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Bu Arastirmanin amaci; Dart sporcularinin sporda imgeleme, algilanan stres ve
yasam doyum diizeylerinin arasindaki iliskinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesidir.
Aragtirmaya, 2019-2020 sezonu Tiirkiye Dart Sampiyonasinin Ankara ilinde yapilan
4.Siralama serisinde bulunan 110 (59 erkek ve 51 kadin) sporcu katilmistir. Arastirmada,
arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu: KBF”, Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin (1985) tarafindan gelistirilen (The Satisfaction with Life Scale: SWLS) Tiirkge
uyarlamasi Koker ve Yetim (1991) tarafindan yapilan “Yasam Doyum Olgegi: YDO”, Hall,
Mack, Paivio ve Hausenblas (1998) tarafindan gelistirilen (Sport Imagery Questionnaire:
SIQ) Tiirkge uyarlamas1 Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan yapilan “Sporda imgele
Envanteri: SIE” ve Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen
(Perceived Stress Scale; PSS) tiirk¢e uyarlamasi1 Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy
(2013) tarafindan yapilan “Algilanan Stres Olgegi: ASO” kullanilmustir. Verilerin
analizinde, katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore sporda imgele, algilanan stres ve
yasam doyumu diizeyini karsilagtirmak i¢in t-Testi kullanilmistir. Katilimcilarin demografik
Ozelliklerine gdre sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyum arasindaki iliskiyi
incelemek icin Spearman Korelasyon Analizi ve Mann-Whitney U Testi, sporda imgeleme,
algilanan stres ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikarmak igin de Pearson
Korelasyon analizi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore; Yapilan t-Testi sonuglarina
gore SIE alt boyutu olan motivasyonel 6zel imgeleme puani ile “Millilik Durumu” degiskeni

arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<.05). Yapilan Mann-Whitney U Testi Sonuglarina
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gore ASO alt boyutu olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 ile “Lisans Tiirii” degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). YDO, SIE ve ASO puanlari arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in yapilan Pearson Korelasyon testine gére YDO ile SIE alt boyutlari olan
bilissel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlarinda pozitif, YDO ile ASO alt
boyutu olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 arasinda negatif, ASO yetersiz 6z yeterlilik algist
boyutu ve SIE biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlar1 arasinda negatif
yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Sonug olarak dart sporcularinin sportif miisabakalarda
yasam doyum ve stres diizeyleri ile sporda imgeleme diizeyleri lizerinde dolayl sekilde etki
etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dart Sporculari; Imgeleme; Yasam Doyum; Stres
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ABSTRACT

M.Sc.Thesis

Examining The Relationship Between imagery, Perceived Stress and Life Satisfaction
Levels In Dart Athletes
Muhammed Uhud TURKMEN
Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Adviser: Dog. Dr. Fatih YASARTURK
Bartin-2020, Page: XV + 76

The purpose of this research; It is the study of the relationship between dart athletes'
visualization, perceived stress and life satisfaction levels according to various variables. The
study, in the 2019-2020 season of Ankara in Turkey Darts Championship Game series made
4.Siral 110 (59 male and 51 female) athletes participated. In the research, “Personal
Information Form” prepared by the researcher, “Life Satisfaction Scale” by Koker and Yetim
(1991), developed by Diener, Emmons, Larsen and Griffin (1985) (The Satisfaction with
Life Scale: SWLS), Hall, “Imaginative Inventory of Sports” developed by Mack, Paivio and
Hausenblas (1998) (Sport Imagery Questionnaire: SIQ) and developed by Cohen, Kamarck
and Mermelstein (1983) (Perceived Stress Scale; PSS) “Perceived Stress Scale” used by
Turkish adaptation Eskin, Harlak, Demirkiran and Dereboy (2013) was used. In the analysis
of the data, t-Test, Spearman Correlation Analysis and Mann-Whitney U Test were used to
compare the level of perceived stress and life satisfaction in sports according to the
demographic characteristics of the participants. Pearson Correlation analysis was applied to
reveal the relationship between the imagination, perceived stress and life satisfaction of the
participants. According to the research results; the t-Test results, a significant relation was
found between the motivational special imagination score, which is the SIS sub-dimension,
and the “Nationality” variable (p <.05). According to the Mann-Whitney U Test Results, a
significant difference was found between the insufficient self-efficacy perception, which is

the ASS sub-dimension, and the “Undergraduate Type” variable (p <.05). According to the
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Pearson Correlation test carried out to evaluate the relationship between the scores of SIS,
SIS and ASS, it was positive in terms of cognitive imaging and motivational general mastery
dimensions, negative between ASI and ASI sub-dimension, negative self-efficacy
perception dimension, It was found that there was a negative relationship between SIE
cognitive imaging and motivational general mastery dimensions. As a result, it indirectly
affects the life satisfaction and stress levels of dart athletes in sports competitions and their
imagination levels in sports.

Key Words: Dart Athletes; Imagery; Life Satisfaction; Stress
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GIRIiS

Cok eski bir gegmise sahip olan dart temelde bir hedef vurma oyunu olarak
tanimlanabilir. Gilinlimiizde artan rekabet kosullari, teknolojinin spora entegre olmasi ve
gelisen antrenman tekniklerinin etkisiyle beraber sporcularin yarismalarda basari
gosterebilmelerinin farkli bir¢ok etkene bagli oldugu sdylenebilir. Ayakli satrang olarak
tanimlanan ve yogunlagsma diizeyinin yiiksek oldugu bu oyunda sporcular fiziksel

becerilerinin yani sira zihinsel becerilerini de gelistirmeye ihtiya¢ duyarlar.

Bir sporcunun performansini arttirmasinda teknik, taktik ve fiziksel giiciin yaninda
psikolojik hazirlik da gerekir. lyi bir psikolojik hazirlik, sporcunun istenilen performansi
sergilemesine ve performansina olumsuz etki edebilecek durumlarla basa ¢ikabilmesine

yardimci olur (Altintas ve Akalan, 2008).

Miisabakalarin iist diizey rekabet icermesinden dolayi sporcularin basarty1 elde
etmelerinde sosyal yasantilar1 da olduk¢a 6nemlidir. Sosyal yasantisinda doyuma ulagmis
bir sporcu stresten daha az etkilenerek tlizerindeki baskiy1r azaltir ve daha konsantre bir

sekilde kendini miisabakaya verebilir.

Insanlarin hayatinda dart sporunun sadece spor olarak degil rekreasyonel bir faaliyet
olarak da var olmasi, kolay ulasilabilirligi ve hemen hemen her kesimden bireylerin
uygulayabilmesi ile alakalidir. Bireylerin yasam tatminlerinin artmasinda rekreatif
faaliyetlerin varlig1 ¢ok dnemlidir. Giinliik is ve temel ihtiyaclardan bosa kalan zamanlarda
yapilan farkli aktiviteler kisinin hazza ve doyuma ulagmasini saglar. Telman ve Unsal (2004)

Kisinin hayatindan duydugu memnuniyeti yasam doyum olarak tanimlamustir.

Insanlar serbest zaman ve rekreatif etkinliklere katilarak giiclii, karakterli ve iradeli
kisiliklere sahip olacaktir. Dolayisiyla bu etkinlikler, bireylerin aldig1 doyuma ve yasam
doyumlarina pozitif etki saglayacaktir (Huang ve Carleton, 2003).

Dart sporcularinin yasadiklar1 en biiylik olumsuzluk olan stres, yapilan atigin
istenildigi gibi olmamas1 sonucu ortaya c¢ikar. Yasanan bu yogun baski, fiziksel olarak
yuksek atletik beceriye sahip sporcularin artan psikolojik zorluk ve ihtiyag¢larin iistesinden
gelemeyip sporu birakmaya ya da maksimum performans seviyelerine ulagmalarini

engellemektedir. Zihinsel dayaniklilik sporda yasanan baski ve stresin iistesinden gelmede



onemli psikolojik yapilardan biri olarak kabul edilmektedir (Nicholls ve ark., 2008). Bu stres
durumunun iistesinden gelmek i¢in sporcular yapilacak atigin stratejisini belirlemek, yogun
bir sekilde konsantre olarak ve atis yapilmadan dnce zihinde canlandirarak tekrar etmeleri

gerekir.

Dart, yogunlasma diizeyinin yliksek olmasi gereken, hizli karar alabilmenin ve nasil
uygulanacaginin planlanmasi gereken, yapilacak atigin istenildigi gibi olmamasi durumunda
yasanacak moral bozuklugunu kontrol altina alabilmek ve sonraki atig1 planlamak seklindeki
zihinsel faaliyetlerin kiymetli oldugu bireysel spor dalidir. Hem imgeleme becerileri hem de

stres ile basa ¢ikabilmek gibi psikolojik beceriler dart sporunda kilit bir rol alirlar.

Imgeleme, fiziksel bir antrenman yapilmadan, sadece planlanmis ve odaklanilmis bir
bicimde zihinde canlandirarak yeni bir becerinin kavranilmasi veya halihazirda kullanilan
bir becerinin en Ust seviyeye ¢ikarilmasidir. Hayal kurarak, zihinde canlandirarak ve
imgelemeler yaparak sporcular, gergek yasantilarinda karsilagmis olduklart engellere etkili
ve verimli ¢oziimler iiretebilmek ve ¢oziime kavusturulmasina ihtiya¢ duyulan yeni ve
karmasik yapili sorunlar1 fark etme becerilerini gelistirebilirler (Ikizler ve Karagdzoglu,

1997).

Imgelemenin sporda kullammina ydnelik yapilan arastirmalarda, sporcular
imgelemeyi biligsel ve motivasyonel fonksiyonlar icin kullanmaktadirlar (Murgun, 2010).
Sporcular miisabakalarda karsilastiklar1 zorluklari, zihinde canlandirarak, karsilasilan

zorluklara yonelik ¢ozumler gelistirebilmektedir (Aktepe, 2013).

Dart, son zamanlarda iilkemizde olduk¢a yayginlagsmaya baglayan ve popularitesini
stirekli olarak arttiran bir spor brangidir. Spor bilimlerinin farkli farkli alanlarinda imgeleme,
algilanan stres ve yasam doyum konularini inceleyen arastirmalarin bulunmasina ragmen
dart branginda bu konularda yapilan ¢alismalar sinirlidir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci
dart sporcularinda sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyum diizeyleri arasindaki

iliskinin incelenmesidir.



Problem

Aragtirmanin ana problemi dart sporcularinin sporda imgeleme, algilanan stres ve

yasam doyumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir. Alt problemleri ise;

1. Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine goére sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda farklilik
var midir?

2. Arastirma grubunun yas degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt boyutlari,
algilanan stres alt boyutlar1 ve yagsam doyum diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

3. Aragtirma grubunun aylik gelir degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda bir iliski
var midir?

4. Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda farklilik
var midir?

5. Arastirma grubunun spor yasi degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda bir iligki
var midir?

6. Arastirma grubunun milli sporcu degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda farklilik
var midir?

7. Arastirma grubunun giinliilk serbest zaman degiskenine gore sporda imgeleme
envanteri alt boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri
arasinda bir iliski var midir?

8. Arastirma grubunun lisans tiirii degiskenine gore sporda imgeleme envanteri alt
boyutlari, algilanan stres alt boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda farklilik
var midir?

9. Arastirma grubunun sporda imgeleme envanteri alt boyutlari, algilanan stres alt

boyutlar1 ve yasam doyum diizeyleri arasinda bir iliski var midir?



Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci dart sporcularinin sporda imgeleme, algilanan stres ve
yasam doyumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Literatiirde farkli branglarda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyum
tizerine yapilmis bir¢ok ¢caligma bulunmasina ragmen dart bransinda ilgili calismalar
oldukga sinirli sayilabilir. Bu baglamda bu arastirmanin 6nemi sporcularin imgeleme
kullanimlarini, miisabakalar sirasinda yasadiklar stresi ve yasam doyum diizeylerini

tespit ederek literatiire katki saglamaktir.

Sayiltilar

Arastirmanin evrenini temsil edebilecek orneklem grubu olusturuldugu,
kullanilan 6l¢iim araglarinin yeterince giivenilir ve gecerli oldugu, arastirmanin
amacina uygun Ol¢iim araglart kullanildigi, katilimeilarin 6lgme araglarini dikkatli

bir sekilde okuyarak yanitladig1 varsayilarak bu arastirma gergeklestirilmistir.

Smirhliklar
Bu aragtirma 2019-2020 sezonu Tiirkiye Dart Sampiyonasinin Ankara ilinde

yapilan 4.Siralama serisine katilmig dart sporculari ile siirlandirilmigtir.

Tammlar

Dart: Dart degisik renklerde i¢ ice ge¢mis dairelerden olusan bir nisangéh tahtasina,
belirli bir mesafeden el oklariyla en yiiksek puani elde edebilmek icin yapilan atiglari
igeren bireysel ya da takim halinde oynanabilen bir spor bransidir (TBBDF, 2020).
Imgeleme: Kisinin zihninde bir deneyim yaratmak veya eski deneyimleri yeniden
yaratmak i¢in duyulari kullanmasidir (Burton ve Raedeke, 2008: 68).

Stres: Stres, kisiye etki eden her tiirden problem karsisinda kisinin fiziksel ve
zihinsel alanlarinin baskilanmasi ve zorlanmasiyla beraber ortaya cikan, bireyin
ruhsal ve fiziksel saglhigina zarar verebilen 0zellikle de sinir sistemini zorlayan bir
durumdur (Baltas, 2000).

Yasam Doyum: Yasam doyumu, bireyin is hayati igerisinde ve disinda kalan
yasamindaki duyusal davraniglaridir. Yani yasama kars1 uyguladigi davranislarin

tamamidir (Ozdevecioglu, 2003).



|. GENEL BiLGILER
1.1 Dart

Dart degisik renklerde i¢ i¢e gegmis dairelerden olusan bir nisangah tahtasina, belirli
bir mesafeden el oklariyla en yiliksek puani elde edebilmek igin yapilan atiglari igeren

bireysel ya da takim halinde oynanabilen bir spor bransidir (TBBDF, 2020)

Oyunun ilk c¢ikis noktast ile ilgili kesin bir bilgi olmamakla beraber savas
zamanlarinda sikilan askerlerin sarap varillerine kisa mizraklarin1 atarak eglenmeleri
gosteriliyor. Rekabetin artmasiyla daha zor hedefler belirlenmeye baslayan askerler, agac
govdelerindeki dilimleri vurmaya baslamis ve aga¢ govdelerindeki radyan catlak yiizeyleri

boliimlere ayrilarak dogal hedefleme alanlar1 olusturmus (Kramer, 2013).

Zamanin ve teknolojinin ilerlemesiyle oyuncularin yaraticiliklar artt1 ve giiniimiizde
kullanilan oklarin ilk hali 1906 yilinda patentli olarak kullanilmaya basladi 19.ylizyilin
sonlar1 20. Yiizyilin baslarinda ise Ingiliz tel iscisi Thomas Buckle tarafindan dart tahtasinin
tizerindeki numaralandirmalar yapildi ve tiim diinyada standart olarak bu numaralandirma
belirlendi. Daha 6nceleri besli tahta denilen ve {istten saat yoniinde 12 parcadan olusan (20,
5, 15, 10, 20, 5, 15, 10, 20, 5, 15, 10) tahtay1 gelistirerek 20 parcaya ayirdi ve listten saat
yoniinde 20, 1, 18, 4, 13, 6, 10, 15, 2, 17, 3, 19, 7, 16, 8, 11, 14, 9, 12, 5 seklinde
numaralandirdi. 1920 yilina gelindiginde oyunun kurallar1 ve temel oynanis standartlari

belirlendi (Kramer, 2013).

Dart brans1 Tiirkiye’de baslarda Aticilik Federasyonu catis1 altinda bulunurken,
Turkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonun (TBBDF) 2004 yilinda kurulmast ile beraber
faaliyetlerine TBBDF catis1 altinda devam etmistir. Diinya Dart Federasyonu (WDF)’na
2006 yil1 ile tam tiye olan dart, ayrica Uluslararas1 Dart Federasyonu (IDF) tiyesidir ve yeni
sayilabilecek bu alanda etkinliklerine devam etmektedir (TBBDF, 2020).

Dart sporunda hizli karar alabilmek, alinan bu kararin uygulamasin1 planlamak,
planlanan atigin yapilamamasi halinde olusan moral bozuklugu ve stresi ile basa ¢ikabilmek,
yapilacak olan bir dahaki atigin planlamasini yapmak gibi derin zihinsel etkinlikler oldukca
onemlidir (TBBDF, 2020).



Dart temel olarak iki farkli sekilde goriiliir:

e Celik uclu dart: Sisal ismi verilen bitkisel bir tahta tizerinde oynanir

e Elektronik dart: Plastik uclu oklar kullanilarak puan hesaplamasini kendi

yapan elektronik bir tahta Uzerinde oynanir

Sisal denilen bitli kokiinden iiretilen dart tahtasinda 20 say1 dilimi var olup, 20, 1,
18, 4, 13, 6, 10, 15,2, 17, 3, 19, 7, 16, 8, 11, 14, 9, 12, 5 seklinde siralanmistir. Her say1
bolmesinde single (tek), double (gift) ve triple (li¢ kat1) bolgesi bulunur. Say1 diliminin en
disinda yer alan ve kirmizi ya da yesil olarak renklendirilmis alan double (cift) say1
bolmesidir. Say1 diliminin ortasinda yer alan, kirmizi veya yesil olarak renklendirilmis kiiglik
i¢c cemberdeki alana triple (ii¢ kat1) alan1 denir. Tahtanin ortasinda yer alan, yesil olarak
renklendiren bolme single (25 puan) ve kirmizi renk ile renklendirilmis bdlmeye ise i¢
merkez ya da red bull (50 puan) denir. Dart tahtas1 merkezden yere 1,73 m yiiksekligindedir.
Dart tahtasi ile atis ¢izgisinin arasindaki uzaklik ise 2,37m’dir. Ayaklar “oche” ad1 verilen
atis ¢izgisini gegmeyecek sekilde atis yapilmalidir. Dart tahtanin ¢ap1 ortalama 45 cm'dir
(TBBDF, 2020)

Sekil 1.1: Dart Tahtas1



Dart oku dort parcadan olugsmaktadir. Dartin igneli kismina ug, metal kismina govde,
ortada kalan ve genellikle naylon, aliminyum veya titanyumdan olusan kisma shaft ve
havada siiziilmeyi saglayan kismina ise flight (kanat) denir. Sporcular kendi el
aligkanliklarina gore farkli agirlikta oklar kullanirlar. Spora yeni baslayan sporcular i¢in ilk
asamada 18-22 gram agirligindaki dartlar tavsiye edilmektedir. Dart okunun agirlig1 ve

uzunlugu, okun ugus devinimi ile alakalidir (Erem, 2006).

