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SPORCULARIN STRESLE BASA CIKMA
STRATEJILERININ BELIRLENMESI
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OZET

Bu calismanin amaci, Tturkiye’de yarismaci sporcularin stresle basa
cikma stratejilerini belirlemek; stratejilerin, cinsiyet, spor tirQ ve genc-
buytkler kategorilerinde yarismaya gore farklilik gosterip gostermedigini
arastirmaktir. Arastirmanin 6rneklemini, Ankara ilinde takim sporlari
ve bireysel sporlara katilan 531 sporcu olusturmaktadir. Sporcularin
stresle basa cikma stratejilerinin belirlenmesinde Sporda Stresle Basa
Cikma Stratejileri Envanteri (SSBCSE) kullanildi. Verilerin analizinde
tanimlayici istatistikler ve MANOVA tekniklerinden yararlanildi. Takim
sporu veya bireysel spor yapmaya ve cinsiyete bagli olarak farkl stresle
basa cikma stratejileri kullanildigr sonucuna varildi.

Anahtar sozciikler: Stres, basa cikma stratejisi, spor

SUMMARY
DETERMINING ATHLETES’ STRATEGIES OF COPING WITH STRESS

The aim of this study was to examine how competitive athletes cope
with sport related stress in Turkey. Participants of study were 531 athletes
who participated in team or individual sports in Turkey. The Coping
Strategies in Sport Competition Inventory was used to determine the
athletes’ coping strategies. The data was analyzed by using descriptive
statistics and MANOVA. Results indicate that there is remarkable difference
between athletes’ coping strategies based on gender and sport type.
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GIRIS
Sporda stres ile basa ¢ikma konusu son yillarda sporcular ve

antrenodrler icin 6nemli bir ilgi alani haline gelmistir. Stres, sporda
yaygin olarak yasanir ve performansi etkileyen 6nemli unsurlardan
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biridir. Stres yarisma suresince devam edecek olan uygunsuz uyarilmishk
dizeyine katkida bulundugu gibi, duruma 6zgli duygusallagsmaya,
olumsuz durumlarin cagristinlmasina da neden olmaktadir (24).
Sporcular yarismada performanslarinda belirleyici etkisi olan cesitli stres
kaynaklarina maruz kalmaktadir. Siddetin, endisenin, sakatlanmanin,
tikenmisligin, hakemden gelen k6t kararin, medyanin ve yarismanin
sporcunun stresi ile ilgili faktérler olduklar ortaya konmustur (2).

Yogun baski ve kaygi ile basa ¢ikmak yarisma sporlarinin ayrilmaz
bir parcasidir (11). Degerlendirme, basa ¢ikma strecinin ilk basamagidir
ve sporcunun basa ¢ikma bicimi secimini etkiler. Birincil degerlendirmede,
birey karsilastigi durumu cevre ile birlikte ele almakta ve durumun
oénemli ve kendi ile ilgili olup olmadigini tahmin etmektedir. Ikincil
degerlendirmede birey zarardan korunmak, tistesinden gelmek, durumu
duzeltmek icin bir sey yapilip yapilmayacagini ele almaktadir (17).

Folkman ve Lazarus (9), basa ¢ikmay1 gorev odakli ve duygu odakl
olarak siiflamaktadir. Gorev odakli basa ¢ikma stres kaynagini yoneten
veya degistiren stratejileri icermektedir. Duygu odakli basa ¢ikma ise
stres sonucunda verilen duygusal tepkileri dtizenlemeyi icermektedir (16).
Spor psikolojisi arastirmalar: (15) Folkman ve Lazarus modelinin yaygin
olarak kullanildigini ortaya koymaktadir. Bu arastirmada kullanilan
SSBCSE envanteri (10) de ayn1 modele dayali olarak gelistirilmistir.

Sporcular tizerinde yapilan arastirmalar incelendiginde, kadin ve
erkeklerin basa cikma stratejilerinin farklilik gosterdigi gézlenmektedir
(7,8,13,14,18,25). Bebetsos ve Antoniou (6) ile Pensgaard, Roberts ve
Ursin (21) ise sporda stresli olaylarla basa cikmada cinsiyet fark:
bulmamislardir. Bireysel sporlara katilan sporcular, takim sporlarina
katilan sporculara gore daha fazla basa ¢ikma stratejisi kullanmaktadir
(20). Bireysel sporcularin kendi hareketlerinden sorumlu oldugu ve
kendi basarilarini veya basarisizliklarini ytikleyememeleri, neden daha
fazla basa cikma stratejisi kullanmayi tercih ettiklerini aciklamaktadar.

