif performansi (psikolojik) lizerinde degisimler yaratmasi miimkiin midiir ?
hipotezinin siirekli-durumluk kaygi diizeyleri, denetim odagi, sporda digsal

giidiilenme boyutunda, deney grubu iizerinde anlamli farklilik bulunmustur.
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6.2 ONERILER

Esin kaynaginin farkindaligini gelistirme amacgli program bu alandaki
yaklasim ve ogretilerin 15181 altinda sporculara uygulanmistir. On hafta boyunca
sadece kendilerine ait Ozellikleri fark etmelerine yonelik calismalar yapilmustir.
Bunlarin i¢inde sonuglara da yansiyan bazi degisimler ortaya ¢ikmustir. Sonuglara
yansimayan fakat arastirmacinin deney grubu ile siirdiirdiigli iletisim sonucu
oyuncularin birgogu bu grup calismasinin olumlu etkilerine yonelik geri
bildirimlerini iletmislerdir. Caligmalara katilan sporcularin ¢alisma sonunda siklikla
ifade ettikleri ; kendilerini daha iyi hissettikleri ve kendilerinin farkli yonlerini
gorebildikleri olmustur.

Arastirma sonuglarindan hareketle ileriye yonelik olarak asagida siralanan
Onerilerde bulunulabilir;

Uygulamali spor psikolojisinde gelistirilen modeller incelediginde bireyin
icgdrii gelistirmesi, farkindalik diizeyini arttirmasi istenen bir durumdur. Bu
calismada da ifade ettigimiz esin kaynaklarini gelistirmelerine yonelik programlarin
doruk performans amagli yapilacak calismalarin en temelinde yer almasi gerektigi
diistiniilmektedir.

e Bu calisma, daha farkli spor gruplarina da uygulanarak sonuclar
karsilastirilabilir.

e Bu calismanin takimlarin  hazirhk doénemlerinde uygulanmaya
baslamasinin daha sonra yapilacak psikolojik beceri antrenmanlarina
olumlu katki saglayacag: diistiniilmektedir.

e Sporcularin, spor psikologu esliginde yapilan c¢alismalara katilmasi
antrendr ve yonetimleri tarafindan desteklenmelidir.

e Spor psikolojisinde grupla damigma tekniklerine daha siklikla yer

verilmesinin olumlu katki saglayacagi diigiiniilmektedir.
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EKLER:

SPORDA ESIN KAYNAGININ BIREYSEL FARKINDALIGA ETKIiSi
(BASKETBOL TAKIMI UYGULAMASI ORNEGI) ‘NE AIT PROGRAM

SPORDA ESIiN KAYNAGININ BIREYSEL FARKINDALIGA ETKISi
(BASKETBOL TAKIMI UYGULAMASI ORNEGI)

Sporda psikolojik danigsma alaninda kisilikle ilgili degiskenler, 6zel 6neme
sahiptir. Ust diizey sporculara uygulanan psikolojik danisma programlarinda,
performans diizeyinin cesitli kisilik degiskenleri ile iligkili oldugu bilinmektedir.
Sporda bireysel danigsmanlik ve grupla danisma etkinliklerinde kisilik, degismez bir
faktor olarak yer almaktadir.

Uygulanan EKG programi, Sungur un hazirladig: “esin kaynagi ve liderlik
programi “ndan uyarlanarak hazirlanmistir.

Grup c¢alismasinda o anda yasanan ve sekillenen yasantilar disinda, on
haftalik siireci olusturan EKG programinin ana uygulama ve teknikleri ayni
kalmustir.

Grupla ¢alismalar,sporcularin antrenmanlarindan 1, 1,5 saat dnce haftada bir
kere yapilmigtir. Magtan bir giin Onceye gelen caligmalarda, gevseme ve stresi
kontrol etmeye yonelik caligmalar yapilmstir.

Grup yasantilar1 sirasinda danisman, esin kaynagini gelistirme, i¢gori
kazanma ve farkindaliklarini arttirici konu ve yasantilar iizerinde durmaya 6zen
gostermistir. Siklikla “neden burada olduklar1 ve neden bu isi yaptiklar1” sorularini
kendilerine sordurmustur.

Oturumlar sirasinda iletisim bicimi olarak “daire” ve biiylik bir masa
etrafinda birbirlerini gorebilecekleri pozisyonda oturmalarima imkan veren sekil
kullanilmigtir. Masa etrafi ¢alismalarda yazma ve resim ¢izme ¢alismalar1 agirlikl
kullanilmigtir.  Oturumlarin ~ ¢ogu  spor  salonunun  toplantt  odasinda

gerceklestirilmistir.
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Oturumlarda tiyelerin konugma sekli, sira ile yasantilarin1 anlatma ya da
tiyeler istek siralarma gore birbirlerini sozlerini bitirene kadar bekleyerek
konusmuslarina olanak verecek sekilde gerceklestirilmistir. Zaman zaman ortaya
¢ikan baskasinin soziinii kesme durumlarinda danigsman kontrolii saglamistir. Grup
siireci boyunca higbir iiye birbirine karst olumsuz bir yaklasim sergilememistir.
Susmayi tercih eden iiyeler i¢in sira ile konugma teknigi devreye sokulmustur.

Calismanin siirdiirtildiigii takimlar, sezon basinda diizenli antrenmanlarini
yapan ve grup i¢inde problem yasanmayan basari diizeyleri yakin olan takimlardu.
Ancak diizenli goriisme ve ¢alismalarin basladig1 haftada deney grubunda yer alan
takim ile yonetim arasinda ve oyuncularin maaglarini alma konusunda problemler
baslamistir. Bu problemler nedeniyle oyuncular ¢ok gerilmis ve antrenmanlarinda
istenen performansit gosterememislerdir. Ayrica takima Onceden gelen bir spor
psikologunun kendilerine yaptigi konusmadan rahatsiz olduklarini dile getirmislerdir.
Tim bu olumsuzluklara karsin takim birinci gériismeden baslayarak arastirmaciya ve
yapilan ¢aligmalara olumlu bir yaklasim gosterilmistir. Higbir ¢alisma aksamamustir.
Takim kaptani takimi haberdar etme ve belirlenen saatte bir araya gelme konusunda
sorumlulugu iizerine almistir. Antrendr c¢alismalarin silirdiiriilmesi asamasinda
arastirmaciya destek olmus takimin belirlenen giin ve saatlerde toplanmasina olanak
saglamstir.

Rogers’a gore Iletisim Grubunda gdzlenen asamalar bu grupta da yasanmis
ve sonug olarak on haftalik program sporcular lizerinde bazi anlamli degisikliklere
neden olmustur.

1- Saskinlik donemi

2- Kisisel ifade ve girisimlere direng

3- Gegmiste olup bitenlerden s6z etme

4- Olumsuz duygularin ifadesi

5- Kisisel anlam1 derin olan yanlar1 ifade etme girisimleri
6- Gruptaki kisilerle ilgili o andaki duygular dile getirme
7- Grupta yardim egiliminin gelismesi

8- Kendini kabul etme ve degisimin baglangici

9- Sosyal maskelerin kirilmaya baglamasi

10- Gerl iletim
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11- Hesaplagsma
12- Derin duygularin paylasilmasi ve beraberlik

13- Grubun durgunlagmasi (Ciiceloglu, 250).

On hafta i¢inde uygulanan tekniklerin haftalara gore agiklamasi asagidaki

gibidir:

1. Hafta : CALISMA 1

Amag: Sporcularla tanigma, giiven iligkisi kurma

Uygulama: Grupla tanisma amagcli bir araya gelme ve herkesin kendini ifade
etmesine uygun ortam hazirlama, calismanin temel amacini agiklama

Yontem: Isinma ¢alismasi ve tanisma oyunu

Oyun: Herkes kendisini bir 6zelligi ile tanimlayarak adini1 sdyleyecek. Daha
sonra karisik olarak birbirlerinin 6zelliklerini sdyleyerek isimler tekrarlanacak.
Kendileri i¢in sectikleri 6zelligi diisiinmeleri istenecek ve bunu neden segtikleri
tizerine kisa bir konugma yapilacak.

Bitiris: Nefes egzersizi

Siire: 60 dakika

Tanigma, genel bilgi verilmesi, danisman ile iiyeler arasinda giiven baginin
kurulmasi i¢in 6n hazirlik, kurallarin agiklanmasi (her sey burada kalacak) o6n
testlerin verilmesi.