1970 yilindan itibaren popiilerligi gittikce artan dart glinlimiizde diinyada ve resmi
miisabakalarda genellikle yiiksek bir skordan baglanip geriye dogru diiserek sifira ilk
ulasanin o eli kazandig1 sekilde oynanir. Dart oynamak icin ihtiya¢c duyulan malzeme ve
ekipmanlarin bagka branslara kiyasla diisiik maliyetli olmasi, oynamak i¢in gereken alanin
cok yer kaplamamasi, 0zel kiyafetler gerektirmemesi ve en dnemlisi de iyi bir sporcu
olabilmek adina cinsiyet, yas, fizyolojik 6zelliklere (gug, boy, kilo) ihtiya¢ duyulmamasi,
dart sporunun yayginlasmasini ve popiilerlesmesini sagliyor. Ek olarak farkli bir¢ok
bedensel engelin dart oynamaya engel ¢gikarmamasi bu bransa yonelik 6zel bir durum olarak

karsimiza ¢ikiyor (TBBDF, 2020).

1.1.1 Temel Oyun Kurallan

Dart, evrensel oyun kurallarina sahiptir. Fiziksel temas icermeyen bir hedef sporudur.
Bitirisi daha onceden belirlenir ve setler lizerinden oynanir. Her sette sporcular ii¢ ok
kullanarak atig yapar. Dartta setler, 501 ya da baska bir X01 say1 lizerinden baglar ve dart
tizerinde bulunan sayilarin ¢ift katinin ya da merkezin bulundugu alan1 vurarak sifira ulagsan
ilk sporcu setin kazanani olur. Oyundaki en yliksek bitirme sayis1 170 ’dir. 170 sayisina
ulastiktan sonra sporcu mantiksal agidan 3 okla oyunu bitirme stratejileri gelistirir. Ornek
olarak Ilk ok ile 20’nin ii¢ kat1 olan 60, ikinci ok ile yine 20’nin 3 kat1 60 ve Uclncii ok ile
double 50 vurularak oyun sonlanabilir. Bagka bir 6rnek olarak sporcu 160 sayisina inmis ise
ilk ok ile 20’nin ii¢ kat1 olan 60, ikinci ok ile yine 20’nin ii¢ kat1 olan 60 ve son okuyla 20’nin
cift kat1 olan 40 ile oyunu sonlandirabilir. Buna benzer farkli bir¢ok bitirme stratejisi olan
dart oyununda sonsuz sayida kombinasyonlar uygulanabilir. Sporcu siirekli zihinsel
stratejilerle dart1 nereye atacagini planlar, atista istedigi atis1 yapamamast halinde cesitli

alternatifler tretir (TBBDF, 2020).
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Dart yarigmalari agagidaki belirlenen usullere gore yapilir:

e Sayidan diismeli oyunlar; beg farkli bigimde oynanabilir. (Bunlar; 301, 501, 701, 901
ve 1002dir belirlenen sayilarindan diisiilerek oynanir. Oyunda bitiris secilen oyun

tirne gore tekli, ciftli veya Gglu olur).

e Kiriket; say1 ve alan kapatarak oynanir. Oyun dart tahtasinin belirli alanlarina atiglar

yapilarak oynanan oyunlardir (TBBDF, 2020).

1.2. imgeleme

Literatiirde imgeleme ile ilgili bir¢ok tanimlama mevcuttur. Bu kavram etimolojik
olarak incelendiginde Arapga kdkenli olup Tiirkce "ye “imgelem, zihinsel goriintii " olarak
geemis ve Tiirk Dil Kurumu tarafindan; Zihinde tasarlanan ve gergeklestirilen sey, hayal

olarak tanimlamistir (TDK, 2020).

Imgeleme, fiziksel bir antrenman yapilmadan, sadece planlanmis ve odaklanilmis bir
bicimde zihinde canlandirarak yeni bir becerinin kavranilmasi veya halihazirda kullanilan
bir becerinin en iist seviyeye cikarilmasidir. Hayal kurarak, zihinde canlandirarak ve
imgelemeler yaparak sporcular, gercek yasantilarinda karsilasmis olduklar1 engellere etkili
ve verimli c¢oziimler iiretebilmek ve ¢oziime kavusturulmasina ihtiyag duyulan yeni ve
karmagsik yapili sorunlari fark etme becerilerini gelistirebilirler (ikizler ve Karagdzoglu,
1997). 1lk defa Avusturyali fizyologlar Aller ile Scheminsky tarafinca kaslarin gerilmesi
aninda olusan elektrik akimin 6lclilmesi icin gelistirilen arag sayesinde ortaya ¢ikmistir

(Baser, 1998).

Imgeleme sadece kafamizda canlandirmak degildir. Diisiincelerimizde canlandirilan
olaylar1 var olan biitliin duyu organlarimizla hissetmeyi barindirmaktadir (Hall ve ark, 1998).
Imgeleme, bir hayal etme stirecidir ve imgelemede yaraticilik vardir. Imgeleme, biligsel bir
siire¢ olmasina karsin motor yetenekleri gelistirmek i¢cin de miikemmel bir yoldur. Yalnizca
gecmise veya o ana 6zgl degil, gelecekteki performansa yonelik zihinsel denemelerde
imgeleme yoluyla miimkiindiir (Andersen, 2000). Imgelemede kullanilan duyulara ek
olarak, cesitli spor deneyimleriyle iligkili olan hisler ve duygular da dnemli birer bilesendir.
Zihin, gergeklik ve hayal arasindaki bosluga bir koprii gérevi yapsa da, gegmis deneyimler

imgenin olusturulmasi i¢in zorunlu bir kosul degildir. Dolayisiyla imgeleme, kullanimindaki
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siirsiz olanaklarla birlikte ¢ok giiclii bir aragtir (Paivio, 1986). Bu tartismalardan yola
cikarak sporcularin hayalini kurabildikleri seyi (6rnegin bir altin madalya kazanmak gibi)
basarmalar1 daha olasidir (Botterill ve Orlick, 1987). Butln diizeydeki sporcular genellikle
performanslarini uygulamadan Once “atisi ya da sutu hissetmekten “atis1 ya da sutu
gormekten bahsederler (Murphy ve Martin, 2002). Yani sporcular bir performansi
uygulamadan 6nce onu zihinlerinde gorup hissederler. Biligsel bir metot olan imgeleme hig
antrenman yapmamaktan daha tesirli olsa da fizyolojik antrenmanlara oranla daha az tesir
etmektedir (Ozerkan, 2004).

Imgeleme, sadece sportif performansi arttirmak niyetiyle degil de kendini gelistirme,
is, sosyal hayat, okul ve spor alanlari ile bas edebilmek amaciyla da kullanilmaktadir.
fletisimi iyi ve etkili olan bir sporcu takim sporlarinda da etkilidir(Dokmen, 1995).
Kazanilmak istenilen bir becerinin veya hareketin bilissel olarak imgelenmesi beyinin
ogrenme fonksiyonu bakimindan benzer bir sonuca varilir. imgeleme yaparak olumsuz
goriintiilerin ve diislincelerin yerine olum goriintiiler ve diisiinceler getirerek davranislarin
yonelimi degistirilebilir. Zihinde canlandirilan yeni bir diisiince ile beraber farkli davranig

ve duygularla birey kendi yasantisini1 yonlendirebilir (Borg, 2012).

Imgelemenin, hareketin akici oldugunu hissetmeye, kendine giiveni insa etmeye,
konsantrasyona, yogunlasmaya, istikrarli olmaya, karar vermeyi gelistirmeye, etkili kog
olmaya, kaygiy1 ve stresi en aza indirmeye, yaralanmalardan sonra daha hizli toparlanmaya
ve spora olan ilgiye katkis1 olduk¢a fazladir. Bazi1 arastirmacilar hayal etme aninda kaslarda
meydana gelen tepkinin, gergek hareket aninda kaslarda meydana gelen tepkiyle benzerlige
sahip oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bu durum, Carpenter Etkisi olarak tanimlanmaktadir
(Kolayis, 2002). Diisiince sistemimizin bir pargast olan imgelemeyi uygularken kendimizi
performansimizin en iyisini yapiyor gibi diisiinlip o hazzi yasamayr hedefleriz.
Gordiiklerimiz veya diisiindiiklerimiz tekrar diisliniilirse imgelemeyi yasadigimiz basarili
bir performansi tekrar yasayabilmek adina yaptigimiz da sdylenilebilir (Kizildag ve Tiryaki,
2012).

Imgeleme kavrami birgok arastirmaci tarafindan kullanilmis ancak en kullanigh
tanimlama Richardson (1969) tarafindan yapilmistir. Richardson’a gére imgeleme; bizim
bilin¢li olarak farkinda oldugumuz ve igten gelen duyular ya da algisal benzerlik yarattigi

bilinen bu uyar1 durumlarinin olmadigr durumlarda var olan biitiin benzeri duyular1 ve
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benzeri algilar1 yansitan zihinsel bir siiregtir. Yani tanimlamadan da anlasilabilecegi gibi

imgeleme de bilinglilik s6z konusudur (Murphy, 1994).

Literatlirde yapilan bagka bir tanimlaya gore, imgeleme kullaniminin hayal etmek ve
riya gormek arasindaki farkina odaklanacak bir sekilde tarif etmenin en 6nemli yorumu
bilingli olarak farkina varma durumudur (Murphy ve Jowdy, 1992). Yani imgelemenin
bilin¢li bir sekilde farkina varilarak kullanilmasi en ayristirict yoniidiir (Perry ve Morris,

1995).

1.2.1 imgeleme Cesitleri

Sporda imgeleme, icsel imgeleme ve digsal imgeleme olarak ikiye ayrilir. Bu
imgeleme ¢esitleri sporun tiiriine, sporcuya ve amacina yonelik degisiklik gostermektedir

(Weinberger ve Gould, 2015). Hem igsel imgeleme hem de dissal imgeleme yararlidir.

1.2.1.1 i¢sel imgeleme

I¢sel imgelemede sporcu birinci sahis bakis acisindan imgelemeyi gerceklestirir.
Yani sporcu kendini sanki o anda hareketi yapiyormus seklinde hayal eder ve yapmasi
gerekenleri diisiiniir. I¢sel imgelemede zihinsel uygulamay: gergeklestiren sahis yeniden
kendisidir. Ayrica uygulamalar birinci kisi tarafinca gerceklestigi icin imgeler, hareket
hissinden gelmektedir (Weinberger ve Gould, 2015). I¢sel imgeleme yontemindeki bakis
acis1 digsal imgelerle miimkiin olandan daha biiyiik bir kinestetik his duygusu saglamaktadir.
Clnku harici bir gorintlyd izlerken, hareketleri mikemmel beceriyle uygulamak zordur
(Burton ve Raedeke, 2008).

1.2.1.2 Dissal imgeleme

Bu imgelemede sporcu kendine bagka bir yerden bakarak hayal eder. Digsal
imgelemede kisi kendini bir videodaymis seklinde izler, bu nedenle digsal imgeleme agirlikli
olarak gorsel bir imgelemedir. Digsal imgeleme sporcunun ger¢ek performans sirasinda
becerinin bilesenlerini tanimlamasin1 ve reel performans esnasinda sporcunun goérdigi

becerinin belirli 6gelerini icermez (Gordon ve ark., 1994). Digsal imgeleme ek olarak igsel
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imgelemede oldugu gibi oldukca kiiciik fiziksel tepkiler iiretir ancak bu tepkiler kas
kuvvetini gelistirecek kadar etken degildir (Perry ve Morris, 1995).

1.2.2 imgeleme Kuramlan

Imgeleme kuramlar1; psiko-neuromuscular kuram, sembolik 6grenme kuramu, ikili
kodlama kurami, bioinformasyonel kuram, tiiglii kodlama kurami, dikkat-uyarilmislik

kurami olmak lizere alt1 alt baslik lizerinde incelenecektir.

1.2.2.1 Psikoneuromuscular Kuram

Tiryaki (2000) bu kuramin Carpenter tarafindan gelistirildigini belirtmistir. Bu
kurama gore agik olarak imgelenen olay sirasinda da o hareketin gergekte kaslarda ortaya
cikardigr dalgalanmalarin benzeri ortaya c¢ikmaktadir. Imgeleme sirasinda beyinden
gonderilen uyaranlarin gercekte olusan tepkiye nazaran daha az oldugu fakat bu tepkilerin
performansi olumlu yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir (Konter, 1999). Carpenter bu
kuram i¢in “ideomotor” ilkesinden yola ¢ikmistir. Carpenter’in ilkeleri imgelemenin motor
becerileri 6grenilme konusunda kolaylik sagladigini savunmaktadir. Psikoneuromuscular
kuramda fiziksel olarak ¢alisma esnasinda belirli bir neuromuscular yolda neurotransmitter
maddeler uyarilmaktadir. Bu uyarilmasi sirasinda yol siiresince bu kimyasallar salinmaya
devam etmekte ve bir gegis olay1 gergeklestirmektedir. Dolayisiyla imgesel bir ¢alismanin,
tipki fizyolojik antrenmandaki gibi neuromuscular etkinligi hareketlendirdigi goriilmektedir
(Tiryaki, 2000).

Weinberg ve Gould (1995) gore bu teoriye ilk kez, “Edmund Jacobson” 1931 yilinda
yapmis oldugu ¢alismada destek verildigini belirtmistir. Biikiilen kol hareketinin
imgelenmesinin koldaki fleksor kaslarda kiigiik kasilmalari ortaya g¢ikardigi galismasi ile
gelmistir. Bu ¢alismada imgeleme siiresince kiigiik diizeyde kassal aktivitelerin oldugu

bulunmustur.

14



1.2.2.2 Sembolik Ogrenme Kurami

Psikoneuromuscular kurama bir alternatif olarak ortaya siiriilmiis bir teori olan
sembolik 6grenme kurami, zamanlama, siralama ve planlama seklinde becerinin daha soyut

yonleriyle beraber imgeleme islevinin sinir sistemini giiglendirdigini diistinmektedir (Morris

ve ark., 2005).

Yapilan davranisin en ince detayma kadar arastirilmasini, anlasilabilir diizeye
gelmesini ve elde edilebilmesini saglayan bir sistem oldugunu savunan bir teoridir. Sembolik
kuramin merkezinde bulunan varsayim, hareketlerin oriintlisiiniin merkezi sinir sisteminde
kodlaniyor olmasina dayanmaktadir. Yani, imgeleme sayesinde sporcu, biligsel siire¢ yolu
ile performansina dahil olan hareketlere daha asina olabilmekte ve hareketlerin yapilmasi

otomatiklesmektedir (Abdin, 2010).

Sembolik 6grenme teorisini destekler sekilde Wuyam ve ark. (1995) deneyimli
sporcularin kosu bandi iizerinde kostuklarini hayal ettiklerinde, belirgin sekilde daha fazla
solunum tepkisi gosterdiklerini bulmustur, ancak bu farklilik deneyimsiz sporcularda

bulunamamustir.

Sonug olarak, kazanimlarin agirlikli olarak biligsel gorevlerde daha az olmasina ragmen,

fiziksel agirlikli gorevler zihinsel egzersizden daha fazla faydalaniyor gibi goziikmektedir

(Driskell ve ark., 1994).

1.2.2.3 ikili Kodlama Kurami

Pavio (1975) araciliiyla ortaya atilan ve temel olarak imgelemeler gorsel ve sozel
olarak zihinde saklandiklarindan, imgelemelerin, 6grenme siirecine etkisinin gii¢lii oldugunu

iddia etmistir.

Bir hedefin vurulmasina ait bir imgeyi olustururken, bu imgeyi sadece gorsel olarak
saklamiyor, ayn1 zamanda Ornegin “firlat” diyerek sozel olarak da sakliyoruz. ikili kod
teorisinin avantaji, bir kisinin her iki koddan da olaya ait hafizay1 geri kazanabilmesidir

(Morris ve ark., 2005).
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1.2.2.4 Uglu Kodlama Kurami

Imgelemenin ii¢ kisimdan olustugu belirtilen bu kuram ilk kez Ahsen (1984)
tarafindan ortaya atilmigtir. Bu kisimlardan ilki imgenin tam olarak kendisidir. Bu kisim
gercek duyuma sahip olanlarla ayn1 i¢sel duyuma sahip olmak ve i¢sel uyarilmighg: ifade
eder. Ikinci kistm imgelemeye karsi verilen psikosomatik tepkilerdir. Imgelemenin neden
oldugu bedendeki psikofizyolojik degisimleri agiklar. Ve ligiincii kisim ise imgelenin
anlamidir. Bu kisim birgok imgeleme modelinde yok sayilir. Imgenin anlami oldukca
onemlidir. Bir durumla ilgili bir sporcunun imgesi o sporcuda kayg1 ve stres yaratabilirken,
diger bir sporcu i¢in ayni durum giiven ortami yaratabilir. Ahsen (1984), imgenin manasini
hesaba katmayan Paivio'nun gelistirmis oldugu ikili kodlama modeli ve diger teorileri bu

sebepten dolayi elestirmistir ve bu teoriyi bu amagla gelistirmistir.

Her imge kisiye 6zgii bir durum yaratir. Bir imgenin iki kisi tarafindan yapilmasi iki
kisiye de kesinlikle ayni deneyimi yaratacagi anlamina gelmez. Ahsen (1984) imgelemede
bireysel farkliliklardan epey etkilenmistir ve bu durumun gézden kagirilmamasi gerektigini

vurgulamistir.

1.2.2.5 Bioinformational Kuram

Lang (1977) tarafindan ortaya siiriilen bu kuram iki 6nermeden olugur. Bu 6nermeler
reaksiyon ve uyaricilardir. Uyaricilar, imgelenecek kavramin igerigini tanimlayarak uyarinin
kendine has yonlerini ortaya ¢ikarmaktadir. Ikinci dnerme reaksiyon Onermesidir. Bu
onerme de ise ¢evreye karsi davranigsal olarak kisinin verdigi reaksiyonlar olarak

tanimlanmaktadir.