Stres kaynaklarinin ve basa ¢ikma stratejilerinin yasa baglh olarak
da farklilik gosterdigi gértilmektedir. Bebetsos ve Antoniou (6), daha yash
sporcularin olumsuzluklarla basa ¢ikmaya daha iyi hazirlandiklarini ve
yuksek duygusal kontrol gésterdiklerini bulmustur. Goyen ve Anshel
(13) yetiskin sporcularin ergen olanlara goére daha ytksek konsantrasyonla
tepki verdiklerini ve yapacaklarina odaklandiklarini, olumsuz duygularini
kontrol etmede daha yetenekli olduklarini bulmustur.

Sporda basari ic¢in elit sporcularin stres kaynaklar ile basarili bir
sekilde basa cikabilmeleri gerekmektedir (12). Stresin etkisini ortadan
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kaldirmada sporcularin ne tir bir basa cikma kullandiklarini bilmek
onemlidir. Antrenérlerin basa c¢cikma stratejilerini bilmeleri, sporcularini
daha iyi tanima olanag saglayacak, performanslarinin arttirilmasinda
onlara yardimci olabileceklerdir. Bu baglamda calismanin amaci
Turkiye’de sporcularin stresle basa cikma stratejilerini belirleyip; bu
stratejilerin, cinsiyet, spor ttra ve genc-buytkler kategorisine gore fark
gosterip gdostermedigini arastirmaktir.

GEREC ve YONTEM

Arastirma grubu: Arastirmaya Turkiye'de takim (futbol, basketbol,
voleybol, hentbol) veya bireysel sporlarda (atletizm, tenis, aticilik,
okculuk, yltzme, eskrim, cimnastik) yarisan 531 sporcu katildi.
Katilimcilarin 6zellikleri Tablo 1’de verilmektedir.

Tablo 1. Arastirma grubunun 6zellikleri (Ort. + SD, min-max olarak)

Gruplar n Yas Spor yas1
Kadin 201 20.6+4.3(15-38) 8.1*4.1(1-22)
Erkek 330 21.7+5.9(15-43) 8.1+4.8(1-27)

Bireysel sporcu 253 21.6+£5.9(15-43) 6.9+4.5 (1-22)
Takim sporcusu 278 20.9+4.8(15-38) 9.1 *4.4 (1-27)

Geng 251 17.1+1.5(15-21) 5.2 +2.4 (1-10)
Biiytik 280 24.9 + 4.8 (18-43) 10.7 + 4.4 (2-27)
Toplam 531 21.2+5.4(15-43) 8.1+4.5 (1-27)

Veri toplama araci: Gaudreau ve Blondin (10) tarafindan gelistirilen
Sporda Stresle Basa Cikma Stratejiler Envanteri (SSBCSE): Olcegi,
Arsan (5) tarafindan Turkce’ye uyarlanmistir. Sporcularin yarisma sirasinda
yararlandiklar basa ¢cikma stratejilerini degerlendirmede kullanilmaktadir.
Orjinali 10 alt 6lcekten olusmasina karsin, Turkce formunda maddeler
alt1 faktér altinda toplanmaistir. Besli Likert tipi 6lcek ile degerlendirilir.
Alt olceklere iliskin Cronbach alfa degerleri bilissel ve fiziksel basa
cikma icin 0.84; gevseme icin 0.77; destek arama, kacinma ve sosyal
geri cekinme icin 0.72; hosa gitmeyen duygularin ifadesi icin 0.67;
olarak; toplam i¢ tutarlik katsayisi ise 0.85 olarak hesaplanmaistir.

Verilerin toplanmasi: SSBCSE sporcularin yarisma sirasinda
kullandiklar: stresle basa cikma stratejilerini icermektedir. Bu nedenle
her bir sporcuya yarismadan Ui¢ saat sonra uygulanmistir.
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Verilerin analizi: Sporcularin stresle basa cikma stratejilerinin
belirlenmesi amaciyla toplanan verilere betimleyici istatistikler ve
MANOVA ve ANOVA teknikleri uygulanda.

BULGULAR

Sporcularin stresle basa cikma stratejilerinde cinsiyet, bireysel
veya takim sporu yapma ve gencler-btiylikler kategorisinde yarigsmalari
acisindan fark olup olmayacagini belirlemek amaci ile verilere MANOVA
uygulandi (Tablo 2). Analiz sonuclarina gore bireysel-takim sporu
yapma ve cinsiyet stresle basa cikma stratejileri acisindan anlamli fark
yaratmaktadir (p<0.05).