Tanigsma asamasinda grup iiyelerinin kendilerini tanitmalar1 istenmistir. Bu
tanisma sirasinda iiyeler daha 6nceden birbirlerini tanidiklarindan dolay1 fazla detaya
girmeden ad soyadi sOylemeyi tercih edenler olmustur. Bu noktada kendilerini ve
duygularini ige katabilmeleri i¢in “zen kartlar1” kullanilmistir. Her iiye bir kart
cekerek Once okumus ve daha sonra grupla kartina iliskin duyu ve diisiincesini
paylagmistir. Bu kartlar genel hayat felsefesini ifade eden kartlardir. Kartlara iliskin
once siiphe ile bakan oyuncular kartlara iliskin duygu ve diislince paylasimina
gecildiginde rahatlamiglar ve konusmaya baslamislardir. Bu isinmanin ardindan
grupta bir ¢ok iiye grup, kendisi ve yonetim adina grubu etkileyen etmenleri sOylemis
ve kendine ait baz1 6zelliklerden de bahsetmistir. Grup her hafta diizenli toplanma

karar1 alarak bitirilmistir.
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2. Hafta: CALISMA 2

Amag: Sporcularin spora yonelis nedenlerini kesfetmeleri

Uygulama: Unlii sporcu biyografileri okunarak, izlenerek bu sporculari spora
yonelten esin kaynaklarini fark etme ve buradan yola ¢ikarak kendi biyografilerini
olusturmalarin1 isteme. Sonu¢ olarak spora onlar1 yonelten neden, kisi, olay, vb.
durumlarn fark etmelerini saglama. Calisma sonucu herkesin spora yoOnelmeleri
hakkinda bir neden ya da nedenleri yazmalari

Yontem: Anlatim, tartisma

Odev: Kendi biyografileri ile {inlii sporcular arasinda benzer / farkli yonlerin
bulunmasi

Bitiris: Nefes egzersizi ve gevseme

Bir onceki haftadan bu yana yasadiklar1 ve oynadiklari mag¢ {izerine
konusularak oturum baglatildi. Takim i¢inde bulundugu olumsuz kosullardan daha
yogun olarak etkilenmeye baslamisti. Heniiz yeni tanisildigi icin ¢ok belli etmeseler
de ¢ogunun motivasyonu diigsmiistii. Kaygili olduklar1 fark edildiginden oncelikle
gevsemeye yonelik bir ¢alisma ile baslandi. Nefes ve gevseme aligtirmasi yapildi.
Nefesin kisi tizerindeki etkisi anlatildi. Nefes alistirmasi i¢in 6nce her iiyenin kendi
nefes alig seklini belirlemesi saglandi. Daha sonra saglikli bir kisinin kullanmasi
uygulamalari yaptirildi. Bu tarz nefesi aligkanlik haline getirebilmeleri i¢in her giin
diizenli denemelerinin 6nemi anlatildi.

“Nigin bu sporu yapiyorsun” sorusu sorularak bu spora neden, nasil
basladiklarini diistinmeleri ve sdylemeleri istendi. Bu soruya once g¢ok benzer
yanitlar verdiler. Daha derin diistinmeleri istendiginde hayal gibi hatirladiklar1 bazi
ince detaylar oldugunu fark ettiler. Kendileri istedigi i¢in burada olduklarin1 eger
istemeselerdi su an farkli bir seyler yapabileceklerini sdyleyen iiyeler oldu. Bu arada
bazi {inlii sporcularin biyografileri okundu ve onlar1 spora yonelten kosullar fark
edilmeye caligildi. Onlarin yasamlart ile kendi yasamlar1 arasinda benzer ve farkli
yonlerden soz edildi. Her birinin yakin ve uzak amaclarini neler oldugu soruldu. Su
anda yaptiklar1 ile uzak amaclar1 arasinda bir bag olup olmadigimi fark etmeleri

istendi. Bu konuda dileyen iiyeler resim yaptilar. Resim yapabilecekleri
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sOylendiginde bazi oyuncular bdyle bir yetenekleri olmadigin1 sdylediler.
Kendilerine resimlerin sembolikte olsa fikrini belirten bir karalama olabilecegi
sOylendi. Bunun iizerine her biri resimlerini yapti ve {iizerinde konusuldu.
Resimlerden bazilari takimin ortak problemini yansitir durumdaydi. Ayrica Esin
Kaynagi Programi izleme formunu doldurarak maddeler iizerinden goriismeler
yapildi.

3.Hafta: CALISMA 3

Amac: Sporcunun kendisinde gizil olan yonleri kesfetmesi

Uygulama: Mitolojik hikdyeler okuma, mitolojik donemlere ait resimler
gosterme ve bunlar lizerinde konugma.

Myythos, insanlar1 dogal olaylarin nedenini arastirmaya sevk eden i¢gilidiiden
dogar (Granger, 1983). Mitolojik hikayeleri ele alma, sembolleri ¢oziimleme. Bu
sembollerden kendileri i¢in anlamli olani se¢melerini isteme ve nedeni {izerine
konusma, bunun onlarda ortaya ¢ikardigi hissi ifade etmelerini isteme.

Kendileri ile ilgili o6zellikleri (olumlu- olumsuz) yazmalarini isteme.
Yaptiklar1 spor ile ilgili ne yapip ne yapamayacaklarimi yazma/ sdyleme.
Yapamayacaklarinin nedenlerini bulma. Yapabileceklerinin sinirlarini arttirma

Yontem: Okuma, izleme, tartisma

Siirekli kaygis1 yiiksek olan sporcularin erken gelmesi ile biofeedback
aletinde GSR da c¢alisma ile baslandi. Nefes ve gevseme egzersizleri tim gruba
uygulandi. Grup mitolojik hikdye dinlemekten ¢ok mitoloji resimlerine bakmay1
tercih ettigi i¢in resimler masaya koyuldu ve herkesin bu resimleri incelemesi istendi.
Bir siire resimleri inceledikten sonra, bu resimlerden en begendikleri ve kendilerini
en iyi anlatan resimleri gdstermeleri istendi. Herkes sira ile kendi sectigi resmi ve o
resmin ona ne ifade ettigini anlatti. Bu anlatimlar grubun birbiri hakkindaki
diisiincelerini ve kendilerini nasil algiladiklarini da ifade etmelerinde bir arag¢ oldu.
Ozellikle bu calisma sonunda tiim grup birbirine iliskin olumlu ve olumsuz
duygularini ifade etme olanagi buldu. Benlik algilar1 konusunda destek bir ¢alisma
gergeklestirildi.

Ayrica spor ile mitoloji arasindaki iliski iizerine fikirleri alindi. Spor
malzemelerinde baz1 linlii markalarin (Nike, Letoon, vb) 6zel bir anlam1 olup

olmayacagi1 konusuldu.
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4. Hafta: CALISMA 4

Amag: Basarili sporcularin roliinlin yasanarak igsellestirilmesi. Sporcularin
yasantt yoluyla basarili sporcu rolii oynamasi, basarmadaki faktorleri sezebilmesi.
Kendi basarisinda etki eden faktdrleri bulmasi.

Uygulama: Basarili sporcularin hayat hikayelerinin okunmasi1 ve basariya
neden olan faktorleri sezebilmesi

Yontem: Tartisma

Bitiris: Gevseme egzersizi ve GSR ¢alismasi, rahatlama

Stirekli kaygis1 yiiksek olan sporcularin erken gelmesi ile biofeedback
aletinde GSR ile calisma ile baslandi. Nefes ve gevseme egzersizleri tim gruba
uygulandi. “Diislerimiz ve biz” baglig altinda
1- Diislerinden vazgegen mi?

2- Diislerine sarilan mi1?
3- Hem diisleri hem gergekle yasayan misiniz?

Sorularin1 sorup kendilerini en yakin hissettiklerine dair bir resim ¢izmeleri
istendi. Bu resimler iizerinde konusuldu ve basarilarini belirleyen faktdrlerin neler
olabilecegi ve basarili olan sporculara nelerin etki etmis olabilecegi iizerine
goriisiildii. Bu calismanin en ilging yani, her toplantiya diizenli gelen takimin tek
yabanci oyucusunun yaptigi resim oldu. Sorulan sorulara iliskin ¢izdigi resim ve
aciklamasi aslinda tiim grupta varilmak istenen noktaydi. Programdan yararlanip
yararlanmadigin1 sordugumuzda memnun oldugunu ve kendi kiiltiiriinde kendini
ifade etmeye 6nem verildigi i¢in bize rahat uyum sagladigini1 sdyledi. Bu toplantida
grubun bir siiredir yasadigt olumsuzluklar 6n plana ¢iktig1 icin kendilerinden
“yasadiklari olumsuzluklarin kendilerine pozitif etki eden yoOnlerini” fark etmeleri
istendi.

Biyografi incelemeleri sirasinda bazi sporcular kendi basarilarini sorgulama
ve gozden gecirme firsati buldular. Oyunculara amaglar formu doldurulmak {izere
dagitildi.