Ogrenme ve performans ikilisi birbirleriyle baglantili olan uyar1 ve reaksiyon
onermelerini igermektedir. Imgeleme durumu ise bu baglantilarin giiclenmesine olanak
tamimaktadir. Imgeleme ile kisilerin kontrol edebilme yeteneklerinin artmasima paralel

olarak kisinin performansinda da gelisme goriilmektedir (Morris ve ark. 2005).
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1.2.2.6 Dikkat-Uyarilmishk (Arousal-Activation) Kurami

Imgelemenin fiziksel performansi arttirici etkisi, uyarilma ve fizyolojik aktivasyona
etkisi nedeniyle de olabilir. Dikkat-Uyarilmislik Teorisinin, imgelerin uyarilma veya
fizyolojik aktivasyonun en uygun seviyesine yaklastiran bir yontem sagladigi Schmidt
(1982) tarafindan ileri siiriilmiistiir. Bu yaklasim, zihinsel imge provalarinin birincil
sonuglar1 olarak aktivasyon seviyelerinin ve optimal uyarilma seviyelerinin 6z-

duzenlemesini kabul etmektedir (Suinn, 1993).

Imgelerin performansi artirmak icin nasil islev gordiigiinii gosteren Lee (1990) her
sporcu i¢in en list diizeyde performans elde etmesini saglayan optimal bir uyarilma durumu
olduguna ve imgelerin, bir sporcunun optimal performans igin gerekli gorevle ilgili
ipuclarina dikkatini kolaylastirdigina, bdylelikle olas1 dikkat dagiticilar1 taradigina
inanmaktadir. Ayrica bu teori imgelemenin odaklanmay: arttirabilecegini, Stresi

azaltilabilecegini ayrica 6zglveni arttirabilecegini savunur (Weinberg ve Gould, 2003).

1.2.3 Sporda Kullamilan imgeleme Modelleri

Bu calismada sporda kullanilan imgeleme modelleri dort baslik altinda
incelenecektir. Bunlar; PETTLEP, imgelemede 4’N modeli, sporda motor imgelemeyi

birlestirme modeli ve Allan Paivio’nun imgeleme modelidir.

1.2.3.1 PETTLEP Modeli

Holmes ve Collins (2001) tarafindan gelistirilmis olan bu model yedi kisimdan
olusur. Bu kisimlar fiziksel (Physical), gorev (Task), ¢evre (Environment), 6grenmek
(Learning), zamanlama (Timing), perspektif (Perspective) ve duygu (Emotion)’dur. Fiziksel
bileseni, imgeleme yapmakta olan kisinin imgeleme esnasinda nabiz, yasadigi rahatlama
durumuna, kanda bulunan oksijen diizeyi gibi fizyolojik ve fiziki durumlarn icerir. Gorev
bileseni, imgeleme yapacak olan kisinin yapacagi gorevin dogasina uyumlu olarak isitsel
veya gorsel imgeleri barindirmasi gerektigini igerir. Cevre bileseni, imgelenmekte olan
sahnenin ya da ortamin imgelemeyi yapan kisinin ihtiyact olan uyaricilar1 barindirmasi
gerektigini igerir. Ogrenme bileseni, imgelemenin daha &nce bilinmeyen bir beceriyi

o6grenmek ya da dnceden bilinen bir beceriyi gelistirmek i¢in yapilmasinin uygun oldugunu
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bildirir. Zamanlama bileseni, imgeleme yapilan siire ile gérev aninda harcanan zamanin
birbirine es ya da yakin olmasinin gerektigini igerir. Perspektif bileseni, imgeleme yapildig:
sirada igsel ve digsal imgeleme yapmanin énemini vurgular. Son olarak duygu bileseni ise
imgeleme yapmanin yapan kisi acgisindan anlamli duygular1 barindirmasinin imgelemeyi

daha kaliteli yapacagin1 vurgular (Holmes ve Collins, 2001).

Pettlep modeli sporcunun performansini arttirmasi adina iyi modellerden biridir. Her
yas grubundan sporcunun uygulayabilecegi bu model, elit ve amator sporcular i¢in oldukga
faydalidir. PETTLEP modelinin tamaminin uygulanmasi bir kisminin uygulanmasina gore

cok daha yararl olacagi yapilan arastirmalarda gézlemlenmistir (Smith, 2010).

1.2.3.2 Imgelemenin 4 N Modeli

Munroe ve ark. (2000) tarafindan sunulan bu modelde, imgelemeyi kullanan
sporcular, imgelemeyi sporlarina nasil dahil ettigini ortaya ¢ikaran dort sorudan olusur. TIk
soru sporcu imgelemeyi NEDEN yapar. Bu sorunun igeriginde rahatlama amaci, beceriyi
gelistirme amaci veya istenilen performans: gelistirme amaci yer alir. Ikinci soruda ise
sporcu NEREDE imgeleme yapar diye sorulur. Bu sorunun igeriginde imgelenin yapildigi
yer ile ilgilenilir. Yapilan imgeleme eylemi kamplar, miisabaka alan1 veya antrenman sahasi
olarak orneklendirilebilir. 4 N modelinin bir diger sorusu ise NE ZAMAN’dir. Sorunun
iceriginde imgelemenin miisabaka esnasinda, miisabaka Oncesinde veya miisabaka
sonrasinda mi1 yapildigs ile ilgili cevaplar aranir. Modele ait son soruda ise sporcunun NEY1
imgeledigi ile ilgilenilir. Sorunun igeriginde sporcunun i¢inde bulundugu sahay1, arkadasin,

hakemi veya antrendriinii imgeleyebilecegi gibi yanitlart icermektedir (Munroe ve ark, 2000)

1.2.3.3 Sporda Motor imgelemeyi Birlestirme Modeli

Guillot ile Collet (2008) tarafindan gelistirilen bu model de diger modellerin
bilesiminden olusur. Bu model de sportif performans, psikolojik etkiler (6zguven,
gudilenme ve stres), sorun ¢ozme ve planlamalari, son olarak da rehabilitasyon olmak (izere
dort motor imgeleme sonucu igerir. Bu modelde amag farkli imgeleme tiirlerini bir araya

getirerek becerinin tam zihinsel bir bicimini ortaya ¢ikarmaktir.
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1.2.3.4 Allan Paivio’nun imgeleme Modeli

Paivio (1985) imgelemenin hem biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlara sahip
oldugunu ileri stirmiistiir. Paivio (1985) gore imgelemenin bilissel diizeyi, spor becerilerini
deneyimlemek ve yarisma Oncesi stratejileri planlamak i¢in zihinsel imgelemin
kullanilmasidir. Imgelemenin motivasyonel diizeyi ise hedefe ulasma, etkili basa ¢ikma ve
uyarilma oOzelliklerini  gelistirmek i¢in zihinsel imgelemenin kullanilmast olarak
tanimlanmaktadir. Paivio imgelemenin bu iki fonksiyonunda yola ¢ikarak iki boyutlu
imgeleme modelini olusturmustur. Bu model, imgelemenin 6zel ve genel diizeylerde

motivasyonel ve biligsel fonksiyonlar i¢erdigini 6ne siirerek bu modeli gelistirmistir.

Motivasyonel Ozel Imgeleme; hedef ve amac¢ merkezli davranislarin imgelenmesini
icermektedir. Bireyler {izerinde hedef yonelimli davraniglarin ortaya ¢ikmasina yol
acmaktadir. Motivasyonel 6zel imgeleme kiginin belli hedefler belirlemesinde (milli takima
secilmek, madalya kazanmak, 6vgii almak, vs.) yardim eder ve bu hedefleri gergeklestirmek

icin antrenmanlarda siki calismaya yonlendirir (Martin, Moritz ve Hall, 1999).

Motivasyonel-Genel imgeleme: hedefe yonelik motivasyonel fonksiyonlar: icermektedir.

Motivasyonel genel imgeleme esnasinda kisinin uyarilma diizeyleri artmaktadir (Martin,

Moritz ve Hall, 1999).

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk : Motivasyonel genel uyarilmislik imgelemenin en temel
ozelligi sporcunun uyarilmishk diizeyine yonelik olusudur. Sporcularin bu tiir imgeleme
kullanim1 sonucunda uyarilmishk diizeylerini kontrol altina almalar1 kolaylagsmaktadir. Bu
zihinsel yetileri sonucunda olumsuz psikolojik degiskenlerle basa ¢ikma yoniinde de giiclii

olduklari sdylenebilir (Martin, Moritz ve Hall, 1999).

Biligsel imgeleme: Bilissel imgelemenin en temel dzellikleri beceriyi miikemmel bir sekilde
uygulamak, hatalar1 diizeltmek, strateji gelistirmek, oyun planlamalarin1 6grenmek ve

uygulamak gibi bilissel dzelliklerden olusmasidir (Martin, Moritz ve Hall, 1999).

1.2.4 imgelemede Dikkat Edilecek Noktalar

Sporcunun imgeleme esnasinda en ¢ok dikkat etmesi gereken konu imgelenen
becerinin gergek beceri ile arasinda bir siire farkinin olmamasidir. Yani imgelenen beceri

gercek hayatta ne kadar hizli yapiliyorsa zihinde de ayn1 hiz ile gerceklestirilmelidir.
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Rushall (1997) gore yapilan imgelemenin etkin olabilmesi i¢in belli noktalar g6z

ontine alinmalidir. Bunlar soyle siralanabilir:

Kisinin gereksinimlerinin analiz edilmesi,

Imgelenecek olan hedef davranisin belirlenmesi,

Imgeme ile alakal1 6gretim basamaklarinin belirlenmesi,

Imgelenecek olan her bir basamagin imgeleme hizinin belirlenmesi,

Imgelenen davranisin uygulanmasi hakkinda sporcuya gerekli egitimin verilmesi,

Kapal1 olan pozitif pekistirmelerin 6gretilmesi ve de gelistirilmesi. Yani, sporcunun yaptigi
imgeleme basarili ile sonuglanirsa kendi kendini pekistirmis olur. Ornegin, sporcuya
gostermis oldugu performansa karsilik kendi kendine bravo, aferin, basardin, sen iyisin gibi

motive edici sozlerle kendisini pekistirmesi,

Sporcunun gergek performansinin degerlendirilmesi (Tiryaki, 2000).

1.3 Stres

Stres, ilk olarak 14. Yiizyilda kullanilmis bir kelimedir. Kokeni ise dnce Fransizca
“ya arkasinda da Latince ’ye kadar uzanmaktadir. Fransizca *da destresse “Estrece” “distres”
kelimesinin anlami Latince ’den “strictus” “Estrica”, “sikistirilmis” kelimesine
dayanmaktadir. Stres, bilimsel c¢ercevede ilk olarak fizik alaninda, 19. Yiizyilda
kullanilmistir. Anlami ise belirli bir nesnenin {izerine uygulanacak baski ve onu sekilden
cikaracak giictiir. (Lehrer ve ark 2007). Fizik alanindan sonra ise 19. Yiizyildan itibaren
psikoloji alaninda bireyin ruhsal acgidan hissettigi zorluk veya baski anlamlarinda

kullanilmaya baslanmistir

Stres ile bir¢ok farkli bilimsel alan ilgilenmektedir. Psikiyatri, tip alanlarinda, sosyal
bilimler alanlarinda ve biyoloji gibi pek cok alan stres olgusu iizerine arastirmalar
yapmaktadir. Stresin etkisi olarak performans, zihinsel isleyisle, hissi ve toplumsal isleyis
seklinde; kaygili bir yasam durumu ile bas edebilme ve stresin sonuglarini1 azaltmak icin
yapilan terapatik ve engelleyici tedaviler gibi psikolojik ve toplumsal olgular da oldukca

onemlidir (Steinberg ve Ritzman, 1990).
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Kisi, zor sartlar altinda oldugu stres durumlarinda ruhsal ve fiziksel diizeyde sorunlar
yasar. Stres, kisiye etki eden her tiirden problem karsisinda kisinin fiziksel ve zihinsel
alanlarinin baskilanmasi ve zorlanmasiyla beraber ortaya ¢ikan, bireyin ruhsal ve fiziksel
sagligina zarar verebilen 6zellikle de sinir sistemini zorlayan bir durum seklinde tanimlanir

(Baltas, 2000).

Gliniimiizde stresin kullanimi ise Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan
kavramsallastirildig gibi bireyin gevresi ile etkilesimi sonucunda bireyin iyilik durumunu
zora sokan ya da bireyin kabiliyetini asan belirli olaylar anlamindadir. Olaylarin stres yaratip

yaratmayacagi ise tamamen bireyin kendi algisi ile ilgili bir durumdur (Cohen ve ark 1983).

Stresi tanimlarken bazi yan kavramlarin da tanimlanmasi gerekir. Bu kavramalar ve

alakali tanimlar1 agagida sunulmustur (Campbell ve ark 1992).
Stresor: Bireyin cevap lirettigi fiziksel veya psikolojik atesleyici faktor

Stres Cevabu: Belirli bir olaya karsi organizmanin seferber olmasi ve tek bir cevap

uretmesidir.
Eustres: Stresli olaylar ve stresli cevaplardan saglikli, olumlu ve igbirlik¢i sonuglar.

Kisisel Distres (Tansyon): Bir kisinin saglikli kararindan fizyolojik, psikolojik ve

davranigsal sapmasidir.

Stres: fiziksel ve mental bir durumdur. Bu durumun en belirgin dzellikleri ise

tansiyonun {ist safthalarda olmasidir (Oral ve Ersan 2017).

1.3.1 Stresin Asamalari

Stres kavrami, li¢ asamadan olusmaktadir. Bu asamalar alarm asamasi, direng

agsamas1 ve tilkkenme asamasi olarak tanimlanir.

Alarm asamasinda stresin farkina varilmasini saglayan etkenler nedeniyle bireyin
kendini korumaya almaya c¢alismasi olarak agiklanabilir. Bu agamada vicut terleme, g6z
bebeklerinin blyumesi, kan basmcimin yiikselmesi gibi reaksiyonlar gostererek stres
kosullarina kendisini hazirlar. Bu evrede kisi stresten uzaklasmaya konsantre olur (Aytac,
2009).
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Direng asamasinda ise birey karsilastigi strese yonelik direng gosterir. Kisi bu
surecte, karsilagtig1 sorunlar1 ¢oziime ulastirildiginda, viicudun ortaya koydugu tepkiler yok
olur, beden ortaya ¢ikan hasarlar1 tedavi ederek olagan durumuna geri doner. Bu evrede

sorunlarin ¢oziilememesi durumunda beden gii¢ kaybina ugrar (Aytag, 2009).

Son evre olan tiikenme evresinde kisi karsilastigi sorunlart uzun bir siire boyunca
¢Ozlime ulastiramadigi takdirde viicut tiikenmeye baslar. Tlkenmeye giren beden tedavi
edilemeyecek duzeye gelir. Strese neden olan olaylarin siirekliligini korumasi halinde
fizyolojik anlamda viicutta olusan tahribatlara hatta 6liimlere ulasabilecek kadar zararlara
sebep olabilir. Bundan dolayi tiikenme evresi viicut direncinin kaybolmasi ile hastaliklarin

goriilmeye basladigi evre olarak tanimlanir (Aytag, 2009).

1.3.2 Stres Kaynaklari

Stres, bireyler Ustlinde tesire sebep olan ve davranislarini etkileyerek, toplumdaki
diger bireylerle arasindaki iliskiyi zedeleyen bir kavramdir, sebepsiz yere olusan bir sey
olmamakla beraber, bireyin dahil oldugu veya yasamini siirdiirdiigii alanda ortaya ¢ikan
degisimlerin birey Ustlinde etkileri olmalidir. Yasanilan alandaki degismelerden herkes
etkilenebilir ancak bazi bireyler degismelerden daha fazla, daha siiratli ya da yavas
etkilenebilirler (Guclu, 2001).

1.3.2.1 Fiziksel Stres Belirtileri

Yapilan arastirmalara gore fiziksel stres belirtisi olan durumlar,
Tansiyonun artmasiyla kalbin daha hizli carpmaya baglamasi,
Yiksek solunum, mide, karin ve bas agrilari,

Goz bebeklerinde degisim,

Kas kitlesinde azalma,

Bas donmesi ve sindirimde zorlanmalar,

Viicut direncini kaybederek cesitli hastaliklarla kargilasilmast,
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Vicutta terleme (Aktas, 2015).

1.3.2.2 Bireysel Stres Kaynaklari

Cogunlukla bireylerin karakteristik davraniglarini ortaya ¢ikaran 6zellikleri, yapilar
ve yetenekleri olarak gorulir. Kisileri etkileyen durumlar degil de yiikledikleri anlamlar
dolayistyla sebep olur. Kisinin yasadigi alan1 nasil anladigi, ortamdaki farklilagmalara ve
iligkilere iyi ya da kotu verilen reaksiyonlar kisilik ile alakalidir (GOkdeniz, 2005). Bireyin
icinde bulundugu sosyo-ekonomik yapi, aile ve arkadaslik iliskileri, saglikli beslenme ve
spor yaplp yapmama gibi aligkanliklar1 bireysel stres kaynaklarina sebep olabilecek

durumlardir. Bu baglamda her bireyin strese karsi gosterdigi tepki farklidir (Cosgun, 2006)

Bireylerin yas1 ilerledikge stres ile basa ¢ikabilme ve karsi koyabilme gii¢lerinde
azalma gorulir. Diisiinebilme yetilerinin azalmasiyla beraber beyin bilgi islemede kifayetsiz
kalir ve buna bagli olarak beden yanit vermekte zorlanir. Fakat yaslanan bireylerin
hirslarinin azalmasi, bilyiik sorumluluklar altina girmek istememeleri ve biiylik hedefler
belirlememeleri ile bireysel stres kaynaklarina karsi dengeleyici bir gii¢ olustururlar
(Yurtsever, 2009).

1.3.2.3 Orgiitsel Stres Kaynaklar

Is yerlerindeki memnuniyetsizlik, organizasyon sorunlar1 ve is alanindaki kosullar
gibi stres kaynaklari hem de giivensizlik hissi, ergonomik eksiklikler ve stresli emek sartlari
seklinde fiziksel stres kaynaklar1 bulunur. Tim bunlar kisinin stresini arttirmakla beraber

fiyolojik ve psikolojik rahatsizliklara sebep olmaktadir (Garipoglu, 2007).

Bireyler kendilerini idame ettirebilmek adina ¢aligmalar1 gereklidir. Caligilan isteki
olumsuzluklar ne yazik ki bireyin stresini arttirmaktadir. Gergin bir toplum i¢inde yasamak,
giinliik farkl bircok sorunla bas etmeye calismakla beraber bunlarin {istiine is yerlerinde
yasanan olumsuzluklar eklendiginde kisi kendini son derece yorgun, kifayetsiz ve depresif

hissetmektedir (Erdal, 2009).