Tablo 2. Sporcularin SSBCE’den aldiklar1 puanlarin MANOVA analiz sonugclari.

Gruplar Wilk’sA F (6,518) P n?

Cinsiyet 0.955 4.06 0.001 0.05
Bireysel-takim  0.852 14.96 0.000 0.15
Geng-buyiuk 0.900 0.89 0.502 0.01

MANOVA sonrasit elde edilen tek yo6nli varyans analizi
sonuclarina iligkin bulgular Tablo 3 ve Tablo 4’te verilmektedir. Bireysel
ve takim sporculari arasinda, biligssel ve fiziksel caba sarf etme,
gevseme, kacinma, sosyal geri cekilme alt 6lceklerinde fark bulunurken
(p<0.05), diger iki alt 6lcekte anlaml fark yoktu (p>0.05).

Tablo 3. Spor tlirtine gore stresle basa ¢cikma davranislarina iliskin ANOVA analizi.

Alt olcekler Bireysel Takim F(7,523) p n?

Biligsel ve fiziksel caba sarfetme 56.5+9.3 58.6 8.6 6.52 0.011 0.012
Gevseme 14.1+£3.5 12.5+£3.7 22.0 0.000 0.041
Destek arama 13.0£3.8 13.6+3.5 3.08 0.080 0.006
Kacinma 179+5.6 16.3+£5.2 10.1 0.002 0.019
Sosyal geri cekilme 11.2+£3.7 9.1+£3.3 41.0 0.000 0.073

Hosa gitmeyen duygularin ifadesi 10.0+3.9 9.7+3.7 1.03 0.310 0.002

Kadin ve erkek sporcular arasinda destek arama ve kacinma alt
olceklerinde anlamli fark ortaya cikarken (p<0.05), diger alt Olgekler
arasinda fark olmadigi goézlendi (p>0.05). Sporcularin stresle basa
cikma stratejileri acisindan genc¢ ve buyukler kategorisinde yarisan
sporcular arasinda anlaml bir fark bulunmad:i (p>0.05) (Tablo 4).
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Tablo 4. Cinsiyete gore stresle basa ¢cikma davranislarina iliskin ANOVA analizi.

Alt olgekler Kadin Erkek F (7,523) p n?

Bilissel ve fiziksel caba sarf etme 58.3+8.1 56.8+9.5 3.04 0.082 0.006
Gevseme 13.2+3.5 134 +3.7 0.39 0.5300.001
Destek arama 13.8+3.5 129+3.7 6.37 0.0120.012
Kacinma 16.5+5.2 17.6+5.6 4.49 0.035 0.009
Sosyal geri cekilme 104+£39 99+34 1.55 0.214 0.003

Hosa gitmeyen duygularin ifadesi 9.9+3.9 9.7+3.7 0.64 0.423 0.001

TARTISMA

Arastirmanin sonuclarina gore bireysel sporcular gevseme,
kacinma, sosyal geri cekilme gibi kacinma agirhikl stratejileri takim
sporcularina gore daha fazla kullanmaktadir. Takim sporcular ise aktif
basa cikma stratejisi olan bilissel ve fiziksel cabay1 bireysel sporculara
gore daha fazla kullanmaktadir. Ayrica bireysel sporcular basa ¢ikma
stratejilerini takim sporcularina gore daha fazla yeglemektedir. Bu
sonuclar literattirdeki sonuclar ile desteklenmektedir (20,25).

Bireysel sporcularin takim sporcularina gore kendi hareketlerinden
daha fazla sorumlu olduklar: ve kendi basarilarini/basarisizliklarini bir
baskasina ytkleyememeleri, daha fazla basa ¢cikma stratejisi kullanmalarina
neden olabilir (20). Bireysel sporlarda ise sporcu, yarismanin tim
sorumlulugunu tek basina tasimaktadir. Yarismada basari elde etmek
icin gerekli olan biligsel ve fiziksel caba kendisine baghdir. Takim
sporlarinda takima kars1 olan sorumluluklar: nedeniyle sporcular biligsel
ve fiziksel caba harcamayi1 daha fazla kullaniyor olabilirler. Gevseme,
kacinma ve sosyal geri cekilme stratejilerine bakildiginda; bireysel
sporlarda sporcular tek baslarina olup, strese neden olan durumu
hemen digerleriyle paylasamadiklarindan, bu tir pasif stratejileri aktif
stratejilere gdore daha fazla tercih ediyor olabilirler.