5. Hafta: CALISMA 5

Amac: Sporcuda denetim odagi kavrammin 6grenilmesi. I¢ denetim odag

algisinin gelistirilmesi
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Uygulama: i¢ ve dis denetim odag: 6zelliklerinin aktarilmasi, kendilerinin
hangisine daha yakin olduklarinin bulunmasi. Basarili sporcularin sporda
kullandiklar1 denetim odaklarin1 kesfetmelerini saglama.

Gevseme egzersizi ve GSR calismasina devam

Yontem: Anlatim tartisma

Stirekli kaygis1 yiiksek olan sporcularin erken gelmesi ile biofeedback
aletinde GSR da c¢alisma ile baglandi. Nefes ve gevseme egzersizleri tim gruba
uygulandi.

Bir onceki calismada doldurmalart istenilen formdan yola ¢ikilarak hedef
belirlemenin 6nemi ve hedeflere ulasmamizda nasil motive olabilecegimiz {izerine
tartisildi. Bu asamada sporcularin bir ¢ogu kuliip degistirmeyi hedeflediklerini
sOylediler. Bazi1 oyuncularda bir Onceki sezonda karsilarina c¢ikan firsatlar
degerlendirememis olmaktan dolay1 kendilerine kizdiklarini ifade ettiler. Ozellikle
kuliibiin yonetiminden kaynaklanan nedenlerden dolay1 oyuncularinin ¢ogunun hedef
belirleme ve motivasyon konusunda problemleri oldugu saptandi. Daha sonra i¢ ve
dis denetim odag {izerine kisa bir agiklayici bilgi verildi. Bu bilgiden yola ¢ikarak
kendilerini hangi yone yakin gordiiklerini fark etmeleri istendi. Basarili sporcularin
i¢ denetim odagini kullandiklar1 vurgulandi. Bu ¢alismada sporcularin kendi ifadeleri
ile denetim odagi Olgeginden elde ettikleri sonuglar arasinda paralellik oldugu
saptanmuigtir.

Ayrica bu ¢alismada grup olmanin 6nemi lizerinde duruldu ve tiim grup el ele
tutusup gozlerini kapadi ve birbirlerinin elerinin 1sisin1 hissetmeye ¢alistilar. Grup bu
calisma sonrast duygularini birbirine aktardi.

6. Hafta: CALISMA 6

Calisma 5 in devami olarak gergeklestirilmistir. Hedeflerini ifade etmeleri ve
kendi basarilarini agiklama sekilleri iizerinde tartisildi. Grup iyeleri igin digsal
nedenler mi yoksa i¢sel nedenler mi daha dncelikli ve basarisiz olduklarinda ne tiir
davranislar sergilediklerini acikladilar. Uyeler birbirlerine iliskin goriisleri agiklad.
“Gengler icin yasam stratejileri” kartlar1 kullanilarak c¢ektikleri kart hakkinda
konusurken kendilerini ifade etmeleri saglanmistir.

7. Hafta: CALISMA 7

Amac: Kendi yaraticiliklarini ortaya ¢ikarma
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Uygulama: Sporda yaraticilik nedir? Sorusunu sorma ve kendi
yaraticiliklarii ortaya nasil koyabileceklerini, engelleyen nedenleri tartisma. Ozgiir
ortamda spor dis1 bir yontemle kendilerindeki yaratict yonii ifade edecek etkinlik
yapma (Resim, miizik, hikaye vb.).

Gevseme egzersizi ve GSR caligsmasina devam etme.

Bu oturumda grup ile bir heykel atdlyesinde toplanildi. Grup iiyeleri camur
ile kendi iglerinden gelen bir seyi yapmaya galistilar. Once herkes ¢ok zorlandi. Bu
konuda yetenekli olmadiklarini, nasil yapilabilecegini bilmediklerini ifade ettiler.
Atolye sorumlusu ve danisman yapabileceklerine iligkin giliven sagladi. Konu
bulmada zorluk ¢ekenlere sectikleri mitoloji kahramanini yapabilecekleri soylendi.
Resimleri tekrar inceleyen bazi grup lyeleri kendilerini en iyi temsil ettigini
diisiindiikleri resmi camur ile yapmaya calistilar. Bu ¢alismada amag¢ grubun kendi
farklr bir yoniinii kesfedilebilmesiydi. Caligmada diger oturumlarda ozellikle grup
icinde pasif kalan sporcularin c¢ok daha aktif oldugu gozlendi. Herkes kendi
calismasini siirdiiriirken dogal bir damisma ortami yaratildi ve herkes birbirinin
olumlu ve olumsuz yoénlerini paylasti. Sporda yaraticilik iizerine goriislerini
agikladilar.

8. Hafta: CALISMA 8

Amag: Kendisini engelleyen diisiince ve duygularin farkina varma

Uygulama: Sporculara kendilerini engelleyen, korktuklar1 ya da onlara
rahatsizlik veren diislinceleri yazmalarini isteme ve bunlar iizerinde konusma.
Boylelikle benzer ya da farkli korkularin baskalarinda da oldugunu fark etme. Bu
durumdan kendilerini kurtarma yontemlerini diisiindiirme
Gevseme egzersizi ve GSR calismasina devam etme

Siirekli kaygist yiiksek olan sporcularin erken gelmesi ile biofeedback
aletinde GSR ile c¢alisma ile baslandi. Nefes ve gevseme egzersizleri tiim gruba
uygulandi. Zen kartlar ile agilis yapildi. Kartlar secildikten sonra ne hissettiklerini
sOylemeleri istendi. Daha sonra kendilerini engelleyen, rahatsizlik veren diigiinceleri
sOylemeleri/ yazmalari istendi. Grup bunlar birbiri ile paylasti ve hedef belirleme,
gelecedi planlama {izerine bilgilendirilerek bir form doldurmalar istendi.

9. Hafta: CALISMA 9

125



Calisma 8 ‘in devamu olarak gergeklestirildi. Sporcular bir onceki hafta
yaptigimiz kendilerine ait konusmanin devamini istediler. Bu ¢aligsma tiim oturumlar
icinde en uzun siireni oldu. Sporcular birbirlerine iligkin goriislerini aktardilar. Her
iiye kendinde begendigi ve begenmedigi dzellikleri sdyledi. Ozellikle bu oturumdan
¢ok memnun kaldiklarin1 ve antrendriinde katilmasi halinde daha da faydali
olabilecegini soylediler.

9. Oturum sporcularda farkindalik kazandirma adina etkili olmustur. O giine
kadar birbiriyle uzak iligkisi olan sporcular oturum i¢inde birbirlerine yakinlagma
firsati bulmuslardir. Ozellikle takim olarak basarmanin temelinde sporcularin
birbirleriye uyumunun 6nemini fark etmislerdir. Bu ¢alisma takim ruhunu gelistirme
adna etkili olmustur. Sporcularin en yogun yonetimsel sikintilar yasadiklar
donemde birbirleriyle aralarinda bir dayanisma saglanmistir. Tiim olumsuzluklara
karsin sporcularin hedeflerine yonelik ¢alismalari devam etmistir. Benlik algilarinin

diismemesi ve i¢sel motivasyona yonelmeleri olumlu etki yaratmistir.

10. Hafta: CALISMA 10

Amag: Farkindalik, i¢ gorii ve esin kaynaklarini ifade edebilme.

Uygulama: Sporcularin grup etkilesimi sonucu  kendilerini
degerlendirmelerini isteme. Kendilerine ait 6zelliklerden yola ¢ikarak yaptiklar1 spor
dalinda neden bulunduklarini ve esin kaynaklarini ifade edebilme.

Yontem: Anlatim, tartisma

Son oturum da sporcular ve danigsman bir araya gelerek 10 hafta gézden
gecirilmistir. Genel degerlendirme yapilarak herkesin bulO haftalik siirecte neler
yasadiklarin1 ifade etmeleri istenmistir. Kendileri i¢in hos ya da hos olmayan
durumlart ifade etme firsati buldular. Bu oturumun sonuna antrendrde katilarak
duygu ve diisiincelerini ifade etme firsatt bulmustur. Tiim katilimcilar derlendirme
formlarin1 doldurarak calismaya iligskin fikirlerini ifade etmisler ve kendilerini ifade
eden resimler yapmislardir. Bu yorumlar hakkinda konusulduktan sonra son kez Zen
kartlar1 ¢ekilerek c¢ekilen kartin kisi i¢in ne anlam ifade ettigi konusuldu. Sonug
olarak; Sporcular farkindalik diizeylerinde bir farklilasma oldugunu ifade etmisledir.
Calisma esin kaynaklarin1 gelistirmede etkili oldugu konusunda fikir birligi ile

sonlandirilmistir.
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1. Oturum 2. Oturum 3. Oturum 4. Oturum 5. Oturum 6. Oturum 7. Oturum 8. Oturum 9. Oturum 10. Oturum
Amag: Amag: IAmag: [Amag: Basarth  [Amag: Sporcuda |Amag: Sporcuda  JAmag: Kendi [Amag: Kendisini |Amag: Kendisini [Amag: Farkindalik, i¢
Sporcularla [Sporcularin spora |Sporcunun Isporcularin denetim odagi denetim odagi araticilik lengelleyen diisiince  [engelleyen diisiince velgorii ve esin
tanisma, giiven onelis [kendisinde gizil |roliiniin <avraminin kavraminin larim ortaya ¢ikarma  |ve duygularin farkina |duygularin farkina  |kaynaklarin ifade
iliskisi kurma nedenlerini lan yonleri [yasanarak bgrenilmesi. i¢ [6grenilmesi. i¢ arma (1) [varma (2) ledebilme.
kesfetmeleri kesfetmesi igsellestirilmesi. [denetim odag: ldenetim odagi

Kendi basarisindafal 1

etki eden lgelistirilmesi (1)  [gelistirilmesi (2)

faktorleri

bulmas:.