Strese yol agan sebepler calisanlarin islerine yonelik ¢alisma isteklerini diisiirdiigi,

dikkat dagilmasiyla beraber is kazasi tehlikelerinin arttig1, yapilan iglerin dogru bir bicimde
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yapilmasina engel oldugu ve kisinin performansini diigiirmesi sebebiyle is¢ilerle beraber
isverenlerinde olumsuzluklara maruz kalmasi nedeniyle orgiitsel yapiya zarar veren bir

unsur olarak da gorulur (Akbas, 2018).

1.3.3 Stresle Basa Cikma Kavramm

Bu kavrami agiklarken, ilk olarak fayda saglamayan ve kisiye zarar veren durumlarin
tespit edilmesi, bu durumlarin ortaya koydugu sorunlarin farkina varilmasi gerekir. Stres ile
bas etmede, kisinin nu durumlari diizene koymasini saglayacak kisisel beceriler uygulayarak
stres diizeyini diisiirmeyi amaglamaktadir (Ozmen ve Onen, 2005). Kisinin stres ile bas
etmek i¢in kullandig1 metotlar kisinin kendi becerileri ile dogrudan alakalidir (Ekinci ve ark,
2013).

Bireyler rutin yasamda duygusal ve zihinsel durumlarimi koti etkileyen, caresizlige
kapilmalarina ve umutsuzluga siiriiklenmelerine sebep olabilen stres durumlar ile
karsilasabilirler. Bu olumsuz durumlarda baz1 bireyler stres halinden kurtulmak i¢in ¢ikis
yollar1 ararken, bazi bireyler de stres durumuna sebep olan davranislar1 degistirmeyi tercih

eder (Yildiz ve ark., 2015).

Stres hemen hemen her bireyin hayatinda birgok olumsuz sonuca sebep
yaratabildiginden stresle basa ¢ikabilmek hem zihinsel hem de fizyolojik saglik bakimindan
cok onemlidir. Her insanin stres karsisinda zayif bir noktasi bulunabilir. S6z konusu zay1f
noktalar bireyin karakteri ile dogru orantili olarak farkliliklar gosterebilir. Ornegin ruhsal
saglik agisindan zayif bir bireyin evinden ¢iktiktan sonra anahtarin1 evde unutmasi bile bir
strese sebep olabilirken, ruhsal agidan daha saglikli bagka bir bireyde stres ¢ok daha zor bir
durumda bas gosterebilir. Bu baglamda, insanlarin kisisel durumlari ve bakis agilartyla dogru
orantilt bir bi¢cimde stres ile basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi, dolayisiyla her bireyin
kendi streslerini yonetebilecek teknigi kullanmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Dogan ve
Eser, 2013)

Stres durumunda gosterilen davranislarin, stresten uzaklagsmaktansa, stres ile basa
cikabilmeye yonelik yapilmasi olduk¢a 6nemlidir. Bireylerde stres durumunun uzunca bir
stire devamliligini siirdiirmesi hem fiziksel hem de zihinsel agidan olumsuzluklar ortaya
cikarabilecegi i¢in stresle basa ¢ikmada metot ve davranislarin 6grenilip kullanilmasina

ihtiya¢ duyulur. Basa ¢ikma yontemleri, stresin kaynagini yok etmek veya kontrol altinda
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tutmak, stres etkilerini tamamen ortadan kaldirabilmek i¢in bireylerin strese ait davranislari
veya duygu dolu tepkilere gii¢ katmaktadir. Bagsa ¢ikma metotlarina bagli olarak stres
etkilerini asgari seviyeye diisiirmek ya da tamamen ortadan kaldirmak gerekmektedir (Ergin

ve ark, 2014).

1.3.3.1 Stresle Basa Cikmada Kullanilan Tarzlar

Bireylerin hayatlarinda ¢ok fazla negatiflige veya kotii durumlara sebep olmamasi
adina bireylerin stresten kurtulmak i¢in bazi yollara basvurmalar1 olduk¢a 6nemlidir (Akbas,
2018). Insanlarmn kendilerini savunmasiz ve yetersiz hissettigi durumlarda ortaya ¢ikan
kaygi duygusunu yenebilmek ic¢in karsi koymaya yonelik davranislar gelistirir (Aydin,
2008). Stresle basa ¢ikmada kullanilan tarzlar 3 alt baslik altinda incelenecektir.

1.3.3.1.1 Fiziksel Saghga Yonelik Teknikler

Stresi yOnetirken asil amag, stresi en diisiik seviye ya da biitiinilyle yok etmeye degil
onu olumlu bir durum haline getirilmeyi saglamaktir. Bireyin kendini izlemesi; sorunlara
kars1 bireyin nasil bir yol izledigi ve durumun nasil sonuglandigina iliskin giinliik tutmasi
istenmektedir. Meditasyonla beraber kisinin kendi has yapisinin uyarilma seviyesini
azaltarak, viicudunun rahatlamasi amacina yénelir (Onem ve ark., 2014). Stresle bas ¢ikma
yontemlerinde goriildiigii iizere fiziksel aktivitelerin basinda rahatlama metotlar1 sikga
kullanilmaktadir. Rahatlama metotlarin genel olarak kabul gérmiis bazilar1 su sekildedir:
Yoga ve motivasyon, gevseme uygulamasi, zaman yonetimi, bedensel hareketler, sosyal
destek "Degistir-Kabullen-Kafaya Takma-Yasam Tarzin1 Sen Yonlendir" modelidir (Balc,
2014).

1.3.3.1.2 Zihinsel Saghga Yonelik Teknikler

Stres durumlarinda zihinsel sagliga yonelik tekniklerden biri ise iyimser bir felsefe
benimsemektir. Birey i¢inde oldugu stresli hal durumunda olumsuz diisiinceler yerine pozitif
diistinceler kurarak stres durumunu azaltabilir. Birey kurdugu hayalleri i¢in bu baglamda

dikkatli olmasi1 gerekir. Stresi azaltmaya yonelik bu noktada negatif durumlarinda farkinda
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olabilmek son derece 6nemlidir. Stres seviyesini arttiran bir diger durum ise bireyin kendini
cok sik bir sekilde elestirmesi gosterilebilir. Ciinkii kisinin kendi ile olan iletisiminde sik bir
sekilde olumsuz ve yargilayict olmasi zamanla yerlesmis bir kalip olabilir ve bireyin
diisiincelerini pozitif bir noktaya yonlendirmesini zorlastirabilir. Ancak buna ragmen bile

bireyin kendine pozitif diisiinceler agilamasi ile stres diizeyini diisiirmek olasidir (Ersar1 ve
Naktiyok, 2012).

Yiiksek 6zgiiven yaklagimi stres ile basa ¢ikma durumunda, bireyin strese yonelik
kars1 koyma istegi, kendine inancinin yiiksek oldugu ve kendini gii¢lii hissettigi bir
yaklasimdir. Strese sebep olan durum ya da olayin nedenini bulmak ve onunla bas edebilmek
icin baska bireylerden destek alinmasi ihtiyaci, stresle basa ¢ikabilmek adina sosyal
destekten yararlanma yaklasimidir. Caresiz yaklasim, bireyin stres sartlarinin hdkim oldugu
bir donemde bu durumu idare edebilecegine yonelik umudunu kaybetmesi, ortaya ¢ikan
negatif durumlarin nedenini kendinde hissetmesi ve probleme yonelik ¢éziim aramada
basarili olamamasini tanimlamaktadir. Kabullenici bu yaklasimda, kisi kaderci bir anlayig

benimseyerek stres dolayisiyla olusan olumsuz sonuglarla hayatini devam ettirmeyi
kabullenir (Ozdemir ve ark, 2011).

1.3.3.1.3 Davranisa Yonelik Teknikler

“Kabul etmeme ve geri ¢ekilme tutumu” olarak tanimlanan tutumlar stresle basa
¢ikabilmekte davranisa yonelik tekniklerdir. Birey strese sebep olan durumlarla kars1 karsiya
kaldiktan sonra, bas edebilme ydntemi olarak kabul etmeme veya geri ¢ekilmeyi tercih
edebilir ( Ersar1 ve Naktiyok, 2012).

1.4 Yasam Doyumu Kavram

Yasam doyum, Bireyin hayalleri, istekleri, beklentileri ve arzular ile gercekligin
kiyaslanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Neugarten ve ark. (1961) tarafindan tanimlanilan
yasam doyumu kavrami, bireyin yasami ve kendisi ile ilgili gergeklestirmek istedikleriyle,
mevcut durumlarin karsilastirilmasidir. Bu kavrami ele alirken sadece belli duruma karsi
doyumu degil bireyin biitiin yasantilarindaki doyum olarak agiklanmaktadir (Ozer ve
Karabulut, 2003).
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Insanin mutlulugu ile ilgili olan 6znel iyi olusun biligsel bir gesi olarak kabul
edilmesi genellikle mutluluk olarak da belirtilen yasam doyumudur (Diener, 1984). Kisinin
kendi yasantisindaki deneyimlerin doyumu ile ilgili olan kisimlar daha ¢ok bilissel alana
girerken, yasantisindaki olumlu veya olumsuz olaylar ise duygusal alana girmektedir
(Diener ve Diener, 1996). Bu baglamda yasam doyumu algis1 daha ¢ok biligsel alan ile
alakalidir (Dorahy ve ark. 2000).

Yasam doyumu, bireyin is hayat1 icerisinde ve disinda kalan yasamindaki duyusal
davramislaridir. Yani yasama karst uyguladign davranislarin tamamdir (Ozdevecioglu,
2003). Bu sebeple is hayatinda algilanan doyum ile serbest zamanlarda algilanan doyumu
ayirt etmekte yarar vardir. Neugarten kisilerin hayattan keyif almasini belirli degiskenler ile

aciklamaktadir. Bu degiskenler:

Bireyin giinliik yasam aktivitelerinden haz almamaisi.
Bireyin hayati ile ilgili gayelerinin olmamasi

Belirlenen hedeflere yonelik umutsuz olmas.

Bireyin kendi viicudu ile barisik olmamasi.

Yasama dair olumsuz bir goriise sahip olmasi (Kaya, 2007).

Yasam doyumunu yas, saglik, cinsiyet, konum, ¢alisma durumu, is, egitim, din,
evlilik statlisu gibi sosyo-demografik faktorlerin yani sira fiziksel aktivite ve serbest zaman
etkinliklerine katilim diizeylerine de tesir etmektedir (Karatas, 1989). Birey, yasantisinin
icerisinde bulunan rekreasyon etkinliklerine katilimiyla kendini iyi hissederek yasamdan

aldig1 doyumda etkilenmektedir.

Andrews ve Withey (1974) uyguladiklar1 ¢alismalarda yasam doyumuna ait oldugu
varsayilan 800 farkli etken degerlendirilmis, birinci arastirmada 100’e indirgenebilen
etkenler, ikincisinde ise 30 etkene kadar azaltilmistir. Flanagan (1978) ise ¢alismasinda da
toplam 6500 etken icerisinden, son olarak 15 ana etkene indirilmistir. Bu ¢alismaya gore,

asagidaki etkenlerin yasam doyumunu etkiledigi bulunmustur (Aydin, 2004).

Luks,
Ozgiiven ve sthhat,
Aile iligkileri,
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Cocuk sahibi olmak,

Dost sahibi olmak,

Zor durumdaki kisilere yardim etmek ve onlar1 kollamak,
Cesitli faaliyetlere katilmak,

Okumak,

Kendin ile barisik olmak,

Is sahibi olmak,

Kendini bilmek,

Toplum ile i¢ ige olmak (Aydin, 2004).

1.4.1 Yasam Doyum Kuramlari

Antik ¢aglardan giinlimiize kadar, mutlulugu anlamlandirma bakimindan ¢ok az kuramsal
gelisme gozlenebilmistir. Giinlimiize yakin birka¢ kuramsal gelismeye rastlanmis olsa da
yeterli olmamistir ve kuram ile arastirma arasindaki baga duyulan ihtiya¢ oldukca fazladir
(Onur, 1997). Yasam doyumu ile ilgili kuramlar tavandan-tabana ve tabandan-tavana, bag

kurami, yargi kurami, ereksel (telik) kurami, etkinlik kurami olarak agagida ele alinmistir.

1.4.1.1 Tavandan-Tabana ve Tabandan-Tavana Kurami

Tabandan-tavana kurami yasam doyumuna iliskin farkli fikirleri yansitmaktadir.
Yasam doyumunun ve mutlulugun bir durum mu yoksa kisisel bir 6zellik mi oldugunu
belirtir. Tabandan-tavana kurami, mutlulugun, olaylara bagl olarak, anlik haz ve acilarin
toplami1 oldugunu sdyleyerek timevarimci bir yaklasim gdstermektedir. Bunun karsit1 olarak
tavandan-tabana kurami ise mutlulugun genel bir kisilik 6zelligi olarak kisinin durumlara
tepkisini belirledigini ortaya atmaktadir. Felsefecilerin genelde tavsiye ettikleri kuramdir.
Demokritos’a gére mutlu bir yasam kadere ya da dis kosullara bagli olmaksizin, daha ¢ok
insanin beynindedir (Diener, 1984). Tabandan-tabana kuramina goére; mutluluk, kiiciik

hazlarin ve hoslantilarin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikar. Mutlu bir hayat, mutlu anlarin
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toplam1 anlamina gelir (Glimiis, 2006). Mutlu diinya goriisii egilimi, asagidan yukartya
yaklagimi dogrulamaktadir. Kisi diinya goriisiinii olusturduktan sonra, alanlardan alinan
doyumu da buna gore sekillenmektedir. Hedonistler, dikkatle se¢ilip biriktirilen hazlarin

kisiyi mutlu ettigine inanmaktadir (Yetim, 2001).

Tavandan-tabana kuramina goére; mutluluk genel olarak bireyde mevcut olan bir
beceridir ve bireylerde olumlu yani fark etme egilimli olan bir gii¢ bulunmaktadir. Bu gii¢
kisinin o anki durumlara yaklagimini etkilemektedir. Yasantisinda doyumu yakalamig olan
Kisi mutlu biridir. Ornegin; olumlu diisiinen ve hosgériilii olan bireylerin zor durumlara
katlanabilme kapasiteleri daha fazladir. (Andrews ve Withey, 1976) bu kuram1 destekleyen
kanitlar bulmusglardir. Arastirmacilar yasam alaninda saglanan doyumun genel olarak
yasamdan alinan doyumu fark etmede yetersiz oldugunu saptamislardir. Elde edilen bulgular
yasam alanindan elde edilen doyumun evrensel yasam doyumuna neden olmaktan cok,

bireylerin evrensel yasam doyumundan kaynaklandigini gostermektedir (Sahin, 2008).

1.4.1.2 Bag Kuramlar

Hafizada mutluluga dair bir baglant1 bulunmaktadir. Olumlu baglantiya sahip kisiler,
olaylara pozitif yonde karsilik vermektedirler. Bower’a gore, bireyler var olan duygu
durumlan iizerinden geg¢mis olaylar1 animsayip yorumlamaktadir (Bower, 1981). Hafiza
lizerine yapilan arastirmalar neticesinde, mutlu bireyler arasinda pozitif iliskilere bagh
zengin bir baglant1 oldugu fark edilmistir. Mutsuz bireyler arasinda ise negatif, sinirlh ve

yalitilmig baglar oldugu gézlenmistir (Yetim, 2001).

1.4.1.3 Yarg: Kuramlan

Bu kuramdaki degiskenler olduk¢a fazla 6nem olusturur. Wills, sans etkeninin
karsilastirmalarda kisisel 1iyi olus olarak degisimini; Kearl, hayat sartlariin

karsilastirilmasiyla minnet duygusunu gii¢lendirdigini savunmaktadir (Giimiis, 2006).

Sartlarin birey tarafindan ne yonde degerlendirildigiyle ilgili olmasi yargilama
kurami i¢in 6nemlidir. Arzu seviyesinin yargi teoreminde oldukga fazla etkisi oldugunu
savunulmaktadir. Kesin yargilara varmak, kiyaslamalarin vakit araliklart ve parametre

biiyiikliigiiniin saptanmasinda zorluklara sebep olmasi nedeni ile olagan disidir. Bazi
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kuramlar, kisisel iyeligi belirli Olgiilere uygun karsilagtirmanin sonucu olarak
varsaymaktadir. Gercek hal belirli Olculere uygun ise doyum olusur. Kisi kendisini

karsilastirdig1 kisiden daha iyi bir noktada goriiyorsa doyuma ulasir (Diener, 1984).

1.4.1.4 Ereksel (Telik) Kuramlar

Wilson’un 1960’11 yillarda ortaya koydugu bu teoriye gore; beslenilmis ihtiyaclar
mutluluga, beslenenememis ihtiyaglarsa mutsuzluga sebep olmaktadir. Mutluluk, belirli
ihtiyaglarin sahip olunmasi veya belirlenen hedeflere ulasabilmesi gibi gerceklesmesi

durumunda meydana gelir (Wilson, 1967).
Wilson’un teorisine ii¢ temel tenkit getirilmistir:

Ik olarak; farkl: kiiltiirlerin farkli anlayis sebepleriyle sozii gecen teoremin evrensel bir
boyutta kabul gdrebilmesi i¢cin mutlulugun her kiiltirde ayn1 olmas1 gerekirken, yapilan

arastirmalar sonucunda bu durum kanitlanamamastir.

Ikinci olarak; farkli arayis veya farkli hazlari olan bireyler doyuma ulasmak adina farkli

yollar belirler

Uglincti olarak; Belirli bir hedefi veya istah1 olmayan bireylerin hayatlarinda doyuma

ulagmasi olanaksizdir (Giimiis, 2006).

1.4.1.5 Etkinlik Kuramlari

Bu kurama gdre, olumlu sonuglar veren etkinlikler mutlulugu getirmektedir. Etkinlik
kurami, kisinin mutlulugunu bireysel etkinliklerinden ve yasantilarindan kaynaklandigi
varsaymaktadir. Kisinin bireysel etkinliklerinin mutlulugun kaynagi oldugunu
varsaymaktadir. Bu kuramin ilk ve en dnemli temsilcisi Aristoteles’tir. Ona gére mutluluk,
bireyin erdemli etkinliklerinden beklenir. Modern anlayisa gore etkinlikler, hobiler, sosyal
iligkiler ve egzersizler gibi biitlinciil kelimelerle ifade edilir. Aktivite kuraminin ana fikrine
gore, kisinin kendini anladik¢a mutlulugu azalmakta seklindedir. Siirekli olarak mutlulugu
elde etme diislincesi lizerinde durmak anlamsizdir. Bu yaklagima gore birey Onemli

etkinlikler lizerinde kendini adarsa mutluluk gelecektir (Diener, 1984). Sosyal yasantinin

30



icinde bolca var olan, kendine zaman ayirmay1 basaran ve bos vakit olusturabilen bireylerin

yasam doyumu da daha yuksektir (Timkaya ve ark., 2008).