Arastirmada, kadin ve erkek sporcularin basa cikmada destek
arama ve kacinma stratejilerini kullanmalar agisindan anlaml bir fark
bulundu. Kadin sporcular destek aramayi, erkek sporcular ise kacinmay1
daha fazla kullanmakta idi. Bilissel ve fiziksel ¢caba, gevseme, sosyal geri
cekilme ve hosa gitmeyen duygulan ifade etme stratejileri acisindan
anlaml bir fark bulunmadi. Erkek sporcularin stresle basa cikmada
kacinmay1 kadin sporculara gore daha fazla kullandiklar gézlendi. Bu
bulguyu destekleyen calismalarin (1,3,4) yani sira, desteklemeyen
calismalarin da oldugu gortilmektedir (22).
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Anshel (1) kadin ve erkek sporcularin kacinma biciminde basa
cikmay1 tercih ettigini bulmustur. Anshel ve Delany (3) erkeklerin
olumsuz degerlendirmeye tepki vermede, kadinlarin ise olumlu
degerlendirmelerle tepki vermede kacinma biciminde basa cikmay1
kullandiklarin1 bulmustur. Arastirma sonucuna gore, kadin sporcular
stresle basa c¢cikma stratejilerinden destek aramayi, erkek sporculardan
daha fazla kullanmaktadir. Arastirmalar erkeklerin gorev odakh stratejiler
kullandiklarini, kadinlarin ise sosyal destek aramaya egilimli olduklarini
ve duygu odakli basa cikma stratejilerini daha cok kullandiklarini
ortaya koymustur (22).

Cinsiyet acisindan ortaya cikan fark sosyallesme modeli ile
aciklanmaya calisilmaktadir. Erkekler stresle basa cikmak zorunda iken,
kadinlar daha duygusal bir bicimde sosyallesmekte ve digerlerinden
destek aramaktadir (7,8,14,23). Sosyallesme modeli cinsiyet rollerinin
ve rol beklentilerinin kadin ve erkeklerin farkli sekillerde davranmalarina
yol actigini belirtmektedir. Buna gore, kadinlar ve erkekler stresle farkl
bicimlerde basa cikmaktadir (22). Kéti bir olay ile karsilasan kadinlar
bunu paylasabilmekte ve daha kolay yardim arayabilmektedir. Ancak,
erkek sporcular olumsuz bir durum ile karsilastiklarinda sosyal destek
aramay1, bagimsizliklarina ve yeterliklerine yonelen bir tehdit durumu
olarak algiliyor olabilirler. Kadin ve erkeklerin sosyal destek aramada
fark géstermedigi sonucuna varan arastirmalar da vardir (3).

Arastirma sonuclarina gore; bilissel ve fiziksel caba sarfetme,
gevseme, hosa gitmeyen duygularin ifadesi ve sosyal geri cekilme
stratejilerinde cinsiyet acisindan anlamli bir fark bulunmadi. Cinsiyet
farkinin sadece iki stratejide gozlenmesi spor yapan kadinlarin rekabet
ve glc gibi erkeksi kisilik 6zelliklerine sahip olmalarindan ve buna bagh
olarak rol karmasasi yasamalarindan kaynaklanabilir (13,24). Bir diger
neden, spor ortaminda gerekli olan rollerin hem kadinlarda hem de
erkeklerde benzerlik gostermesi kaynakli olabilir. Kadin ve erkek
sporcularin basa ¢cikma stratejilerinin farktan cok benzerlik gésterdigini
destekleyen calismalar (6,14,19,21) sadece iki stratejide fark bulunmasina
yonelik bulgular destekler niteliktedir.

Arastirmada, genc¢ ve buyukler kategorisinde yarisan sporcularin
stresle basa cikma stratejilerini kullanmalar1 agisindan anlaml bir fark
bulunmadi. Bebetsos ve Antoniou (6), Goyen ve Anshel (13) genc¢ ve
yetiskin sporcular arasinda stresle basa c¢ikma acisindan fark
gozlemislerdir. Bu arastirmanin sonucunda fark bulunmamasi, degisik
spor dallarinda genc¢ ve buytkler kategorilerinde yas gruplarinin farklh
yas swirlarini iceriyor olmasindan kaynaklanabilir. Sonug¢ olarak,
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Turkiye’de sporcularin takim ve bireysel spor yapmalarina ve cinsiyetlerine
bagli olarak farkli basa ¢ikma stratejileri kullandiklar: ortaya kondu.
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