[Nefes egzersizi

[Nefes egzersizi

[Nefes egzersizi

[Nefes egzersizi ve

[Nefes egzersizi ve

INefes egzersizi ve

[Nefes egzersizi ve

efes egzersizi ve

e gevseme € gevseme ve gevseme gevseme lgevseme lgevseme
GSR (10dk) GSR (10 dk) IGSR (10 dk) IGSR (10 dk) GSR (10 dk) IGSR (10 dk)
|Uyg. Yeri: Spor [Salonu [Toplant odast
Siire: 60 dk Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.
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EK: 2. ARASTIRMADA UYGULANAN TESTLER

Adi Soyad:
ACIKLAMA
e Bu testte vereceginiz cevaplar, olaylara nasil baktiginizi ve olaylar hakkinda nasil karar verdiginizi
belirleyecektir. Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Kendinizin ve baskalarmm olaylara bakisini bilmek,
sizin giiclii alanlarinizy, segtiginiz ¢aligma ortamlarini, degisik yapidaki kisilerin birbirleriyle nasil
iletisim kurduklarini ve topluma yararh olduklarm anlamamiza yardime: olacaktr.

. Her soruyu dikkatlice okuduktan sonra cevabimizi ayrica verilmis olan cevap Formuna isaretleyin. Soru kitapgigma hicbir sey
yazmaym. Hicbir soru tizerinde fazla diisiinmeyin. Eger bir sorunun cevabi konusunda kararsizsaniz, yeniden donmek tizere
gecin ve bir sonraki soruyu cevaplaym.

. Cevaplarmizi cevap formundaki kutucuklara (X) koyarak belirtin.

. Biitiin sorulan cevaplayip cevaplamadigmizi kontrol edin, soru kitap¢igm teslim etmeyi unutmaym.

Nasl hissettiginiz veya davrandigimiz konusunda size en yakin gelen cevap hangisidir?
1- Genelde

a) Insanlarla gabuk kaynasan mi yoksa

b) Sessiz ve mesafeli bir kisi misiniz?

2- Eger 6gretmen olsaydiniz

a) Veri, aragtirma ve sonuglardan s6z eden dersler vermekten mi?

b) Kuramsal yan1 agir basan dersler vermekten mi hoslanirdiniz?

13- Genelde
a) Az kisiyle derin arkadagliklara n?

b) Cok kisiyle daha yiizeysel arkadagliklara mi sahipsiniz?

14-  Asagidaki ozelliklere sahip olan Kisilerden hangisini daha ¢ok begenirsiniz?
a) Geleneksel bir bigimde yasamay, dikkati ¢eken davranislarda bulunmayn secenleri
b) Goze garpip ¢arpmadiklarina, dikkat ¢ekip ¢ekmediklerine bakmadan, 6zgiin bir yagam bigimini segenleri.

15- Asagidakilerden hangisi daha olumsuz bir 6zelliktir?

a) Insanlara sempati duymak
b) Mantiksiz olmak
16- Bir programu izleyip, yiiriitmek size
a) Cekici mi yoksa
b) Itici mi gelir?
17-Arkadaslariniz arasinda siz
a) Olaylar1 en son duyanlardan nm?
b) Olaylar1 baskalarma duyuranlardan misimz?

18- Arkadas olarak asagidaki kisilerden hangisini secerdiniz?

128



a) Siirekli fikirler tiretip, ortaya atabilen bir kisi
b) Ayaklarini yere saglam basan bir kisi
23- Asagidakilerden hangisi daha olumsuz bir 6zelliktir?
a) Insanlara ¢ok fazla yakinlik gostermek
b) Insanlara yeteri kadar yakinlik gostermek
24-  Yalmzca bu soruda kendinize uydugunu diisiindiigiiniiz iki yanit varsa ikisini de isaretleyin
a) Ben, zamana karg1 yarigmak durumunda birakan, acil durumlardan hoglanirim
b) Zamana kars1 yarigmaktan nefret ederim
¢) Yapmam gerekenleri zamana kars1 yarigmamu gerektirmeyecek bigimde ayarlarm.
25- Tamstigimz yeni insanlar sizin nelerle ilgilendiginizi
a) Hemen mi yoksa
b) Bir siire gegip, sizi iyice tanidiktan sonra mi anlarlar?
26- Daha 6nce baskalarinin da yapmis oldugu isi yaparken
a) Herkesin gittigi alisilmis yoldan mi1?
b) Kendine 6zgii, degisik bir yoldan mu gitmeyi secersiniz?
27- Asagidakilerden hangisine daha ¢ok 6nem verirsiniz?
a) Insanlarin duygularma
b) Insanlarin haklarina
28- Yapmaniz gereken bir is oldugunda
a) Her seyi, baslamadan 6nce dikkatlice planlamaktan mi1?
b) Ise baslayip nelerin yapilmas: gerektigini, iizerinde calistikga dgrenmekten mi hoslanirsiniz?
29- Genelde duygularimz
a) Agikea belli eder misiniz yoksa
b) Kendinize saklamay1 mu1 secersiniz?
35- Hangi sozciik size daha yakindir
a) Diistinmek
b) Hissetmek
36- Genelde isleri
a) Son anda yapmay1 mi?
b) Son ana birakmanin sinirlerinizi yiprattigini mu disiiniirsiintiz?
37- Arkadas toplantilarinda
a) Sikildiginiz olur mu yoksa
b) Her zaman eglenir misiniz?
38- Asagidakilerden hangisi sizce daha 6nemlidir?
a) Bir durumdaki olasiliklar1 gérebilmek
b) Durumun gereklerine uyum saglayabilmek
39- Hangi sozciik size daha yakindir?
a) Ikna edici
b) Duygulandirici
40- Kisinin giinliik, ahsilmis programi olmasi sizce
a) Islerin ¢dziimlenmesini kolaylagtiran bir yaklagim mi yoksa
b) Gerekli oldugu anlarda bile sikici bir yaklagim midir?
41- Yeni bir sey moda oldugunda siz
a) Ona ilk uyanlardan mi?
b) Uzak kalip ilgilenmeyenlerden misiniz?
50- Asagidaki sozciik ciftlerinden hangisi size daha yakindir?
a) Agiklama

b) Kavram
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51- Asagidaki sozciik ciftlerinden hangisi size daha yakindir?
a) Merhamet
b) Onceden gorebilme
52- Biiyiik bir projeye basladimz. Oniiniizde bitirmek icin bir haftamz var. Neler yapmamz gerektigini
a) Teker teker belirler, 6ncelik sirasina dizer, ige Oyle baslarsiniz
b) Pek diisiinmeden ise atilirim.
53- Size yakin insanlar, sizce
a) Cogu konuda neler hissettiginizi bilirler

b) Yalnizca siz duygularinizi daha 6nce onlara agmigsaniz bilirler.

54- Asagidaki sozciik ciftlerinden hangisi size daha yakindir?
a) Kuramsallik
b) Kesinlik
60- Bir cumartesi sabahi o giin neler yapacaginiz sorulsa
a) Oldukga kesin bir program aktarabilirsiniz
b) Yapabileceginizin iki katini siralarsiniz
¢) Bir sey soylemeyip bekleyip gormelerini istersiniz
61- Asagidaki sozciik ciftlerinden hangisi size daha yakindir?
a) Girigken
b) Sessiz

* Asagidaki sozciik ciftlerinden hangisi size daha yakindir?