1.4.2 Yasam Doyumu, Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Iliskisi

Kaliteli bir hayatin 6nemli bir belirleyici unsuru olan yasam doyumu gelecekteki
zihinsel ve fiziksel sagligin 6nemli bir belirleyicisidir (Baruffol ve dig. 1995). Ayrica
tiniversite Ogrencilerinin akademik c¢alismalarindaki basarilarini arttiracak 6nemli bir

unsurdur.

Rekreasyon etkinlikleri, katilanlar1 6nemli derecede daha mutlu yapar ve bu kisilerin
yasamdan doyum saglamalari agisindan onemli olmasi ile haftada birka¢ kez rekreatif
etkinliklere katilanlarin bir¢ogu yasam kalitelerinden ya da yasam doyumlarindan memnun
olmaktadir (Arslan, 2013). Ragheb ve Tate (1993)’e gore, bir kisinin serbest zaman tutumu,
hem serbest zaman etkinliklerine katilim derecesini, hem de bu katilimdan elde edilen yagam
doyum derecesini 6nemli o6lciide ve olumlu ydnde etkilemektedir. Serbest zaman
etkinliklerinden alinan doyum, serbest zaman etkinliklerine katilimdan daha fazla kisinin
yasam doyumunu etkilemektedir (Lloyd ve Auld, 2002). Bu yiizden serbest zaman
etkinliklerine katilimi sadece eglenmek ya da dinlemek i¢in degil yasam doyumuna etkisi

oldugu i¢in katilim saglamak gerekmektedir.

Yapilan ¢aligmalar fiziksel ve zihinsel faktorlerin yasam doyumunu etkiledigini,
fiziksel aktivitelere katilimin psikolojik ve mental sagligin yasam doyumu iizerinde olumlu
etkisi oldugunu bildirmektedir. Dolayisiyla bireylerin psikolojik ihtiyaclarin karsilanmast,
fiziksel ve mental saglik seviyesinin yiiksek olmasi yasam doyumu iizerinde olumlu etki
yarattig1 sdylenebilir. Yagam doyumu ile fiziksel ve zihinsel saglik arasinda dogrusal bir

iliski vardir (Payne ve dig. 2006).

1.5 Alana Ozgii Yurt i¢inde ve Yurt Disinda Yapilmus Tlgili Cahsmalar

Sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyumunu igeren yurt i¢inde ve yurt

disinda yapilan baslica ¢caligmalar;
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1.5.1 imgelemeyle Tlgili Yurt i¢inde ve Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Kolayis ve digerleri (2015) tarafindan yapilan ¢calismaya 14 ile 18 yaslar1 arasindaki
toplam 69 kadin sporcu katilim saglamistir. Calisama da takim sporlan ile ilgilenen
kadinlarin imgeleme, giidillenme ve kaygi puanlar arasindaki iliskiye bakilmistir.
Aragtirmanin sonucunda, sporda imgeleme envanteri alt boyutlari olan biligsel imgeleme ve
motivasyonel genel ustalik puanlarinin sporcu yasi degiskeni ile arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmigtir. Spor yasi arttikca biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik
puanlarinin da arttifi arttign goriilmiustiir. Yiiksek bilissel imgeleme puanina sahip
sporcularin ise igsel giidiilenme puanlarinin yiiksek olabilecegi belirtilebilir. Gudulenme ile
spor yasi arasinda bulunan negatif yonli iliskideyse tecriibeli kadin sporcularin

giidiilenmelerinin daha diisiik olabilecegini gostermektedir.

Migoogullart ve digerleri (2009) tarafindan yapilan calismaya Tiirkiye’de farkli
liglerde futbol oynayan 14 ile 34 yaslari arasinda degisen ve spor gegmisleri 1 ile 10 y1l aras1
degisen toplam 199 sporcu katilim saglamistir. Calismada sporda imgeleme kullanimlarinin,
farkli kategorilerdeki futbolcularin tecriibelerine yoOnelik belirlenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin sonucunda futbolcularin sporda imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme
ve motivasyonel genel imgeleme spor ge¢misleri degiskeni arasinda anlamli bir iliginin
oldugu bulgulanmistir. Ayrica spor gegmisleri “6 ile 10” y1l arasinda olan sporcularin, “1 ile
5” yil arasinda degisenlere oranla, motivasyonel 6zel imgelemeyi daha fazla kullandiklar

saptanmistir.

Aldemir ve digerleri (2014) tarafindan yapilan ¢alismada Istanbul Beylerbeyi Spor
Kuliibii’nde, en az 3 yil spor deneyimi olan, aktif, lisansl olarak futbol oynayan, 16-20 yas
arasi, 100 calisma, 100 kontrol olmak {izere toplam 200 goniillii erkek sporcu katilmustir.
Calismada elit sporcularin basarilarini artirmada imgeleme c¢aligmalarinin problem ¢ézme
becerisi lizerine etkisini incelemesi amacglanmaigtir. Yapilan ¢alismanin sonucunda imgeleme
calisma programlarinin futbolcularin problem ¢dzme becerileri {izerinde olumlu etkileri

oldugu tespit edilmistir.

Kartal ve digerleri (2017) tarafindan yapilan c¢alismaya hentbol, voleybol ve
basketbol branglarindan farkli 5 takimin toplam 152 sporcusu katilmistir. Takim
sporlarindaki sporcularin imgeleme diizeyleri ve basarit motivasyonlarinin arasindaki iligkiye

bakilan bu ¢alismada, sporcularinin imgeleme diizeyleri ile basar1 motivasyonlariin
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arasinda anlaml bir iliski oldugu, ayrica imgeleme kullanimi yiiksek olan sporcularin bagari

motivasyonlarinin da yiikseldigi sonucuna ulagilmistir.

Savas ve Yazici (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada, “16 ile 17” yas araligindaki,
farkli spor branslarinda okul sporlari ile ugrasan, 484 erkek ve 226 kiz olmak iizere toplam
710 ortadgretim 6grencisi katilim saglamistir. Yapilan bu ¢alismada okul sporlar ile ugrasan
ogrencilerin imgelemeden yararlanma, sportif imgeleme seviyeleri ile sportif givenleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmigtir. Arastirma neticesinde imgeleme algisinin
stirekli kendine giiven algisint %95 oranda etkiledigi belirlenmis ve imgeleme becerisi

arttikca stirekli kendine giiven algisinin da arttig1 tespit edilmistir.

Dinger (2016) tarafindan yapilan ¢alismaya spor egitimi alan toplam 112 dgrenci
katilim saglamistir. Calisma, Ogrencilerinin zihinsel agidan diisleme ve imgeleme
becerilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmanin sonucunda Imgeleme, diisleme
ve yaraticilik bakimindan bireyin kendisini ifade edebilmesi, iiretime katki saglamasi ve
topluma vyararli olmasi bakimindan onemli oldugundan, bu beceriyi gelistirebilecek
calismalar 6grenci ya da bireylerin daha verimli bir gelecek kurmalarini saglayabilecegi

saptanmistir.

Uludag ve digerleri (2016) tarafindan yapilan ¢alismaya tiniversitede egitim alan ve
minimum 4 yillik spor gegmisine sahip 23 erkek sporcu katilmistir. Yapilan ¢alismada dart
atis1 sirasindaki imgeleme ve odaklanma caligmalarinin gorsel odak belirleyicileri olan
odaklanma bolgesi ve goz sabitlenme siiresine olan etkilerinin arastirilmasi amaglanmistir.
Calismanin sonucunda imgeleme calismalarin1 uygulayan sporcularin g6z sabitlenme
stiresindeki artis ile beraber dogru orantida odaklanma bdlgesindeki bozulmaya sebep

oldugu gozlenmistir.

Giilsen (2017) 50 erkek birey lzerinde imgeleme ¢alismalar1 ardindan teoriler Usti
model kapsaminda, egzersiz davranislarinda olusan degisimleri incelemek amaciyla yaptigi
caligmada egzersiz i¢in algilanan ya da algilanabilecek farkli birgok engelin, egzersizden
once zihinde tekrar ederek ¢oziimlenmesi spor davranislarini pozitif agidan etkileyebildigi

sonucuna ulagilmistir.

Veraksa ve Grovaya (2011) tarafindan yapilan ¢alismaya yaslar1 8, 10 ve 14 arasi

olan 31 sporcu katilmistir. Caligmada, futbolcularin spor basarisina imgelemenin etkisini
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incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin sonucunda kiiciik yastaki sporcularin imgeleme

kullanimlarinin spor basarisin arttirdigi tespit edilmistir.

McKenzie ve Howe (1997) tarafindan yapilan ¢alismaya 3 kadin ve 3 erkek, toplam
6 goniillii katilmistir. Dart atis1 esnasinda imgeleme c¢alismasinin 6zsaygi lizerine olan
etkisini arastirmak {izere yapilan arastirmada katilimcilar 15 seans sliresince gevseme
caligmalarini takiben imgeleme yaptiklart goriilmiistiir. Sonug olarak imgeleme yapmanin

0zsaygi lizerine herhangi bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Dana ve Gozalzadeh (2017) yaslar1 15-18 aras1 36 erkek sporcunun igsel ve dissal
imgelemelerinin tenis becerileri {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yaptiklari bu galisma
sonucunda icsel ve digsal imgelemenin motor 6§renmelerini ve tenis becerilerini gelistirdigi

tespit edilmistir.

Lemer ve ark. (1996) tarafindan yapilan c¢alismada kadin basketbolcularin
imgelemenin ve hedef belirlenmesinin serbest atis yapilirken atisa etkisi olup olmadigini
arastirmiglardir. Calisma sonucunda, sadece hedefi belli olan katilimcilarin %75 nin
performansinda artma meydana gelmis, hedef belirlemede ve de performans artisinin oldugu
ve sadece imgelemeyi kullanan katilimcilarin %75°nin imgeleme kullanan katilimeilarin
%350’sinin performans diizeyinde herhangi bir degisimin olmadig1 ve geri kalan %25’lik

kisminin performansini arttirdigi sonucuna varilmistir.

Gammage, Hall ve Roger (2000) tarafindan yapilan arastirmaya 577 denek
katilmistir. Arastirmanin amaci, imgeleme anketini dolduran katilimcilarin egzersiz tiiriint,
sikiligii ve de cinsiyetini belirleyerek bu degiskenlerin imgelemede olan rollerini tespit
etmektir. Caligma sonucunda, imgeleme egzersizlerinin cinsiyet, egzersiz tirl ve de
¢esidinin ne olduguna bakilmaksizin bireyin imgeleme ¢alismasinda dnemli rol oynadig: 27
ortaya cikmistir. Bir bagka sonucu da kadmlarin erkeklere oranla daha c¢ok imgeleme

caligmalar1 yaptigidir.

Patrich ve Hrycoika (1998)’nin 3 triatletin ve 1 {ist diizeyde uzun mesafe kosucusu
ile yapmis oldugu calismada, esnasinda zihinsel antrenman programini alan sporcularin
programi aldilar1 esnada eglendikleri, mutlu olduklar1 ve ortaya ¢ikan bu sonucun sporculari

ve antrendrleri memnun ettigi sonucuna varilmistir.
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1.5.2 Stresle Tlgili Yurt i¢cinde ve Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Durak ve ark. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada bireylerin arasindaki iliski
tarzlarmin ve problem ¢O6zme becerilerinin incelenmesi amaglamistir. Calismaya
tiniversitede 0grenim goren 2057 6grenci katilim saglamistir. Calismada, Stres Olusturma
Faktorler Olcegi ve Kisileraras1 Tarz Olgekleri kullanilmistir. Calisma neticesinde farkli
bircok stres olusturucu etkenin oldugu bulgulanmustir. Ayrica 1. Ogretim dgrencilerinin stres
diizeylerinin 2. Ogretimlere oranla daha fazla oldugu saptanmistir. Bununla birlikte
ogrencilerin psikolojik egitim almalari halinde stresle basa ¢ikmak konusunda pozitif yonde

etkileyecegi ortaya ¢ikmistir.

Bastug ve ark. (2014) tarafindan spor egitimi alan 6grencilerinin algilanan stres
dizeyleri ile pozitif- negatif duygu durumlarinin aragtiritlmasi amaciyla yaptiklari ¢alismada
ogrencilerin spor yasi ile negatif duygu durumu arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Algilanan stres diizeyi ile pozitif- negatif duygu diizeyi arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Ek olarak bayan 6grencilerin algilanan stres diizeylerinin erkek 6grencilere

oranla daha yuksek oldugu neticesine ulagilmistir.

Eraslan (2016) tarafindan yapilan calismada kick boks yapan sporcularin algilanan
stres diizeylerinin farkli degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis ve
arastirmaya 124 sporcu katilim saglamistir. Arastirma neticesinde katilimcilarin yetersiz 6z
yeterlik algis1 puanlarinin diisiik, stres rahatsizlik algisi puanlarinin ise orta diizeyde oldugu
saptanmigtir. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore yetersiz Ozyeterlik algisi ve stres
rahatsizlik algisi puanlari arasinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugu, yetersiz 6z yeterlilik
algis1 alt boyutunda erkek sporcularin, stres rahatsizlik algisi alt boyutunda ise kadin
sporcularin daha yiiksek puana sahip olduklar1 saptanmistir. Sonug olarak, kick boks ile
ugrasan sporcularin yas faktorii ile spora baslama yaslarinin algilanan stres tizerinde dnemli
bir degisken olmadigi, cinsiyet degiskeninin ise algilanan stresi etkileyen énemli bir faktor

oldugu soylenebilir.

Babaoglu ve Ozdenk (2017) tarafindan yapilan c¢alismada spor egitimi alan
ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ve gastrointestinal belirtiler ile iliskisni incelemeyi
amaclamistirlar. 390 Ogrencinin  katihidigi  calismada  Ggrencilerin - ¢cogunlugunda
gastrointestinal belirtilerin gozlemlendigi vurgulanmistir. Algilanan stres ile fiziksel

etkilerinden biri olan gastrointestinal belirtiler arasinda anlamli iligki saptanmustir. Algilanan
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stresin azaltilabilmesi i¢in, 6grencilere stres yonetimi ve stresle basa ¢ikma gibi konularda

egitimler verilmesinin veya toplantilar yapilmasinin dogru olabilecegini diistinmektedirler.

Campbell ve ark (1992) iiniversite 6grencileri iizerine yapilan bir arastirmada bayan
Ogrencilerin algilanan stres diizeyin daha yiiksek oldugu tespit etmistir. Bu durumda; stresi
azaltabilmek i¢in bayanlar daha az seyleri yapmak ve daha az endiselenmeleri gerektigini

belirtmislerdir.

Radcliffe ve Lester (2003) tarafindan tip egitimin 6grenciler lizerinde algilanan stresi
amaciyla yapilan ¢aligmada is stresi, sinavlar, alana 6zgii beceriler, alan bilgisi ve tutumlari
stresi en ¢ok arttiran etkenler oldugu sonucuna varilmistir. Ogrencilerin stresi azaltmak adina

sosyallesmelerinin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamistirlar.

Martin (2018) Tennessee Universitesi’nde “Universitedeki sporcu dgrenciler ve
sporcu olmayan 6grencilerin stres diizeylerini ve bas etme stillerini karsilastirmak™ amaciyla
yapmis oldugu tez calismasinda, mevcut arastirma iki grup arasindaki basa c¢ikma
bicimleriyle ilgili cinsiyet farkliliklarin1 da incelemistir. Sporcu olmayan 6grencilerin
algilanan stres diizeyleri ve olumlu basa ¢ikma tarzlari, sporcularin algiladig stres ve basa
c¢ikma stillerinden daha yiiksek goriilmiistiir. Kadinlarin stresle basa ¢ikma konusunda daha

olumsuz bas etme tarzlar1 kullandiklar gortilmiistiir.

1.5.3 Yasam Doyumla ilgili Yurt i¢inde ve Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Ozkara ve ark. (2015) tarafindan yapilan bu ¢alismada spor egitimi alan tniversite
ogrencilerin yasam doyum diizeylerinin farkli degiskenlere gore arastirilmasi amaciyla
toplam 254 6grencinin katilim saglamasiyla gergeklestirilen bu ¢aligmada, genclerin alkol
tilketimlerini diigiirmeye yonelik calismalarin Ggrencilerinin yagam doyumunu olumlu
acidan etkileyebilecegi sonucuna varilmistir. Bu sonug¢ gengler, aileler, egitim ve devlet
kurumlar igin gerekli ¢alismalarin yapilabilmesi adina elde edilen dnemli bulgulardan
biridir. Universitelerde alkol kullaniminin olumsuz etkilerine yonelik bilinglendirme

caligmalar1 yapilmasi yetkili kurumlara 6nerilebilir.

Kara ve ark. (2014) elit sporcu eslerinin yasam doyumu ve yalnizlik diizeylerinin
saptanmasi amaciyla yapilan bu ¢alismaya 143 kadin ve 94 erkek olmak uzere toplam 237

birey katilim saglamigtir. Calismanin sonucunda sporcu bir bireyin esinde yasam doyum ve
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yalnizlik duygusunun yiiksek olmasi, spor psikolojisinin odak noktasi olarak gorllen
sporcularin yasantilarindaki yeri ve 6nemi diisiiniildiigiinde tizerinde durulmasi gereken bir
olgu olarak goriilmektedir. Bunun yaninda, en az sporcular kadar eslerinin de bir takim

psikolojik siireglerden gegerek aile yasantilarina sahip ¢ikmaya c¢alistiklar: goriillmektedir.

Aydiner (2011) iiniversite 6grenim goren 526 6grencinin (erkek 139, kadin 387)
genel 6z yeterlik, yasam doyumlarina gore incelemistir. Sonuglara bakildiginda, yasam
doyumu ile yasam amaglar1 Olgeginin fiziksel goriinlis, bireysel farkindalik, sosyal
sorumluluk ve kisisel gelisim alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit
edilmistir. Ayrica maddi kazang alt boyutu arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Yasam doyumu, yasam amaglari 6lgeginin sosyal sorumluluk, kisisel geligim,

bireysel farkindalik ve maddi kazang alt boyutlartyla anlamli iligki sonuglarina ulagilmistir.