65- a) Mesafeli 71- a) Yumusak 77- a) Sosyal bir kisi 83-a)Elestiremeyen 89- a) Anlagmaya
b) Konugkan b) Sert b) Uzak duran bir kisi b) Elestiren varmak
b) Tartigmak
66- a) Yapmak 72- a) Sistematik 78- a) Somut 84- a) Dakik 90- a) Diizenli
b) Yaratmak b) Iginden geldigi gibi b) Soyut b) Acele etmeyen b) Rahat
davranan
69- a) Sessiz 75- a) Bagislamak 81- a) Arkadas toplantist 87- a) Degisken 93- a) Kabul
b) Hareketli b) Hos gérmek b) Tiyatro b) Duragan etmek
b) Degistirmek
70- a) Mantikli 76- a) Sistematik 82- a) I¢giidii 88-a) Kuram 94- a) Bilinen
b) Biiyiileyici b) Rastgele b) Icat etmek b) Deneyim b) Bilinmeyen
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DENETIM ODAGI OLCEGi

Ad1 Soyada:

Asagida ikiser secenekli 29 madde verilmistir. Her maddeye iliskin iki secenekten sizin
goriisiiniize daha cok uyam secenegin basindaki harfi daire icine alarak belirtiniz. Liitfen
diisiinerek ve gercekten kendi goriisiiniize daha yakin olan secenegi isaretleyiniz.

L. a) Bir¢ok cocuk ana-babalari tarafindan ¢ok fazla cezalandirildiklari igin problemli

olmaktadir.

b) Cocuklara iligkin problemlerin kaynagi, ana-babalarin onlari basibos birakmalarinda
aranmalidir.
2. a) Insan yasamindaki iiziicii olaylarm ¢ogunlugu yar1 yartya kotii rastlantilarm eseridir.
b) Yasamda karsilastigimiz sanssizliklar genellikle yaptigimiz yanliglarin sonucudur.
3. a) Halkin politika ile yeterince ilgilenmemesi yiiziindendir ki, diinya hala savaglara sahne
olmaktadir.
b) Insanlar ne kadar &nlemeye calisirlarsa alissinlar savaslar devam edecektir.
4. a)Kisiler, hak ettikleri sayginlig eninde sonunda kazanirlar.
b) Yazik ki, insan ne kadar ugrasirsa degeri cogunlukla anlagilmayacaktir.
5. a) Ogretmenlerin, 6grencilere haksiz davrandiklar1 gibi bir goriis bence anlamsiz.

b) Cogu 6grenciler, ders notlarinin ne kadar tesadiiflere bagli oldugunun farkinda

degillerdir.
6.a) Etkili liderlik bir sans isidir.
b) Lider olmay1 basaramamis yetenekli kisiler, ellerine gegen firsatlar1 kullanamamus kisilerdir.
7. a) Kendinizi sevdirmeye ne kadar ¢alisirsaniz ¢alisin, bazi kisiler sizi sevmeyecektir.
b) Bagkalarma kendilerini sevdirmeyenler bagkalariyla nasil gecinilecegini bilmeyenlerdir.
8. a) Bizi biz yapan ¢okluk, dogustan getirdigimiz 6zelliklerdir.
b) Bizi biz yapan ¢okluk, yasamimizdan edindigimiz tecriibe ve deneyimlerimizdir.
9. a) Bana gore olacakla 6lecege ¢are bulunmaz. Olacak olacaktir.
b) Kesin karar vermemi gerektiren durumlarda kadere giivenmenin hi¢ de yarar
saglamayacagi
kanisinda degilim.
10. a) Iyi hazirlanmus bir 6grenci icin, haksiz smav diye bir sey genellikle s6z konusu degildir.

b) Cogu zaman simav sorulari derste goriilenlerle o kadar ilgisiz seyler olur ki ¢aligmanin,

gercekten
bir yarar1 yoktur.

11. a) Basari, ¢aliganin eseridir. Sansin bagarida hig yeri yoktur ya da ¢ok az yeri vardir.

b) lyi bir ise girmek, aslinda bir sans meselesidir.
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12. a) Normal bir vatandas hiikiimet kararlarini etkileyebilir.
b) Diinya, ipleri elinde bulunduran bir azinlik tarafindan yonetilmektedir ve sokaktaki
vatandagin
yapabilecegi ¢ok bir sey yoktur.
13. a) Bir plan yaptigim zaman onu gergekten uygulayabilecegime giivenirim.

b) Cok ilerisi i¢in plan yapmak, her zaman akillica sanilmamalidir; ¢iinkii iyi ya da kotii

yonde her
sey degisebilir.
14. a) Bazi kisiler vardir ki, bunlar insanliktan nasiplerini almislardir.

b) Herkesin iyi ve insancil bir tarafi vardir.
15. a) Benim i¢in istedigimi elde etmede sansin hemen hemen hig yeri yoktur.
b) Cogu durumlarda yazi tura atarak da karar verebiliriz.
16 a) Kimin patron ya da yonetici olacag yeterince sansli olmaya baglidir.
b) insana dogruyu yaptirabilmek yetenege baglidir. Sansim bu isle pek ilgisi yoktur.
17. a) Diinyadaki sorunlara baktigimizda ¢ogunlugumuzun anlayamadigimiz ve kontrol
edemedigimiz
giiclerin kurbani oldugumuzu goriiriiz.
b) Politik ve toplumsal siireclere katilarak insanlar diinyada olup bitenleri kontrol edebilirler.
18. a) Cogu kisi yasamlarimin ne dereceye kadar tesadiifi olaylarla kontrol edildiginin farkinda degildir.
b) Gergekte sans diye bir sey yoktur.
19. a) Insan her zaman yanhslarini kabul etmeye istekli olmahdir.
b) En iyisi, insanlarin hatalarini ortbas etmelerini bilmeleridir.
20. a) Birinin sizi sevip sevmedigini bilmek gercekten gii¢ bir istir.
b) Kag arkadagimizin oldugu, ne kadar iyi ir kisi oldugunuza baglhdir.
21. a) Uzun siireli diisiinecek olursak, bize olan kotii seyler iyi seylerle dengelidir.
b) Sansizliklarin hemen hemen hepsi, yetersizlik, cahillik ve tembellik sonucudur.
22. a) Yeterli ¢aba ile politik konugmay1 kokiinden kurtarabiliriz.
b) Halkin, politikacilarin mecliste ve dairelerinde yaptiklari {izerinde, denetim kurmalar:
olanag1
yok gibidir.
23. a) Bazen hocalarin nasil not verdiklerine akil erdirmek gii¢ oluyor.
b) Iyi hazirlandigim zaman iyi not alirim, hazirlanmadigim zaman bunun tersi olur.
24. a) lyi bir lider, lideri oldugu kisilerin ne yapmalan gerektigi konusunda kendilerinin karar vermelerini bekler.
b) Iyi bir lider herkesin gorevini kuskuya yer birakmayacak bir bigimde belirler.
25.a) Cogu zaman basima gelenler (iyi ya da koétii) elimde olmayan seylerdir.
b) Sans ya da rastlantilarin benim yaganmimda Snemli bir rol oynadigim zan-

netmiyorum.
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26.  a)Insanlarin yalnizhk duygularinin nedeni arkadasga caba harcamalarmdandir.
b) Insanlar sizi seviyorlarsa seviyorlardir, sevmiyorlarsa sevmiyorlardir. Onlart memnun etmeye galismanin
fazla bir yaran olacag kanisinda degilim.
27. a) Liselerde sosyal bilimlere gereginden fazla 6nem verilmektedir.
b) Sosyal bilimler kisilik gelisiminde ¢ok 6nemli rol oynarlar.
28. a) lyi ya da kétii, bana olanlar, benim kendi eserimdir.
b) Bazen, yasamin aldig1 yon {izerinde yeterli denetim kuramadigim duygusuna kapilirim.
29. a) Benim igin politikacilart anlamak ¢ok zor.

b)Uzun siirede, ulusal olsun, yerel olsun kétii yonetimlerden halk sorumludur.
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COOPER SMIiTH BENLIK SAYGISI ENVANTERI
Adi Soyadi:

Asagida insanlarin kendileri ile ilgili baz1 duygularini agiklayan ifadeler
yer almaktadir. Bu ciimlelerden size uygun olanlarin1 “benim gibi”,
uygun olmayanlarim ise “benim gibi degil” slitununa X isaret koyarak
belirtiniz.