Bektas (2014) tiniversite egitimi alan toplamda 500 6grenci Uzerinde, duygusal zeka
ve yasam doyumu iligkisini incelemek amaciyla yaptigi bu ¢alisma sonucunda Universite

ogrencilerinin duygusal zekasi ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli bir iligki bulmustur.

Elci ve ark. (2019) rekreasyonel amagh faaliyetlere katilim gosteren bireylerin
rekreasyonda algilanan saglik ciktilar1 ve yasam doyum diizeylerinin karsilastirilmasi ve
iligkiSinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklari bu ¢alismaya 229 erkek, 98 kadin olmak
Uzere toplam 327 birey katilim saglamistir. Calismanin sonucunda bos vakitlerinde fiziksel
etkinliklere katilim saglayan kisilerin, “Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi’ne iliskin
saglik algilarinin digerlerinden yiiksek oldugunu tespit etmistir. Katilim gosteren bireylerin
yasam doyum diizeylerinin artmasiyla birlikte rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin

arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Toros ve ark. (2010) tarafindan yapilan bu ¢alismada dagcilik ile ugrasan bireylerin
gorev ve ego yoOnelimli hedefler ile yasam doyumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanan bu calismaya toplam 85 kisi katilmistir. Calismanin sonucunda basari
motivasyonunda hedef yonelimleri teorilerini destekleyen 6nemli sonuglar elde edilmistir.
Bir¢ok farkli degisken yasam doyumu ve bireyin gorev ve ego yonelimi arasindaki iliskiye

etki edebilecegini belirtmistirler.

Duman ve ark. (2011) fiziksel engelleri olan sporcularin 6zgliven duygusu ile yasam

doyumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya bedensel engelleri
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bulunan toplam 66 sporcu katilmistir. Calismanin sonucunda fiziksel engeli bulunan

sporcularda, kendine giiven duygusunun yasam doyum duzeyini etkiledigi tespit edilmistir.

Ardahan (2014) tarafindan sosyal sermaye algisi, yasam doyumu ve akademik
basarilarinin iligkisi incelenmesi amaciyla yapilan bu calismaya 115 erkek ve 51 kadin
olmak {lizere toplam 166 06grencisi katilim saglamigtir. Caligmanin sonucunda sosyal
sermaye algilar1 yiikseldikge yasam doyumlar1 ve akademik basarilari artmaktadir. Bu
gercek ilkogretimden yliksek 6gretime kadar tiim okul yonetimlerince bilingli olarak ele
alinmal1, miifredat yapilanmasi ve uygulanmasi bireylerin sosyal sermayelerini arttiracak

sekilde tasarlanmas1 gerektigini vurgulamstir.

Cetinkaya (2004) tarafindan beden imgesi, fiziksel memnuniyet, benlik saygisi,
yasam doyumu ve sosyal karsilastirmalarinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismaya
531 yetiskin birey katilim saglamistir. Arastirma sonucunda, kadinlarin erkeklere gore
fiziksel agidan kendilerinden daha az memnun olduklart ve evli bireylerin yasam

doyumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Chow (2005) Kanada’da yaptigi ve lniversite Ogrencileri ile gerceklestirdigi
sosyoekonomik seviyeleri ve notlar1 daha yiiksek olan 6grenciler ile ge¢mis akademik
hayatlari, diger bireyler ile olan iligkileri, 6z saygis1 ve yasam sartlarindan daha fazla doyum

elde eden 6grencilerin yasam doyumlarinin daha yiiksek sonuclara ulagtigini tespit etmistir

Gilman ve Huebner (2006) ergenler {izerinde uyguladiklar1 bu arastirmada, yasam
doyum diizeylerini inceledikleri bireyler arasindan yiiksek yasam doyumuna sahip olan
kisilerin incelemislerdir. Degiskenlere gore yasam doyumu ile kisiler arasinda kurduklar
iligkiler, benlik saygisi, yiiksek not ortalamasi, ebeveynleri ile iliskileri, umut, benlik saygisi,
o0grenim gordiigii okula karsi tutumlar1 ve 68retmenlerine karsi tutumlari arasinda olumlu
yonde iliski tespit etmislerdir. Aksine depresyon, sosyal stres, kaygi ve dis denetim odagi
arasinda olumsuz yonde iliski tespit etmislerdir. Diger degiskenler acisindan incelendiginde,
yapilan biitiin 6l¢iimlerde ¢ok yliksek yasam doyum diizeyine sahip dgrenciler, daha diisiik
yasam doyumuna sahip olan 6grencilerden benlik saygisi, i¢ denetim odagi ve umut
degiskenlerinde daha yiiksek puan almistir. Fakat depresyon, stres, kaygi ve 6gretmenlerine
yonelik olumsuz tutumlara yonelik Sl¢limlerde ise ortalamanin altinda puan aldiklar tespit

edilmistir.
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Diener ve Lucas (2000) tarafindan 41 iiniversitede Ogrenim goren {niversite
Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 arastirmada, yasam doyumlart ile kiiltiir arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Sonuglar incelendiginde Litvanya ve Porto Riko iilkelerinde 6grenim goéren
tiniversite 6grencileri en yiiksek yasam doyumuna sahip olan {ilke olurken, Kore en diisiik
yasam doyumuna sahip olan iilke olarak tespit edilmistir. Yagam doyumu siralamasinda yer
alan ilkeler arasinda Tiirkiye ise 37. sirada yer almaktadir. Diger agidan sonuclara
bakildiginda hem bireysel hem de ulusal diizeyde iyimserligin yasam doyumu ile anlamli
iliskisi oldugunu tespit etmislerdir. Bireysel diizeyde olan gelir durumunun yasam doyum

diizeyi ile anlamli bir iliski bulunurken, ulusal diizeyde anlamli bir iligki bulunamamastir.

Huebner ve ark. (2006) tarafindan 9. ve 12. sinif 6grencilerine yonelik yapilan bu
calismada, lise dgrencilerinin yagsam doyumu diizeylerinin gegerlilik ve giivenirlik tespiti
yapilmustir. Sonuglara incelendiginde cinsiyet degiskeninde yani kadin ve erkekler
Ogrenciler arasinda ve maddi durumlar1 degiskenlerine gore yasam doyumlar1 agisindan

anlamli bir farkliliga rastlanamamastir.
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I1. YONTEM

Bu boéliimde arasgtirmanin modeli, evren ve drneklem, veri toplama araglari ve verilerin

analizi gibi ilgili alanlar incelenmektedir.

2.1 Arastirmanin Modeli

Arastirmada mevcut durumu ortaya ¢ikarmak amaciyla betimsel tarama (survey) ve

iliskisel taramaya yonelik arastirma modeli kullanilmistir.

Betimsel tarama modelleri, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu
sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma modeli veya yaklasimidir. Arastirmaya konu olan
olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Onlari,
herhangi bir sekilde degistirme, etkileme ¢abasi gosterilmez. Bilinmek istenen sey vardir ve
oradadir. Onemli olan onu uygun bir bigimde gdzleyip belirleyebilmektir. Iliskisel tarama
modelleri ise iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2004).

2.2 Evren ve Orneklem

Aragtirmamizin evrenini 2019-2020 sezonu Tiirkiye Dart Sampiyonasina katilmis
dart sporcular1 olusturmaktadir. Orneklem grubumuzu 2019-2020 sezonu Tirkiye Dart
Sampiyonasinin Ankara ilinde yapilan 4. Siralama serisine katilmis dart sporcular

olusturmaktadir.

Orneklem grubunda bulunan, sampiyonaya katilmis biitiin sporculara anketler
uygulanmaya ¢alisilmis fakat uygulama yapildigi sirada mevcut olmayanlar ile ankete
katilmak istemeyen sporculara anket uygulanmamistir. Ayrica demografik bilgileri veya

Olcek sorularini isaretlemeyen sporcularin anketi degerlendirmeye alinmamuistir.
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2.3 Veri Toplama Araglar

Dart Sporcularinda sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyum diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla katilimcilara kisisel bilgi formu, sporda imgeleme

envanteri (SIE), algilanan stres dlcegi (ASO) ve yasam doyum 6l¢egi (YDO) uygulanmistir.

2.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Dart sporcularinin kigisel oOzellikleri hakkinda bilgi toplamak ve bagimsiz
degiskenleri olusturmak amaciyla aragtirmaci tarafindan 8 sorudan olusan kisisel bilgi
formu; cinsiyet, yas, egitim durumu, aylik ortalama gelir, spor yili, milli sporcu olup
olmadigi, giinliik serbest zaman siiresi ve lisans tiiriinli belirlemek amaciyla aragtirmaci

tarafindan gelistirilmistir.

2.3.2 Yasam Doyum Olcegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985: 71-75) tarafindan gelistirilen (The
Satisfaction with Life Scale: SWLS) Tiirkge uyarlamast Koker (1991) ve Yetim (1991)
tarafindan yapilan Yasam Doyumu Olgegi yasamdan alian genel doyumu 8l¢gmek amaciyla
gelistirilmistir. Toplam 5 maddeden olusan “Yasam Doyum Olcegi” 7°li Likert tipinde
derecelendirilmistir ve ifadeler; “1= kesinlikle katilmiyorum”, “2= katilmiyorum”, “3=
kismen katilmiyorum”, “4= kararsizzim”, “5= kismen katiliyorum “, “6=katiliyorum” ve “7=
kesinlikle katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir (Yetim, 1991). Her madde 1-7 arasinda
puanlanmakta ve 7-35 arasinda bir toplam puan elde edilmekte, yiiksek puanlar yasam

doyumunun yiiksekligine isaret etmektedir.

Olgegin madde say1s1 az olmakla birlikte, orijinalini gelistiren Diener ve arkadaslar:
(1985: 72) olgegin giivenirlik katsayisim1 .87, 6l¢iit bagimli gegerligini ise .82 olarak
bulmuglardir (Pavot ve digerleri, 1991: 149-161). Koker (1991) 6lcegin ii¢c hafta arayla
uygulanan test tekrar test tutarlilik katsayisinin .85 oldugunu belirlemistir. Yetim (1991:
120) 200 katilimcidan olugan 6rneklem tizerinde yaptig1 aragtirma sonucunda, 6lgegin genel
giivenirlik katsayisint .75 olarak bulgulamistir. Yine Yetim (1993: 277-289) tarafindan
yapilan bir bagka arastirmada 6lgegin giivenirlik katsayisi .86 ve test-tekrar test glivenirligi

.73 olarak tespiti saglanmaistir.
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2.3.3 Sporda Imgeleme Envanteri

Hall, Mack, Paivio ve Hausenblas (1998: 73-89) tarafindan gelistirilen (Sport
Imagery Questionnaire: SIQ) Tiirkce uyarlamasi Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan
yapilan Sporda Imgeleme Envanteri imgelemenin hangi tiiriinii kullandiklarin1 belirlemek
amaciyla gelistirilmistir. Orijinalinde 5 alt boyut ve 30 maddeden olusan envanter ¢alisma
sonucunda 4 alt boyut ve 21 maddeden olugmaktadir.7’li likert tipte olan envanter
“l=nadiren” ile “7=siklikla” seklinde puanlanmaktadir. Envanterin yap1 gegerligini test
etmek i¢in verilere faktor analizi uygulanmis 4 faktor yaklasik olarak varyansin %51’ini
aciklamistir. Envanter dort alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar; “Bilissel Imgeleme”,
“Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel-Uyarilmislik” ve “Motivasyonel

Genel-Ustalik™ tir.

Envanter alt boyutlar1 i¢cin hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar “Bilissel
Imgeleme” alt boyutu icin .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu igin .80, “Motivasyonel
Genel Uyarilmiglik™ alt boyutu i¢in .71 ve “Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutu i¢in .59
olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi icin uygulanan envanterin giivenirlik
katsayis1 Biligsel Imgeleme” icin .74, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” icin .91,
“Motivasyonel Genel-Uyarilmishik™ icin .88, “Motivasyonel Genel-Ustalik” i¢in .90 olarak
tespit edilmistir (Kizildag ve Tiryaki, 2012). Bu ¢alisma kapsaminda envanter alt boyutlari
i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1 “Bilissel Imgeleme™ alt boyutu igin
.836, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu icin .833, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” alt
boyutu icin .835 ve “Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutu i¢in .835 bulunmustur.

2.3.4 Algilanan Stres Olcegi

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen (Perceived Stress
Scale; PSS) tiirkge uyarlamasi Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan
yapilan Algilanan Stres Olgegi insan sagliginda stresin etkilerini dlgmek amaciyla
gelistirilmistir. Toplam 14 maddeden ve “yetersiz 6zyeterlilik” ile “stres/rahatsizlik algis1”
olarak iki alt maddeden olusan “Algilanan Stres Olgegi” 5°1i likert tipte degerlendirilmistir
ve ifadeler; “l=hi¢, 2=neredeyse hi¢, 3=bazen, 4=sikca ve 5=cok sik” seklinde
puanlanmaktadir. Algilanan stres 6lgegi puanlart 0 ile 56 arasinda degisirken, yiiksek puan

kisinin stres algisinin fazlaligina isaret etmektedir.
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Cohen ve ark. (1983) dlgegin giivenirlik katsayisini .84, 3 aylik bir siirecte yapilan
test-tekrar test tutarlilik katsayisini ise .85 olarak tespit etmislerdir (Cohen vs ark, 1983).
Eskin ve arkadaslar1 (2013) tarafindan 234 katilimcidan olusan 6rneklem grubu tizerinde
yapilan arastirma sonucunda, 6lgegin genel giivenirlik katsayisini .84 olarak bulgulamistir.
Test tekrar test giivenirlik katsayilari ise .87 olarak tespit edilmistir (Eskin ve ark, 2013).
Baltas ve ark. (1998) tarafindan yapilan baska bir ¢calismada 6lgek geneline iligkin Cronbach
alpha katsayisinin .84 oldugu, 6l¢ekte yer alan alt boyutlara ait Cronbach alpha katsayilarinin
ise yetersiz Ozyeterlik algis1 .81, stres/rahatsizlik algisi .76 olarak tespit edilmistir. Bu
calisma kapsaminda Olgek alt boyutlari i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik
katsayilar1 yetersiz 6zyeterlik algis1 i¢in .86, stres/rahatsizlik algisi icin ise .85 olarak tespit

edilmistir.

2.4 Verilerin Analizi

Arastirmanin amacina uygun bir sekilde veriler kontrol edilmis ve elektronik ortamda kayit
altina alinmistir. Dart sporcularina uygulanan anketlerden 23 demografik bilgilerin ve 6lgek
sorularinin eksik doldurulmasi sebebiyle isleme alinmamis geriye kalan 110 anket
degerlendirmeye alinmistir. Verilerin analizi agamasinda SPSS 20.0 (Statistical Package For
Social Sciences) paket programindan yararlanilmis ve analizlerde cinsiyet, yas, egitim
durumu, aylik ortalama geliri, spor yasi, millilik durumu, glinlik serbest zaman suresi ve
lisans tiirli frekans (f) ve ylizde (%) dagilimlarini belirlemek amaciyla tanimlayici istatistik

kullanilmistir.

Arastirma kapsaminda Olgeklere verilen cevaplarin aritmetik ortalamalari ve standart
sapmalar1 hesaplanarak sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyumlari
hesaplanmustir. Istatiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini test etmek igin Independent
Samples t-Testi analizi, ikili gruplarin karsilastirilmasi i¢in anlamli bir iliski olup olmadigini
test etmek amaciyla Spearman Korelasyon analizi kullanilmistir. Verilerin istatistiksel

analizinde ve yorumlamalarda, o= .05 ve/veya a= .01 anlamlilik diizeyi dikkate alinmistir
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1. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde, 6l¢ek formlarindan elde edilen ham verilerin SPSS
aracilifi ile ¢esitli istatistiksel teknikler kullanilarak analizleri yapilmistir. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda olusturulan bulgularin sunumunda tablolar kullanilmis ve sunulan bu

tablolarin sonrasinda, bilgiler metin olarak aciklanmis ve yorumlanmastir.

3.1 Arastirmaya Katilan Dart Sporcularinin Demografik Degiskenlerine iliskin
Bulgular

Calismanin bu bolimiinde 6lgek formunda yer alan Kisisel Bilgi Forumu’na ait

veriler tablo haline getirilerek yorumlanmustur.

Tablo 4.1: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Cinsiyet n %
Erkek 59 53,6
Kadmn 51 46,4

Toplam 110 100

Tablo 4.1°de katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore frekans ve yiizde dagilimlar
goriilmektedir. Tablo 4.1 incelendiginde drneklemi olusturan katilimcilarin 59°u erkek iken

51’1 kadindir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Tamimlayici Istatistikleri

n Ortalama SS Min. Max.

Yas 110 19,7273 5,37222 17 50

Tablo 4.2°de katilimcilarin yas degiskenine gore tanimlayici istatistik sonuglar

goriilmektedir. Toplam 110 katilimcinin ortalamasi 19,7273, ortanca degeri 17,standart
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sapmast 5,37222, minimum yas degeri 17 ve maksimum yas degerinin 50 oldugu

gorulmektedir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Egitim Durumu n %
Lise 58 52,7
Universite 52 473
Toplam 110 100

Tablo 4.3’ de katilimcilarin egitim durumu degiskenine gore frekans ve ylizde
dagilimlar1 goriilmektedir. Tablo 4.3 incelendiginde orneklemi olusturan toplam 110
katilimcinm, 58 sinin “lise” ve katilimcilarin 52° sinin “Universite” egitimi aldig

gorulmektedir.

Tablo 4.4: Katilimeilarin Aylik Gelir Diizeyleri Degiskenine Gore Tanimlayici Istatistikleri

n Ortalama SS Min. Max.

Ayhk Gelir 110 3039.09 2338.621 500 20000
(TL)

Tablo 4.4 incelediginde katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore tanimlayici
istatistik sonuglar1 gériilmektedir. Orneklemi olusturan toplam 110 katilimcinin ortalama
geliri 3039.09, ortanca degeri 2300, standart sapmasi 2338.621, minimum degeri 500 ve

maksimum degeri 20000 olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.5: Katilimcilarin Spor Yas1 Degiskenine Gore Tanimlayici Istatistikleri

n Ortalama SS Min. Max.