Benim Bepim
oy gibi
gibi | sl
() () 1 Cevremde olup bitenlerden genellikle rahatsiz olmam
() () 2 Bagkalarinin 6niinde konugmak bana zor gelir.
0) 0) 3 Eggr felimde. olsa}fdl kendimdeki pek ¢ok seyi
degistirmek isterdim.
() () 4 | Karar vermede fazla zorluk cekmem.
() () 5 | Insanlar benimle olmaktan hoslanirlar.
() () 6 | Evde kolayca moralim bozulur.
() () 7 | Yeni seylere kolay alisamam.
() () 8 Yasitlarim arasinda sevilen bir kisiyim.
() () 9 | Ailem genellikle duygularima énem verir.
() () 10 | Baskalarmin sdyledigini kolaylikla kabul ederim.
() () 11 | Ailem benden ¢ok sey bekler.
() () 12 | Benim yerimde olmak oldukg¢a zordur.
() () 13 | Hayatimin karmakarisik olduguna inaniyorum.
() () 14 | Genellikle baskalar diisiincelerimi kabul eder.
() () 15 | Kendimi yetersiz buluyorum.
() () 16 | Sik sik evden kagmay1 diisiiniiyorum.
() () 17 | Yaptigim isten ¢ogunlukla memnun olmam.
() () 18 | Baskalari kadar giizel / yakisikli degilim.
() () 19 | Soylenecek soziim varsa onu sdylemekten ¢cekinmem.
() () 20 | Ailem benim duygularimi anlar.
() () 21 | Cok sevilen bir kimse degilim.
() () 22 | Genellikle ailemin beni disladigini diisiinityorum.
() () 23 | Yaptigim seyler genellikle cesaretimi kirar.
() () 24 | Sik sik bagka biri olsam diye diisliniiriim.
() () 25 | Gilivenilir bir kisi olmadigim diisiiniiyorum.
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Ne Kadar Yaraticisimz?
Branginiz:
Medeni Haliniz:
Kideminiz:
Cinsiyetiniz:
Yasimz:

Asagidaki sorulart size uygunluk derecesine gore her bir kutunun yalnizca birini isaretleyerek liitfen, yanitlayiniz.

1) Cevabim alamayacagimi umdugum sorulart sormak bos yere vakit kaybidir.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

2) Zaman zaman topluluk i¢inde bazi insanlar1 sasirtacak kadar degisik diistinceler ortaya atarim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() ) () () ()
3) Insanlik icin 6zel bir seyler yapabilecegime inantyorum.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katiimtyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

4) Olaylar karsisinda emin olmayan insanlara karst saygimu yitiririm.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

5) Sirasinda bazi seylere kendimi fazlastyla kaptiririm.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum
) () () () )
6) Bir sorunun ¢dziimiine yaklagtigimda 6nsezilerime ve dogruluk veya yanhslik hislerime giivenirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmtyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

7) Bir seyler biriktirme ile ilgili ugraslar severim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katilryorum katiltyorum katilryorum
) () ) () ()

8) Eger simdiki meslegim diginda baska iki meslek arasinda se¢im yapmam istenseydi, bir kasif yerine tip doktoru olmay1
tercih ederdim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum
) () ) () )
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9) fleri diizeyde bir estetik duyarhliga sahibim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum
) () () () ()

10) Baskalarna diisiincelerimi begendirmekten ziyade, yeni fikirler ortaya ¢ikarmaktan daha ¢cok hoslanirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katiimtyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () () () ()
11) Bana gore bilginin kaynagy, igeriginden daha énemlidir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katilryorum katiltyorum katilryorum
) () ) () )

12) Baskalarmin gosterdigi saygidan ¢ok, insanin kendine olan saygisi dnemlidir.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

13) Bagkalarin etkilemem gereken isleri severim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum

() () () () ()

14) Fazlasiyla ilging diisiinceler ortaya atmak isteyen insanlar pratik degillerdir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katilryorum katilryorum katilryorum

() () () () ()

15) Bir soruna belirli bir yaklasim yarar saglamayinca, yontemimi ¢abucak (rahathkla) degistirebilirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

16) Ilgilerim ugruna meslegimi degistirecegime, meslegim ugruna ilgilerimi daha kolay degistirebilirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum
() () () () ()

17) Zaman zaman sorunlara sipsak ¢oziimler bulabilirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )
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18) Yalnizca bulanik (diizensiz) bir sekilde diisiinenler metafor (benzetme) ve anal izlere bagvururlar.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  Kkatiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )
19) Sik sik, pek anlayamadigim ve heniiz agiklayamadigim bir sorun iizerinde galismaya baglarim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  Kkatiliyorum katiltyorum katilryorum
() () () () ()
20) Basarmin yolunun ¢ok galismaktan gegtigi inancindaymm.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katidryorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()
21) icimden gegenleri kontrol altinda tutmasni bilirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum
() () () () ()
22) Kesin olmayan ve sezilmesi gii¢ seylerden hoglanmam.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () ()
23) Birgok kisinin sorunu; her seyi ¢ok ciddiye almalarindan kaynaklanr.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katilryorum
() () () () ()

24) Ulasmay tasarladigim amaglarim ugruna, cabuk elde edebilecegim bir kazang veya rahathg, kolaylikla bir
kenara atabilirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katdiyorum katiliyorum katiliyorum
() () ) () )
25) Yasamin gizemi bana cekici gelmektedir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )
26) Belirli bir sorunu ¢6zerken her zaman dogru islemleri takip ettigim konusunda biiyiik 6l¢lide emin olarak
calisirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katilryorum katilryorum katiltyorum

() () () () ()

27) Sorun ¢ézmede adim adim mantikli agamalarm en iyi yontem olduguna inanirmm.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katihyorum  katiltyorum
) () ) () )
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28) Baskalarinin benim hakkimdaki diisiinceleri konusunda oldukea fazla kafa yorarim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum
) () () () ()

29) Benim igin, dogru oldugunu diisiindiigiim seyleri yapmak, bagkalarinin onayin kazanmaktan daha
onemlidir.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katiltyorum katiltyorum katilryorum
() () () () ()

30) Giig sorunlarin ¢dziimiiyle bir siire ugrasabilirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katdryorum katiliyorum katiliyorum
() () ) () )

31 ) Cogunlukla en iyi fikirler 6zellikle bir seyle mesgul olmadigim zamanlar aklima gelir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () () () ()

32) Sorun ¢6zdiigiim zaman, sorunun analiz asamasinda daha hizli; elde ettigim bilgiyi sentez etme agamasinda
ise daha yavas ¢aligirim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()

33) Hayal alemine dalmak, birgok 6nemli projemin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katdiyorum katiliyorum katiliyorum
() () ) () ()

34) Benimle aym toplumsal sinif ve ayni meslek grubundan olan insanlarla daha ¢abuk anlagabilirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )
35) Sorun ¢oziimlerinde 6nseziler giivenilmez rehberdirler.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )

36) Kendimi yetersiz hissedecegim durumlardan kaginmaya caligirim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katilryorum katilryorum katilryorum
() () () () ()
37) "Eglenceden 6nce is" kuralini uygulayan insanlar hoguma gider.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katdiyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () )
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38) Kusursuzluk pesinde kosan insanlarm pek akilli olmadigr diisiincesindeyim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum

() () () () ()

39) Her seye bir yer bulunmasi ve her seyin yerli yerinde olmasi benim igin dnemlidir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum

() () () () ()

40) Cevabi olmayan sorular sormaktan hoglanmam:
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katilryorum katilryorum katilryorum
() ) () () ()

41) Higbir ¢ikis yolu olmasa da yeni diisiincelerle dolu olmay1 severim.
Kesinlikle katilmtyorum Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katiliyorum katiliyorum katiliyorum

() () () () ()

42) Bir sorunu ¢dzememek, zaman zaman yanlig sorularin sorulmast yiiziindendir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum

() () () () ()

43) Kisinin yanliglarini analiz etmesi bosuna zaman kaybidir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmryorum katiltyorum katilryorum katilryorum

() () () () ()

44)Y akalanmadigs siirece, her zaman bir dolandiricinin zekasma hayran kalmigimdir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum

() () () () ()

45) Sik sik insanlarm, yollarmn ve kiiciik sehirlerin isimleri gibi bazi seyleri unutma egilimindeyim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
() () () () ()
46) lyi bir grup iiyesi olarak kabul edilmek benim icin Snemlidir.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum
() ) () () ()
47) Sorumluluk duygusuna sahip, biitiiniiyle giivenilir bir insanim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () () () ()
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48) Grupla calismay, tek basina calismaya tercih ederim.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katiliyorum
() () ) () )

49) Sik sik sorunlarim tizerinde ¢alisirim, onlart bir kenara atamam.

Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katiliyorum katiltyorum katilriyorum
() () () () ()
50) Bir iiniversite profesorii olsaydim, teoriye dayah dersler yerine, uygulamali dersler vermeyi tercih ederdim.
Kesinlikle Az Kararsizim Coguna Kesinlikle
katilmiyorum  katdiyorum katiliyorum katiliyorum
() () ) () ()
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STAI FORM TX-1

Isim Cinsiyet Yas Tarih

YONERGE:

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim ifadeler verilmistir. Her
ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanini karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde
fazla zaman harcamaksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

Hig Biraz Cok Tamimiyle
1- Su an da sakinim (1) (2) (3) (4)
2- Kendimi emniyette hissediyorum

(1) (2) (3) (4)
3- Su an da sinirlerim gergin

(1) (2) (3) (4)
4- Pismanlik duygusu i¢indeyim

(1) (2) (3) (4)
5- Su an da huzur i¢indeyim

(1) (2) (3) (4)
6- Su anda hi¢ keyfim yok

(1) (2) (3) (4)
7- Bagima geleceklerden endise duyuyorum

(1) (2) (3) (4)
8- Kendimi dinlenmis hissediyorum

(1) (2) (3) (4)
9- Su an da kaygiliyim

(1) (2) (3) (4)
10- Kendimi rahat hissediyorum

(1) (2) (3) (4)
11- Kendime giivenim var

(1) (2) (3) (4)
12- Su asabim da asabim bozuk

(1) (2) (3) (4)
13- Cok sinirliyim

(1) (2) (3) (4)
14- Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu
hissediyorum (1) (2) (3) (4)
15- Kendimi rahatlamig hissediyorum

(1) (2) (3) (4)
16- Su anda halimden memnunum

(1) (2) (3) (4)
17- Su anda endiseliyim

(1) (2) (3) (4)

18- Heyecandan kendimi saskina donmiis
hissediyorum (1) (2) (3) (4)
19- Su anda sevingliyim

(1) (2) (3) (4)
(1) (2) (3) (4)

20- Su an da keyfim yerinde
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STAI FORM TX-2
Isim Cinsiyet Yas
YONERGE:

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim ifadeler verilmistir. Her

ifadeyi okuyun, sonra da genel nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun

olanini karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde

fazla zaman harcamaksizin genel olarak nasil hissettiginizi gdsteren cevabi isaretleyin.
Biraz

21- Genellikle keyfim yerindedir

22- Genellikle ¢abuk yorulurum

23- Genellikle kolay aglarim

24- Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim

25- Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlari kagiririm

26- Kendimi dinlenmis hissederim

27- Genellikle sakin, kendime hakim ve soguk kanliyim

28- Giigliikklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissediyorum
29- Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim

30- Genellikle mutluyum.

31- her seyi ciddiye alir ve etkilenirim

32- Genellikle kendime giivenim yoktur

33- Genellikle kendimi emniyette hissederim

34- Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilasmaktan kaginirim

35- Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim

36- Genellikle hayatimdan memnunum

37- Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder

38- Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutmam
39- Akl baginda ve kararli bir insanim

40- Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin eder.

142

Hig

(1)
(1)
(1)
(1)

(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)

Cok

(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)

Tami
miyle

(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)



HEPPNER PROBLEM COZME ENVANTERI
ACIKLAMA

Insanlar, kisisel sorunlara farkli tepkide bulunurlar. Bu envanterde verilen ifadeler de insanlarin
kisisel sorunlarina ve giinliik hayattaki problemlerine nasil tepkilerde bulunduklart ile ilgilidir.
Buradaki “problem” sézciliglinden herkesin zaman zaman yasadig1 depresyon, arkadas bulmada
giicliik gekme, meslek segme veya bosanip bogsanmamaya karar verme gibi sorular kastedilmektedir.
Asagidaki maddelere Litfen olabildigince diiriist olarak, sizin bu gibi problemlerinizi nasil halletmeye
calistiginiz1 gosterecek sekilde tepkide bulununuz. Verdiginiz tepkiler sizin sorunlar1 ¢dzerken,
gercekten ne yaptiginizi gostermeli, nasil ¢oziilmesi gerektigi hakkindaki goriislerinizi yansitmalidir.
Bir maddeyi okudugunuzda kendinize su soruyu sorunuz: Gergekten bdyle mi davraniyorum? Liitfen
her maddeyi cevaplayiniz.

Tamamen Kismen Cok az Cok az Kismen Hig
Katiliyorum Katiliyorum — Katiliyorum Katilmiyorum  Katilmiyorum Katilmiyorum
1 2 3 4 5 6

1- Bir sorunun ¢6ziimiinde basarisizliga ugradigimda
neden bdyle sonuglandigini dsiinmem 1 2 3 4 5 6

2- Karmagik bir problemle karsilastigim zaman sorunun
ne oldugunu belirlememe yardimci olacak bilgileri
toplamak i¢in bir strateji gelistirmeye vakit ayirmam 1 2 3 4 5 6

3- Bir sorun ¢ézmede ilk ¢abalarim bagarili olmazsa,
sorunumla basa ¢ikabilme yetenegimden kuskulanmaya

baglarim 1 2 3 4 5 6
4- Bir sorunu ¢ozdiikten sonra neyin dogru neyin yanlis

gittigini analiz etmem 1 2 3 4 5 6
5- Genellikle sorunlarimi ¢dzerken, yaratici ve etkili

secenekler bulabilirim 1 2 3 4 5 6
6- Bir sorunu ¢6zmek i¢in belli bir yol izledikten sonra

bekledigim sonugla ortaya ¢ikan sonucu karsilastiririm 1 2 3 4 5 6

7- Bir sorunum oldugunda, sonucu ¢ézmek i¢im cesitli
secenekleri artik aklima bagka bir yol gelmeyinceye kadar
diisiintirim 1 2 3 4 5 6

8- Bir sorunla karsilastigimda, problem durumu ile ilgili
olarak neler olup bittigini anlamak i¢in siirekli olarak
duygularimin ne oldugunu anlamaya ¢aligirim 1 2 3 4 5 6

9- Bir sorun aklima karistiginda, belirsiz diisiince ve
duygularim {izerinde diisiinerek, bunlart somut bir sekilde

acikliga kavusturmaya caligirim 1 2 3 4 5 6
10- Baslangigta ¢ozliimii miimkiin gibi goriinmese de pek

cok sorunu ¢dzebilme yetenegim vardir. 1 2 3 4 5 6
11- Karsilastigim sorunlarin ¢ogunun ¢oziimii bana ¢ok

zor gelir 1 2 3 4 5 6
12- Bir sorunla karsilastigimda, sorunu ¢dzmek igin

aklima gelen ilk seyi yapma egilimindeyimdir | 2 3 4 5 6
13- Bir problemi ¢dzerken kararlar alirim ve sonunda

bunlardan mutlu olurum 1 2 3 4 5 6
14- Kiiciik ya da biiyiik olsun,sorunlarimi ¢dzmek igin

zaman ayirmam, her seyi oluruna birakirim 1 2 3 4 5 6

15- Bir soruna ¢dziim yollar1 diisiiniirken tek tek her
segenegin basarili olma sansint géz Oniine alarak

degerlendirme yapmam 1 2 3 4 5 6
16- Bir karar, verirken, se¢enekleri karsilastiririm ve her
birinin digerine gore sonuglarini tartarim 1 2 3 4 5 6
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17- Bir problemi ¢ozerken aklima gelen ilk fikri

uygularim 2 4 6
18- Bir karar verirken segenekleri karsilagtiririm 2 4 6
19- Bir sorunu ¢ézmek i¢in plan yaptigimda, bu planin ise

yarayacagindan olduk¢a emin olurum 2 4 6
20- Kii¢iik ya da biiyiik olsun bir sorunu diigiiniirken

aklima pek fazla secenek gelmez 2 4 6
21- Belli bir davranisin sonucunu tahmin etmeye ¢alisirim 2 4 6
22- Bir sorunu ¢ozerken, siklikla bagvurdugum bir yol,

geemisteki benzer problemleri diigiinmektir 2 4 6
23- Yeteli zaman ve ¢aba ayirdigimda, karsilagtigim tiim

sorunlari ¢ozebilecegime inanirim 2 4 6
24- Degisik bir durumla karsilagsam da ortaya cikabilecek

problemleri halledecegimden eminim 2 4 6
25- Bir sorunu ¢ézmek i¢in ugragirken, bazen kortikoriine

dolandigim asil konuya bir tiirlii ulagamadigimi

hissederim 2 4 6
26- Bir sorunla karsilastigimda, ani karar veririm ve sonra

yaptigima pisman olurum 2 4 6
27- Yeni ve zor sorunlar1 ¢dzme yetenegime giivenirim 2 4 6
28- Segenekleri karsilastirmak ve karar vermek igin

sistematik bir yontem kullanirim 2 4 6
29-Bir problemi halletme yollarmi diisliniirken ige

yarayacak ¢6ziimii bulmak i¢in degisik segeneklerdeki

fikirleri nadiren birlestiririm 2 4 6
30- Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢ikmasinda

katkis1 olabilecek benim digimdaki etmenleri genellikle 2 4 6
pek dikkate almam.

31- Bir sorunla karsilastigimda, genellikle ilk yaptigim

sey, ilgili bilgileri toplamak ve gézden gecirmektir. 2 4 6
32- Bazen duygusal yonden yle yiiklii olurum ki, belli bir

sorunu ¢6zmeme yarayacak segenekleri goremem 2 4 6
33- Bir karar verdikten sonra, bekledigim sonucla 2 4 6
gerceklesen sonug aynidir

34- Bir sorunla karsilastigimda , o durumla baga

cikabilecegimden genellikle pek emin degilimdir. 2 4 6
35- Bir sorun oldugunu fark ettigimde, ilk seylerden birisi 2 4 6

sorunun ne oldugunu tam olarak anlamaya ¢aligmaktir
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SPORDA GUDULENME OLCEGI

Asagida insanlarin nigin spora katildig: ve_ spor yapmayi siirdiirdiigii ile ilgili ifadeler verilmistir. Bu ifadeler 1 ile 7
arasinda derecelendirilmektedir. “1” ifadesi size hi¢ uygun olmadigini; “4” durumun size orta derecede uygun
oldugunu; “7” ise biitiiniiyle uygun oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki (1-7) yada ortadaki
rakamla (4) belirleyebileceginiz gibi bu uglardan herhangi birine yakin baska bir rakam da isaretleyerek
belirleyebilirsiniz. Bu ¢aliymanin amacina ulasabilmesi igin yanitlarimizin iginizden geldigi gibi diiriist olmasi dnem
tagimaktadir.

Tesekkiirler

Cinsiyet K T E [J
Yasiniz............ Kag yildir Bu spor dali ile ugrastyorsunuz? .........
Egitminiz. ilkokul (] Ortaokul [ Lise [ Universite (]
Nigin Spor Yapiyorsunuz? Hig uygun Orta derecede Biitiiniiyle

Degil Uygun Uygun
1- Spor ortaminda heyecan verici deneyimleri yasamak haz 1 2 3 4 5 6 7
verdigi igin.
2- Ugrastigim spor dali ile ilgili daha fazla sey bilmek haz 1 2 3 4 5 6 7
verdigi i¢in
3- Daha 6nce spor yapmam igin iyi nedenlerim vardi, fakat 1 2 3 4 5 6 7
simdi spor yapmaya devam edip etmemem konusunu
kendime soruyorum.
4- Yeni antrenman tekniklerini kegfetmek haz verdigi igin. 1 2 3 4 5 6 7
5- Nigin spor yaptigimi bilmiyorum; ugrasmis oldugum 1 2 3 4 5 6 7
spor dalini basarmakta yeteneksiz oldugum kanisindayim.
6- Tanidigim insanlar tarafindan saygi1 gormeme neden 1 2 3 4 5 6 7
oldugu igin.
7- bana gore insanlarla tanismanin en iyi yollarindan biri 1 2 3 4 5 6 7
oldugu igin.
8- Bazi zor antrenman tekniklerinde ustalasirken haz 1 2 3 4 5 6 7
aldigim i¢in
9- Eger formda olmak isteniyorsa spor yapmak kesinlikle 1 2 3 4 5 6 7
gerekli oldugu i¢in
10- Sporcu olmanin verdigi prestij igin. 1 2 3 4 5 6 7
11- Diger yonlerimi gelistirmede sectigim en iyi yollardan 1 2 3 4 5 6 7
biri oldugu igin.
12- Sportif becerilerde zayif buldugum bazi yonlerimi 1 2 3 4 5 6 7
gelistirirken haz aldigim igin.
13- Bir fiziksel aktiviteye katildigimda heyecan hissettigim 1 2 3 4 5 6 7
igin.
14- Kendimi iyi hissedebilmem i¢in spor yapmam gerekli. 1 2 3 4 5 6 7
15- Sportif yeteneklerimi mitkemmellestirirken haz aldigim 1 2 3 4 5 6 7
i¢in
16- ¢evremdeki insanlarin formda olmanin 6nemli oldugunu | 1 2 3 4 5 6 7
diigiindiikleri igin.
17- Yasamimin diger alanlarinda bana faydali olabilecek 1 2 3 4 5 6 7
pek cok seyi 6grenmenin iyi bir yolu oldugu i¢in.
18-Sevdigim sporu yaparken yogun duygular hissettigim 1 2 3 4 5 6 7
i¢in
19- artik nigin spor yaptigim net degil, sporda yerim 1 2 3 4 5 6 7
oldugunu gergekten diigiinmiiyorum.
20- Bazi zor becerileri gergeklestirirken haz aldigim igin. 1 2 3 4 5 6 7
21- Spor i¢in zaman ayirmazsam kendimi kotii 1 2 3 4 5 6 7
hissedecegim igin.
22- Ugrasmus oldugum spor dalinda ne kadar iyi oldugumu 1 2 3 4 5 6 7
digerlerine gostermek igin.
23- Daha 6nce denemedigim antrenman tekniklerini 1 2 3 4 5 6 7
Ogrenirken haz aldigim igin.
24- Arkadaglarimla iyi iligkilerimi siirdiirebilmenin en iyi 1 2 3 4 5 6 7
yollarindan biri oldugu igin.
25- Fiziksel aktiviteye tamamiyle dalip gitme hissinden 1 2 3 4 5 6 7
hoslandigim igin.
26- Diizenli olarak spor yapmam gerektigi i¢in. 1 2 3 4 5 6 7
27- Performans: gelistirecek yeni yontemler kesfetmek haz 1 2 3 4 5 6 7
verdigi i¢in.
28- Sik sik kendime nigin spor yapigimi soruyorum da, 1 2 3 4 5 6 7
sporda kendim igin belirledigim hedeflere ulagmis
goriinmilyorum.
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EK 3. DENEY GRUBUNA AiIT CALISMA ORNEKLERI
ESIN KAYNAGI PROGRAMI TAKIP CiZELGESI

ADI SOYADI:
YAS: ANT.YASI:

Neden bu sporu yapiyorsun?
Bu Spora ne kadar devam etmeyi diisiiniiyorsun?

Bu spora baglarken diistincen neydi?

Bu spor da senin esin kaynagin kim,kimler, ne, neler,..... hi¢ diisliindiin mii?

Y azabilir misin?

Bu sporda varmay1 istedigin en {ist nokta neresi?

Bu yolda ilerliyor musun?

Seni motive eden asil nedeni yazabilir misin?

Sporda ki basarinin nasil ddiillendirilmesi hosuna gider?

Ideal performansini tantyor musun ve yakalayabiliyor musun?

Gozlerini kapadiginda yaptigin sporda ilk aklina gelen ne oluyor? (Kisi, nesne ya da
sana gore bir sey)

Basariin nedenlerini siralayabilir misin?

Kendine has sadece senin basarabildigin bir 6zelligin (sporda), var mi1? Olmasini
ister misin?
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Yaptigin spor da yaraticiligini kullana biliyor musun?

AMACLAR FORMU

1- UZUN DONEMLI RUYALARINIZIN AMACI NEDIR?
2- BU YIL Ki RUYA AMACINIZ NEDIR?
3- BU YIL Ki GERCEKCi PERFORMANS HEDEFINIZIN NE OLACAGINI
HISSEDIYORSANIZ?
4- a) KENDINI KABUL ETME AMACINIZ
b)ARZU ETTIGINIiZ PERFORMANS AMACINIZI ELDE
EDEMEZSENI{Z, HANGI BOYUTLARDA KENDINiZI HALEN DEGERLI BIR
INSAN OLARAK KABUL EDEBILECEKMISINiZ?
Tamamen Tamamen kendini
Kendini reddetmel 2 3456 78 9 10 kabul etme
5- O GUNILE ILGILI ,HER SEYINiZi ORTAYA KOYDUGUMUZ VE EN
IYI CABANIZA YONELIK AMAC KURABILIR MISINiZ VE BU
AMACI BASARDIGINIZDA TATMIN OLABILIR MiSiNiz?
6- BU YIL ODAKLANILAN PSIKOLOJIK AMACINIZ
7- GUNLUK AMACINIZ
A) YARINKI ANTRENMAN ICIN KiSISEL AMAC BELIRLEME.
B) BU YIL HER BiR ANTRENMANA GITMEDEN ONCE KiSISEL
AMAC KURABILIR MiSINiZz?
C) BU YIL TAKIMDAKILER ARASINDA BiRLIiK, BUTUNLUK VE
UYUMU YUKSELTMEK ICIN SENIN VE DIGERLERININ NE
YAPABILECEGINI DUSUNUYORSUNUZ?
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10 HAFTALIK EKG PROGRAMINI DEGERLENDIRME FORMU

10 hafta siiren bu ¢alismaya bir isim vermen

gerekse. ... olurdu.

Bu calisma hakkinda hissettiklerinizi yazar misiniz?

Bagkasina bu calismay1 tavsiye etmen gerekse nasil anlatirdin?

Bu calismaya iliskin elestirilerini yazar misin?

Bu ¢alismada bagka neler yapilmasini isterdiniz?

Bu calisma devam etse ne yapmayi istersiniz?

Kendinizi ifade eden bir resim yapar misiniz?
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