Spor 110 5,05 4,632 1 30
Yas1

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin spor yasi degiskenine gore tanimlayict
istatistik sonuglar1 goriilmektedir. Orneklemi olusturan toplam 110 katilimcinin ortalama
spor yast 5,05, ortanca degeri 4, standart sapmasi 4,632, minimum degeri 1 ve maksimum

degeri 30 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin Milli Sporcu Durumu Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Milli Sporcu n %
Evet 40 36,4
Hayir 70 63,6
Toplam 110 100

Tablo 4.6 incelendiginde 6rneklemi olusturan toplam 110 katilimcinin milli sporcu
degiskenine gore frekans ve yilizde dagilimlar goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin 40 1
milli sporcu olurken 70’ inin milli sporcu olmadig1 goriilmektedir. Katilimeilarin milli
sporcu degiskenine gore milli sporcu olmayan sayis1 milli sporcu olan sayisinin yaklasik 2

kat1 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.7: Katilimeilarin Giinliik Serbest Zaman Suresi Degiskenine Gore Tanimlayici

Istatistikleri
n Ortalama SS Min. Max.
Gunluk Serbest 110 5,36 2,64 2 16
Zaman
(Saat)

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin giinliik serbest zaman slresi degiskenine gére
tamimlayic1 istatistik sonuglar1 goriilmektedir. Orneklemi olusturan toplam 110 katilimcinin
ortalama giinliik serbest zaman1 5,36, ortanca degeri 5, standart sapmasi 2,64, minimum

degeri 2 ve maksimum degeri 16 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.8: Katilimcilarin Lisans Tiirii Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Lisans Turu n %
Ferdi Lisans 24 21,8
Kuliip Lisans1 86 78,2
Toplam 110 100

Tablo 4.8 incelendiginde orneklemi olusturan toplam 110 katilimcinin lisans tiirii
degiskenine gore frekans ve ylizde dagilimlart goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin 24°

i ferdi lisansa sahipken 86’ sinin kuliip lisansina sahiptir.

3.2 Katiimeilarin Sporda imgeleme, Algilanan Stres ve Yasam Doyum Olceklerine

fliskin Bulgular

Calismanim bu béliimiinde 6lgek formunda yer alan Sporda Imgeleme Envanteri,
Algilanan Stres Olgegi ve Yasam Doyum Olgegine ait veriler tablo haline getirilerek

yorumlanmugtir.
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Tablo 4.9: Sporda imgeleme, Algilanan stres ve Yasam Doyum Olgeklerine Iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Boyutlar Ortalama SS Min. Max.

Yasam 4.5836 1,45517 1,00 7,00
Doyum

Bilissel 5,1192 1,08697 2,22 7,00
imgeleme

Motivasyonel 5,1018 1,45608 1,00 7,00
Ozel
Imgeleme

Motivasyonel 4,6591 1,40882 1,00 7,00
Genel
Uyarilmishk

Motivasyonel 5,3121 1,26771 1,33 7,00
Genel Ustahk

Yetersiz Oz 2,6935 .66299 1,14 4,43
yeterlilik
Algisi

Stres 3,1532 .70537 1,57 4,71
Rahatsizhk
Algis1

Tablo 4.9 incelendiginde yasam doyum &lgeginin ortalama degeri 4,5846 ve standart
sapmasinin 1,45517 oldugu goriilmektedir. Sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme
alt boyutunun ortalamasi 5,1192 ve standart sapmasinin 1,08697; Motivasyonel 6zel
imgeleme alt boyutunun ortalamasi 5,1018 ve standart sapmasi 1,45608; Motivasyonel genel
uyarilmighik alt boyutunun ortalamasi 4,6592 ve standart sapmasi 1,40882; Motivasyonel
genel ustalik alt boyutunun ortalama degeri 5,3121 ve standart sapmas1 1,26771 oldugu
goriilmektedir. Algilanan stres Olgeginin ise yetersiz 0z yeterlilik algist alt boyutunun
ortalama degeri 2,6935 ve standart sapmas1 0,66299; Stres rahatsizlik algisinin ortalama

degeri 3,1532 ve standart sapmasinin 0,70537 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.10: Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglar

Boyutlar Cinsiyet n_ Ortalama SS t df p
Yasam Erkek 59 4.4712 1.56723 -871 108 386
Doyum Kadin 51 4.7137 1.31712
Biligsel Erkek 59 5.1243 1.07431 .053 108 .958

Imgeleme Kadin 51 5.1133 1.11211

Motivasyonel  Erkek 59 5.1288 1.31084 208 108 .835
) Ozel Kadm 51 5.0706 1.62078
Imgeleme

Motivasyonel — Erkek 59 4.6822 1.12842 184 108 .854

Genel Kadmn 51 4.6324 1.68772
Uyarilmishk
Motivasyonel Erkek 59 5.3220 1.08625 .088 108 .930
Genel Kadin 51 5.3007 1.46098
Ustahk
Yetersiz Oz Erkek 59 2.7191 .65194 434 108 .665
yeterlilik Kadin 51 2.6639 .68083
Algisi
Stres Erkek 59 3.1162 .71992 -.590 108 .556
Rahatsizhk Kadin 51 3.1961 .69280
Algisi

Tablo 4.10 incelediginde yasam doyum agisindan kadin katilimcilarin ortalama
puanlar erkeklere gére daha olumlu olmakla birlikte, cinsiyet acisindan yasam doyumunda

istatiksel olarak anlamli bir farkli gériilmemektedir (p >.05).

Tablo 4.10’ da sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda
erkeklerin ortalama puan1 kadinlara gore daha yiiksek olurken cinsiyet acisindan istatiksel

olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p >.05).

Tablo 4.10° da algilanan stres 6lgeginin yetersiz 6z yeterlilik alt boyutunda erkeklerin
otalama puani kadinlara gore daha yiiksek olurken, stres rahatsizlik algisi alt boyutunda
kadinlarin ortalama puanlari erkeklere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yetersiz 6z
yeterlilik ve stres rahatsizlik algisi alt boyutlarinda cinsiyete gore istatiksel agidan anlamli

bir fark tespit edilmemistir (p >.05).
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Tablo 4.11: Katilimcilarin Yas degiskenine Gore Spearman Korelasyon Analizi Sonuglari

Bilissel Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel Yetersiz Stres
ilisse . " ]

Yasam Ozel Genel Genel Ozyeterlik Rahatsizhik

Imgeleme

Doyumu Imgeleme  Uyarilmishk Ustalik Algisi Algisi

r 080 ,156 -,078 -,023 ,013 -,152 ,125
Yas

p 407 ,103 417 ,813 ,894 ,116 ,194

Tablo 4.11°e gore katilimcilarin yas degiskeni ile yasam doyum puanlari arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p >.05). Tablo 4.11’e gore katilimcilarin yas degiskeni
ile sporda imgeleme envanteri alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel ustalik puanlar1 arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p >.05).Tablo 4.11°e gore katilimcilarin yas degiskeni
ile algilanan stres Olcegi alt boyutlarindan yetersiz 6z yeterlilik ve stres rahatsizlik algisi

puanlar1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p >.05).

Tablo 4.12: Katilimcilarin Aylik Gelir degiskenine Gore Korelasyon Analizi Sonuglari

Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel Yetersiz Stres
Yasam Bilissel Ozel Genel Genel Ozyeterlik Rahatsizhik
Doyumu imgeleme Iimgeleme Uyarilmshk Ustahk Algisi Algisi
r -.109 -.044 .042 -.039 -.065 .046 -.048
Ayhk
Gelir
p .256 .648 .660 .688 499 .635 617

Tablo 4.12 incelendiginde aylik gelir degiskenine gore korelasyon analizi
sonuglarinda yasam doyum, sporda imgeleme ve algilanan stres alt boyutlarinin higbirinde

istatiksel agidan anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p >.05).
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Tablo 4.13: Katilimcilarin Egitim Durumu degiskenine Gére Mann-Whitney U Testi

Sonuglari
Egitim Ortalama Rank
Boyutlar Durumu Siralama Sum U P
Lise 58 54,72 3173,50
Yasam Doyum Oniversite 52 56.38 2931.50 1462,500 ,785
- . Lise 58 51,78 3003,00
Bilissel Imgeleme Oniversite 52 59,65 3102.00 1292,000 ,196
Motivasyonel Ozel Lise 58 56,29 3265,00
imgeleme Universite 52 5462 284000 162000 783
g Lise 58 58,01 3364,50
Motlljvasyonel Genel Oniversite 52 5270 2740 50 1362,500 ,383
yarilmishk
. Lise 58 56,17 3258,00
MotlvaéyonelGenel Oniversite 52 5475 284700 1469,000 ,814
stalik
¥ . Lise 58 57,35 3326,50
vetersiz Oz Universite 52 5232 266850 072200 406
yeterlilik Algisi
Stres Rahatsizhik Lise 58 51,15 2966,50
Algist Universite 52 6036 313850 202200 130

Tablo 4.13’ de katilimcilarin egitim durumu degiskenine gore yasam doyumunda

istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p> .05 ).

Tablo 4.13’de sporda imgelemenin alt boyutlar1 ve algilanan stres alt boyutlarinin

hi¢birinde istatiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p >.05).
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Tablo 4.14: Katilmcilarin Spor Yast degiskenine Gore Korelasyon Analizi Sonuglari

Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel Yetersiz Stres
Yasam  Bilissel Ozel Genel Genel Ozyeterlik Rahatsizlik
Doyumu imgeleme imgeleme Uyarilmishk Ustalik Algist Algist
r .176 A77 -.058 .005 142 -.082 .054
Spor
Yasi
p .065 .064 547 961 138 .394 576

Tablo 4.14 incelendiginde spor yasi degiskenine gore korelasyon analizi
sonuclarinda yagam doyum, sporda imgeleme ve algilanan stres alt boyutlarinin higbirinde
istatiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p >.05).

Tablo 4.15: Milli Sporcu Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem T testi Sonuglari

Milli
Boyutlar Sporcu n Ortalama SS t df p
Yasam Evet 40 4.6150 iiiggi .170 108 .865
Doyum Hayr 70  4.5657 '
_Biligsel Evet 40 4.9861 1.23605 -.970 108 334
Imgeleme Hayir 70 5.1952 .99335
. 1.66021
Motivasyonel - g or 49 48750 197490 2373 108 019
~ Ozel o o 53457
Imgeleme ayur
Motivasyonel - pyer 49 43875 92093 153 108 127
Genel H 70 48143 1.30195
Uyarilmishk ayir )
Motivasyonel ~ Evet 40 52583 ﬁ‘l’ggg .33 108  .738
Genel Ustahik Hayir 70 5.3429 '
Yetersiz Oz 2.7250 .62596
yeterlilic =YL 49 675 egroz O 1808
Algisi Hayir
Stres 67627
Rahatsizlik Evet 40 3.1821 29576 323 108 747
Algisi Hayr 70 3.1367
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Tablo 4.15 incelendiginde milli sporcularin yasam doyum ortalamalarinin milli
sporcu olmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriiliirken milli sporcu degiskeni ile yasam

doyum boyutu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p >.05).

Tablo 4.15° de milli sporcularin sporda imgeleme alt boyutlarindan biligsel
imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel
genel ustalik ortalamalarinin milli sporcu olmayanlara gore daha diisiik oldugu goriiliirken,
motivasyonel 6zel imgeleme boyutunda milli sporcu degiskenine gore istatiksel agidan

anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir (p< .05).

Tablo 4.15” de milli sporcularin algilanan stres alt boyutlarindan yetersiz 6z yeterlilik
algis1 ve stres rahatsizlik algist ortalamalarinin milli sporcu olmayanlara gore daha yiiksek
oldugu goriiliirken, yetersiz 6z yeterlilik algis1 ve stres rahatsizlik algisi ile milli sporcu

degiskeni arasinda anlamli bir farkliligin olmadig tespit edilmistir (p >.05).

Tablo 4.16: Katilimeilarin Giinliikk Serbest Zaman Degiskenine Gore Korelasyon Analizi

Sonuglari
Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel Yetersiz Stres
Yasam  Bilissel Ozel Genel Genel Ozyeterlik Rahatsizlik
Doyumu imgeleme imgeleme Uyarilmishk Ustahk Algisi Algisi
Gunlik r 054 146 .081 .082 .024 -.018 -.033
Serbest
Zaman
p .575 27 402 397 .806 .855 735

Tablo 4.16° ya gore giinliik serbest zaman degigkeni ile yasam doyum, sporda
imgeleme ve algilanan stres alt boyutlarinin hicbirinde istatiksel agidan anlamli bir iliski

bulunmamustir (p >.05).
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Tablo 4.17: Katilimcilarin Lisans Tiirline Gére Mann-Whitney U Testi Sonuglar1

Lisans Ortalama

Boyutlar Tard n Siralama Rank Sum U p
Yasam Ferdi 24 5660 }Sig'gg 1005500 848
Doyum Kulip 86 55.19 '

Bilissel Ferdi 24 52.71 1265.00 965.000 .627

Imgeleme Kulip 86 56.28 4840.00

. 1084.00
Mo“(.‘j”’z‘z{one' Ferdi 24 56.81 5021.00 784000 072
. Kulip 86 55.13
Imgeleme
Motivasyonel - o i 54 4923 1363.50 1500500 819
Genel Kulii 86 57 95 4741.50
Uyarilmishk P '
Motivasyonel Ferdi 24 42.13 1181.50 881.500 274
Genel Ustahk Kuliip 86 59.23 4923.50
Yetersiz Oz . 2.7250 1011.00
yeterlilik Perdi 24 6755 509400 (11000 020
Kulip 86
Algisi
Stres . 1268.50
Rahatsizhik Fergh 24 52.85 4836.50 968.500 .645
Kuliip 86 56.24
Algis1

Tablo 4.17 incelendiginde lisans tiirii degiskenine gore yasam doyum boyutunda ve
sporda imgeleme alt boyutlar1 olan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda anlaml bir

farklilik tespit edilmemistir

Tablo 4.17’ de lisans tiirii degiskenine gore algilanan stres alt boyutlarindan yetersiz
0z yeterlilik algis1 boyutunda anlamli bir farklilik gériiliirken (p<.05), lisans tiirii degiskeni

ile stres rahatsizlik algist boyutu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p >.05).
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Tablo 4.18: Sporda Imgeleme, Algilanan Stres ve Yasam Doyum Arasinda Korelasyon

Analizi Sonuglari

. Motivasyonel . Yetersiz Stres
Bilissel Motivasyonel Motivasyonel .
. . Genel Ozyeterlik Rahatsizhik
Imgeleme Ozel Imgeleme Genel Ustahk
Uyarilmishk Algisi Algisi
Yasam r .189" .060 .088 196" -.329™ -.065
Doyum p .048 532 361 .040 .000 497
Bilissel Motivasyonel Motivasyonel Genel =~ Motivasyonel
imgeleme  Ozel imgeleme Uyarilmishk Genel Ustahk
vetersizOz 78~ -112 -.035 -.202°
Yeterlik
Algst p .003 245 716 .035
Stres r .025 -.013 170 -.043
Rahatsizhk
Algist p 794 .897 .075 .654

Tablo 4.18 incelendiginde yasam doyum ile sporda imgeleme alt boyutlarindan
biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlarinda pozitif yonde anlamli bir iliski
goriiliirken (r=.198, p<.05; r=.196, p< .05), yasam doyum ile algilanan stres alt boyutu olan
yetersiz 6z yeterlilik algisi1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (r=-.329,
p< .05). Algilanan stres alt boyutu olan yetersiz 6z yeterlilik algisi ile sporda imgeleme alt
boyutlarindan biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlar1 arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=-.278, p< .05; r=-.202, p< .05).
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, ¢aligmadaki kisisel bilgi formunda yer alan cinsiyet, yas, gelir diizeyi,
egitim durumu, spor yasi, milli sporcu durumu, giinliik serbest zaman siiresi ve lisans tiirii
degiskenleri dikkate alinarak katilimcilarin sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam

doyum diizeylerine iliskin bulgular tartisilmis, sonug ve dnerilere yer verilmistir.

Tartisma ve Sonug

Tablo 4.1°de arastirmanin Orneklemini olusturan 110 katilimcidan 59’u (%53,6)
erkeklerden, 51’1 (%46,4) kadinlardan olusmaktadir. Erkekler %53,6 oran ile %46,4 orani
olan kadin sporculardan daha fazla katilim gostermislerdir. Bu sonuca ek olarak Mullin,
Hardy ve Sutton (2000) yaptiklar1 calismada cinsiyetin spor etkinliklerine katiliminda
onemli bir etken oldugunu vurgulamistir. Tablo 4.2’de katilimcilarin yas degiskenine
bakildiginda yas ortalamasimin “19,72”, minimum yasin 17 ve maksimum yasin 50 olmasi
dart sporunun 7’den 77’ye herkesin yapabildigi bir spor oldugunu kanitlamaktadir. Tablo
4.3’ de aragtirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin 58’si (9%52,7) lise egitimi ve 52’si
(%47,3) ise tniversite egitimi alan sporculardan olusmaktadir. Cikan bu sonuglardan dart
sporunun okul sporlar1 biinyesine girmesi ve yeni yeni lilkemizde popiilerlesmesinin etkili
oldugu séylenebilir. Tablo 4.4° de katilimcilarin ortalama geliri “3039.09(tl)”, minimum
degeri “500(tl)” ve maksimum degeri “20000(tl)” olarak goriilmektedir. Bu durum Dart
sporunun toplumun her gelir kesimine hitap ettigini gostermektedir. Tablo 4.5’ de
katilimcilarin ortalama spor yasi “5,05”, minimum “1” ve maksimum “30” oldugu tespit
edilmistir. Tablo 4.6 ya bakildiginda katilimcilarin 40’1 (%36.4) milli sporcu ve 70’inin
(%63.6) ise milli sporcu olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Tablo 4.7’ de giinliik serbest zamana
bakildiginda katilimcilarin ortalama giinliik serbest zamani “5.36”, minimum “2” ve
maksimum “16” oldugu tespit edilmistir. Tablo 4.8” de ise ferdi lisansa sahip sporcu sayisi
24 (%21.8) ve kuliip lisansina sahip sporcu sayis1 86 (%78.2) olarak bulunmustur. Bu sonuca

gore sporcularin daha ¢ok antrendrler ile caligmayi tercih ettigini sdyleyebiliriz.

Tablo 4.9’da yasam doyum 06l¢eginin ortalama degeri 4,58 ve standart sapmasinin
1,45 oldugu goriilmektedir. Sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt boyutunun
ortalamasi 5,11 ve standart sapmasinin 1,08; Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunun

ortalamas1 5,10 ve standart sapmas1 1,45; Motivasyonel genel uyarilmiglik alt boyutunun
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ortalamasi 4,65 ve standart sapmast 1,40; Motivasyonel genel ustalik alt boyutunun ortalama
degeri 5,31 ve standart sapmasi 1,26 oldugu goriilmektedir. Algilanan stres 6lgeginin ise
yetersiz 0z yeterlilik algis1 alt boyutunun ortalama degeri 2,69 ve standart sapmasi 0,66;
Stres rahatsizlik algisinin ortalama degeri 3,15 ve standart sapmasmin 0,70 oldugu

gorulmektedir.

Tablo 4.10°da arastirma grubundan elde edilen verilere gore cinsiyet degiskeni ile
yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Buna gore
literatiirdeki benzer arastirmalara bakildiginda Balkan (2019) tiniversite 6grencileri tizerine
yaptig1 calismada cinsiyet degiskeni ile yasam doyum arasinda anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmistir. Ayn1 sekilde Kermen ve ark. (2016) lise ogrencileri lizerine yaptigi
aragtirmada cinsiyet ile yasam doyum arasinda anlamli bir farkliligin olmadigini tespit
etmislerdir. Aridag ve Seydoogullar1 (2019) lise 6grencileri lizerine yaptig1 arastirmada
cinsiyet ile yasam doyum arasinda anlamli bir farklilik bulunamadigi bu yilizden ¢ikan
sonuclarin aragtirmamiz ile paralellik gosterdigi sOylenebilir. Fakat yasam doyumun
cinsiyete gore farklilik gosterdigini belirten arastirmalar da bulunmaktadir (Yasartiirk,

2016).

Aragtirma grubundan elde edilen verilere gore cinsiyet degiskeni ile sporda imgeleme
envanteri alt boyutlar1 olan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel
genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel ustalik arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>.05). Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde Dogan (2019) kadin ve erkek
sporcularin imgeleme bi¢imlerini karsilastirmak amaciyla yaptig1 aragtirmada imgelemenin
alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ayrica Kartal ve ark.
(2017) yaptig1 arastirmada cinsiyet degiskeni ile imgelemenin tiim alt boyutlar1 arasinda
anlaml bir farklilik tespit edilmedigi bu yiizden ¢ikan sonuglarin arastirmamiz ile paralellik
gosterdigi sdylenebilir. Bu baglamda hayal giicii ve zihinde canlandirma becerileri kisilerin
cinsiyetlerinden bagimsiz bir sekilde gergeklestigi, bireylerin kisisel farkliliklarina bagh
olarak degisiklik gosterdigi sdylenebilir.

Aragtirma grubundan elde edilen verilere gore cinsiyet degiskeni ile algilanan stres
alt boyutlar1 olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 ve stres rahatsizlik algist arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Buna gore kadin ya da erkek dart sporcularinin
kendilerini yetersiz ya da rahatsiz hissetmelerinin cinsiyetten bagimsiz oldugu sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde Bayram ve ark. (2016) iiniversite Ogrencileri {izerine yaptigi
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aragtirmada cinsiyete gore algilanan stres alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Yine Bastug ve ark. (2014) beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencileri
lizerine yaptig1 arastirmada algilanan stres alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli bir
farklilik tespit edilmedigi bu yiizden ¢ikan sonuglarin ¢alismamiz ile paralellik gosterdigi

sOylenebilir.

Tablo 4.11°de aragtirma grubundan elde edilen verilere gore yas degiskeni ile yasam
doyum arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>.05). Buna gore dart sporcular kag
yasinda olursa olsun hayattan aldiklar1 keyif, sportif basarilar1 ve mevcut durumlarmin

yastan bagimsiz oldugu sdylenebilir.

Yine Tablo 4.11°de arastirma grubundan elde edilen verilere gore yas degiskeni ile
sporda imgeleme envanteri alt boyutlarinin tiimii arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmemistir (p>.05). Literatiir incelendiginde Seleciler (2019) tiniversite 6grencileri lizerine
yaptig1 aragtirmada yas degiskeni ile sporda imgeleme envanteri alt boyutlarinin tiimiinde
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Ayrica Kartal ve ark.(2017) takim sporcular {izerine
yaptig1 arastirmada yas degiskeni ile sporda imgeleme envanteri alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemis olup sporcularin yaslarindan bagimsiz bir bigimde

imgeleme becerileri sergiledigini ¢alisgmamizdaki sonuglarla beraber desteklemektedir.

Tablo 4.11°de arastirma grubundan elde edilen verilere gore yas degiskeni ile
algilanan stres alt boyutlari olan yetersiz 6z yeterlilik algisi ve stres rahatsizlik algisi arasinda
anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>.05). Bu durum dart sporcularmm kendilerini

yetersiz ya da rahatsiz hissetmelerinin yaslarina bagl olmadigi sdylenebilir.

Tablo 4.12°de arastirma grubundan elde edilen verilere gore aylik gelir degiskeni ile
sporda imgeleme alt boyutlarinin tiimii, algilanan stres alt boyutlarinin tiimii ve yasam
doyum arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Bu durum dart sporcularinin miisabaka
sirasindaki streslerinin, yapacaklari hamlelerin veya yasamdan aldiklar1 doyumlarin
ekonomik refahlari ile bir ilgisinin olmadigini, her gelir kesiminden bireyin rahatlikla bu

sporu yapabilecegi sdylenebilir.

Tablo 4.13° de arastirma grubundan elde edilen verilere gore egitim durumu
degiskeni ile sporda imgeleme alt boyutlarinin tiimii, yasam doyumu ve algilanan stres alt
boyutlarinin tiimii arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu durum

bireyin aldig1 egitimin miisabaka sirasinda zihinsel canlandirma yapmasinin ya da bireyin
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kendine olan giiveni veya miisabaka sirasindaki problemlerini etkilemedigini
gostermektedir. Misabaka esnasinda bir lise 6grencisi nasil stres yasiyorsa yiiksek egitim

almis bagka bir sporcuda ayni stresi veya gerginligi yasayabilir.

Tablo 4.14’° de arastirma grubundan elde edilen verilere gore spor yast degiskeni ile
yasam doyumu, sporda imgeleme alt boyutlar1 olan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik, motivasyonel genel usatlik ve algilanan stres alt
boyutlari olan yetersiz 6z yeterlilik aligisi ile stres rahatsizlik algisi arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmemistir (p>.05). Literatiir incelendiginde Yasartiirk (2016)’iin elit sporcular
lizerine yaptig1 ¢alismada spor yasi degiskeni ile yasam doyum arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmemistir. Ayas (2019)’1n kadin sporcular {izerine yaptig1 arastirmada spor yasi
degiskeni ile sporda imgeleme alt boyutlarinin timii arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmemistir. Ayrica Giivendi ve ark. (2016) kadin basketbolcular iizerine yaptigi
arastirmada spor yasi ile algilanan stres alt boyutlari olan yetersiz 0z yeterlilik algisi ve stres
rahatsizlik algisi1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Spora yeni baslamis olmak
veya uzun suredir sporun iginde olmak kisinin gelisimi agisindan 6nemli bir degisken olsa
da imgeleme becerileri, hayattan aldiklar1 keyif ya da stres durumlarini etkilemedigi elde

edilen bulgular sonucunda séylenebilir

Tablo 4.15° de arastirma grubundan elde edilen verilere gore milli sporcu degiskeni
ile yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu durum
sporcunun hayattan aldigr keyifi, katildigi uluslararasi turnuvalarin etkilemedigi

sOylenebilir.

Tablo 4.15° de arastirma grubundan elde edilen verilere gére milli sporcu degiskeni
ile sporda imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve
motivasyonel genel ustalik arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Ote
yandan sporda imgeleme alt boyutu olan motivasyonel 6zel imgeleme ile arasinda anlamh
bir farklilik oldugu bulgulanmistir (p<.05). Bu durumun milli sporcularin milli olmayanlara
gore daha fazla 6vgii almak, madalya kazanmak, milli takima secilmek gibi hedefe ve amaca

yonelik imgelemeler yaptig1 soylenebilir.

Tablo 4.15° de aragtirma grubundan elde edilen verilere gére milli sporcu degiskeni
ile algilanan stres alt boyutlar1 olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 ve stres rahatsizlik algist

arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Sporcunun kendini yetersiz hissetmesi
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ya da miisabaka sirasinda yagsadigi gerilim, milli sporcular ile milli olmayan sporcular

arasinda bir fark yaratmadigi soylenebilir.

Tablo 4.16’da arastirma grubundan elde edilen verilere gore giinliik serbest siiresi ile
yasam doyum arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>.05). Giinliik serbest zaman
siiresi ve sporda imgeleme alt boyutlari olan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivastonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmemistir (p>.05). Yine giinliik serbest zaman siiresi ve algilanan stres alt boyutlari
olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 ve stres rahatsizlik algisi boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmemistir (p>.05). Bu durum sporcularin giinliik kendilerine ayirdiklar1 vakit ile
hayattan aldiklar1 keyif, miisabaka sirasindaki stres diizeyleri ya da spor esnasinda yaptiklari

imgelemeleri etkilemedigi sOylenebilir.

Tablo 4.17°de aragtirma grubundan elde edilen verilere gore lisans tiirii degiskeni ile
yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Sporcunun bireysel
olarak muisabakalara katilmasi ya da bir kuliip biinyesinde antrendrler esliginde
miisabakalarda bulunmasinin yasam doyumunu etkilemedigi sdylenebilir. Ayrica lisans tiirii
degiskeni ile sporda imgeleme alt boyutlari olan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu durumun ise sporcu ister ferdi olarak isterse bir
kuliip biinyesinde antrenor esliginde c¢aligsin miisabakaya yonelik zihinsel hazirliklarini

bireysel olarak yaptiklari sdylenebilir.

Tablo 4.17°de arastirma grubundan elde edilen verilere gore lisans tiirti degiskeni ile
algilanan stres alt boyutlar1 olan yetersiz 6z yeterlilik algis1 arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilirken (p<.05), stres rahatsizlik algisi arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir(p>.05). Dart miisabakalarinda sporcularin hem kendi kuliibiinden takim
arkadaglariyla yarigmalari hem de ferdi olarak miisabakalara katilan sporcularla yarigmalar1
tizerlerindeki yarisma baskisini artirdigi i¢in kendilerini kanitlamada ya da yeterli

olduklarini hissetmekte zorlandiklar1 s6ylenebilir.

Tablo 4.18’de arastirma grubundan elde edilen verilere gére yasam doyum ile sporda
imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=.198, p<.05; r=.196, p< .05). Dart sporcularinin
yasam doyumlari arttik¢a sporda imgelemeye yonelik zihinsel canlandirma becerileri bilissel

ve motivasyonel genel ustalik boyutlarinda arttifi gorilmektedir. Yasam doyum ile
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algilanan stres alt boyutlar1 arasinda yetersiz 6z yeterlilik boyutunda negatif yonde anlamli
bir iliski tespit edilmistir (r=-.329, p< .05). Kisinin yetersiz 6z yeterlilik algis1 arttik¢a
yasamdan aldig1 doyumun azalmakta oldugu sdylenebilir. Algilanan stres alt boyutu olan
yetersiz 6z yeterlilik algis1 ile sporda imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme ve
motivasyonel genel ustalik boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (r=-.278, p< .05; r=-.202, p< .05). Sporcunun yetersiz 6z yeterlilik algis1 arttik¢a
sporda imgelemeye yoOnelik zihinsel canlandirma becerileri biligsel imgeleme ve

motivasyonel genel ustalik boyutlarinda azaldig1 sdylenebilir.

Oneriler

Dart sporcularinin sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam doyum diizeylerinin
incelenmesine yonelik yapilan bu arastirma sonucunda, literatiire katki saglamasi diisiiniilen

oneriler su sekilde siralanmaktadir;

e Sporda imgelemenin 6n planda oldugu farkli bransglarda ¢aligsmalar yapilip
karsilastirmalar yapilabilir.

e Arastirma daha fazla sporcu kitlelerine yapilmasi, kullanilan o6l¢eklerin farkl
degiskenler ile beraber incelenmesi, farkl kiiltiir ve gruplarda (engelli vs.) 6l¢eklerin
alt boyutlarinda farklilasma olup olmadig1 gibi konulara deginilmesi onerilebilir.

e Farkli bolgelerde miisabakalara katilan sporcular iizerinde benzer dl¢ekler kullanilip
arasindaki farkliliklar incelenebilir.

e Arastirma kapsaminda ¢ikan sonuglar Dart bransinda aktif olan kuliiplere ulastirilip

uygun diizeyde antrenman programlar1 hazirlanabilir.
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EKLER

EK1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katihmei;

Aragtirmamizin amaci “Dart sporcularinin sporda imgeleme, algilanan stres ve yasam
doyumlar arasindaki iligkinin incelenmesi” olarak belirlenmistir. Siz sporcularin asagidaki
soru ve ifadelere verecegi yanitlar, ¢alismanin basarisi agisindan 6nemlidir. Vereceginiz
yanitlar ¢alismanin amaci disinda hicbir yerde kullanilmayacaktir. lgilerinize ve
katkilariniza tesekkiir ederiz.

Muhammed Uhud TURKMEN

Cinsiyet: Yas:

Egitim Durumu: Aylik ortalama gelir:

Kac Yildir Spor Yapmaktasiniz: Milli spor musunuz (Evet —
Hayr):

Gunluk serbest zaman siresi(saat): Lisans Tard (Ferdi lisans/Kulip
lisansi):

Ek 2.Yasam Doyum Olcegi

-~
-
= 3
z =
Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra = 5 S E
e e e a .. e e e . - - B = =
kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun = 1= = < = = §
segenegin lizerine ¢arpi (X) isareti koyunuz. =] % % = =5 = ; =
2=z | =z | E|SB| 2| S |2
S=| = = |BEz| = = | 35
22| E| 2|82 2| 2| &
o = = - 2B e = 7]
I~ [=]
gS| S | El=22| 8|3 | &
1 | Yasamumdan memnunum 1 2 3 <4 5 6 7
> Yasan.urnda sa!:up olmak istedigim Snemli 1 3 4 5 6 <
seyleri elde ettim
3 Yasamuim pek ¢ok yéniiyle idealimi 1 > 3 4 5 6 7
karsilamaktadir
4 Yel?idenhdi:inyaya‘g_elseydirn yasamumda hicbir 1 5 3 4 5 6 -
seyl degistirmezdim.
5 | Yasam kosullarim miikemmeldir 1 2 3 4 5 6 7
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Ek 3.Sporda Imgeleme Envanteri:

Asagida birtakim ifadelere yer verilmistir. Dogru ya da yanhs cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman kaybetmeksizin aninda nasil
hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

Maddeler: Nadiren Siklikla
12 3 4 5 6 7
1- [Kafamda yeni planlar/stratejiler olugtururmm. 12 3 4 5 6 7
2- | Yarigma/oyun planim bagarisiz olursa bu durumda alternatif stratejiler 12 3 4 5 6 7

hayal ederim.

)
oS
=
n
-1

3- Diger sporcularin ivi performansimdan dolayt beni kutladigim hayal ederim. | 1

]
L
4
LA
(=3
-1

4-  |Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1

]
[
i
[
(=%
-1

5- | Bir yarigmamn/oyunun her bir bolimitnd hayal ederim (8rnegin; hiicuma karg |1

savunma, hizliya kargt vavag vs.).

6-  |Madalya aldigim ortanu hayal ederim (6megin; gurur, heyecan vs.). 12 3 4 5 6 7

7- | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 4 5 6 7

8-  |Performansim alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7

9- | Belli bir becertyi hayal ettigimde, onu zthnimde siirekli olarak miikemmel bir (1 2 3 4 5 7
sekilde uygularim.

10- [Kendimin bir madalva kazandigim hayal ederim. 12 3 4 5 6 7

11- [Yarigma ile 1lgili stres ve endigey1 hayal ederim. 12 3 4 5 6 7

12- | Bir yarismay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmig 12 3 4 5 6 7
hissederim.

13- |Fiziksel beceriler icin zihinsel dizeltmeler yapabilirim. 12 3 4 5 6 7

)
w
4
(W]
=)
-]

14- |[Bir yarigma/oyunda, oyunlarin/programlarin/bélimlerin aynen kendi istedigim |1
yolda gergeklegtigini hayal ederim.

15- [Bir becerty1 denemeden 6nece, onu miitkemmel bir gekilde yaptiginu hayal 12 3 4 5 6 7
ederim.
16- | Zihinsel olarak giicli oldugumu hayal ederim. 12 3 4 5 6 7

)
oS
=
n
-1

17- [Katilacagim bir yarigmayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endigeli hissederim. | 1

18- [Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak gorindigtimi hayal 12 3 4 5 6 7
ederim_

19- [Yarigma ile 1lgili heyecan hayal ederim. 12 3 4 5 6 7

20- [Benimle bir gampiyen olarak roporta) vapildigim hayal ederim. 12 3 4 5 6 7

21- |Kendimi micadele gerektiren bir duruma odaklanmig olarak hayal ederim. 12 3 4 5 6 7
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Ek 4.Algilanan Stres Olcegi:

Asagida son bir ay icerisindeki Kisisel deneyimleriniz hakkinda size bir dizi soru
yoneltilmektedir. Sorularin dogru veya yanhs yamit1 yoktur. Onemli olan; her soruyu
duygu ve diisiincelerinizi yansitan, size en uygun kutuyu isaretleyerek
yanitlamanizdir.

NEREDEYSE HIC

HiC
BAZEN
SIKCA
COK SIK

1.Gecen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne

siklikta rahatsizlik duydunuz?

2.Gecen ay, hayatinizdaki dnemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3.Gecen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?

4.Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarmn iistesinden
basganiyla geldiniz?

5.Gecen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan énemli
degisikliklerle etkili bir gekilde basa ciktidinizi ne siklikta
hissettiniz?

6.Gecen ay, kigisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne
siklikta giiven duydunuz?

7.Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta
hissettiniz?

8.Gecen ay, ne siklikta yapmamz gereken seylerle basa
cikamadifimiz fark ettiniz?

9.Gecen ay, hayatimzdaki zorluklar1 ne siklikta kontrol
edebildiniz?

10.Gegen ay, ne siklikta her geyin iistesinden geldiginizi
hissettiniz??

11.Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen
olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?

12.Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda
oldugunuz seyleri diigiiniirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacagimzi
kontrol edebildiniz?

14.Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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