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Egitim Bilimleri Enstitiisii Mtidtlrlugu'ne 

Emine Iyican tarafmdan hazirlanan "Spar Yapan ve Yapmayan llkogretim 

Cagmdaki Cocuklann Smav Oncesindeki Kaygi Durumlannm Karsilastmlmasi'' adh bu 

cahsma jurimiz tarafmdan Beden Egitimi ve Spar Anabilim dalmda YUKSEK LiSANS 

TEZi olarak kabul edilmistir. 

Dye: 

Dye: t) a:. lk cwle.l 7i"A.-.. 'I.CA 
,I 

Onay: Yukardaki imzalarm adi gecen ogretim uyelerine ait oldugunu onaylanm. 
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OZET 

insanm temel duygulanndan biri olarak kabul edilen kaygmm, sportif 

performansta onemli bir rolii vardir, Kaygmm insan vi.ici.idunda fizyolojik, somatik ve 

bilissel bazi degisikliklere neden oldugu dusunulurse, konunun onemi ortaya cikrrus 

olur. Bu baglamda bu arasurmamn amaci; spor yapan ve yapmayan ilkogretim cagmdaki 

cocuklarda smav oncesindeki durumluluk ve si.irekli kaygi di.izeylerinde herhangi bir 

farkhligm olup olmadignu arastirmakur. Cahsmaya yaslan 9-11 olan aktif spor 

yasamlanru si.irdi.iren 27 ilkogretim ogrencisi denek olarak katilrrustir, Ti.im ogrencilerin 

smav oncesi durumluluk kaygi ve si.ireklilik kaygi di.izeyleri ile genel durumluluk kaygi 

ve si.ireklilik kaygi di.izeyleri degerlendirmeye almrmstir. Deneklere STAI Spielberger 

Durumluk-Si.irekli Kaygi Envanteri kullamlnusnr. Bu cahsma 10 Mayis 2006 - 17 

Mayis 2006 tarihleri arasmda Magosa ilindeki Polatpasa Ilkokulunda 

gerceklestirilmistir. Ogrencilere ait toplam 106 envanter degerlendirmeye ahnrmstir. Bu 

arastirmada elde edilen verilere betimsel istatistiksel teknikler uygulanrrnsnr. Smav ve 

kaygi ti.irleri arasmdaki fark ise t-testi ile saptanrmstir. <;ah~hiada elde edilen bulgularm 

normal dagihm gosterip gostermediklerine ise Kolmogorov-Smirnov testi kullamlarak 

analiz edilmis ve bulgularm normal dagihm gosterdikleri bulunmustur. Ti.im istatistiksel 

islemler SPSS istatiktik paket prograrrunda gerceklestirilmistir. Cahsmada p=0.05 

yamlma di.izeyi kullamlrmstir. Sporcu olmayanlann durumluluk kaygi di.izeylerinin 

sporcu olanlara gore daha yi.iksek oldugu ve bunun bir istatistiksel farkhhkla 

desteklendigini (p<0.05), si.irekli kaygida 'da ise bu sekilde bir farkhliga rastlarulmadigi 

bulunmustur, Spor yapan ve yapmayan ogrencilerin durumluluk kaygr di.izeyleri 

arasmda istatistiksel olarak anlamh bir farkhhgin oldugu gorulmektedir (p<0.05). Spor 

yapan ve yapmayan ogrencilerin si.irekli kaygi di.izeyleri arasmda istatistiksel olarak 

anlamh bir farkhhgm olmadigi gorulmektedir. Bu baglamda, sporcu olmayan cocuklar 

smav gibi bir durumla karsilastiklan zaman ozellikle durumluluk kaygi di.izeylerinin 

arttigi soylenebilir. 
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ABSTRACT 

Anxiety, which is considered as one of the basic emotions of a human being has a big 

role in sports performance. It is important because anxiety causes physical, somatic and 

cognitive changes in the human body. Therefore, the aim of this study is to examine 

whether there is any difference between State and Continuous anxiety levels prior to 

exam of primary school children who are involved in sports and those who aren't 

involved in sports. 27 primary school children, whose ages range from 9-11 years and 

who are actively involved in sport joined the study. STAI Spielberg State-Continuous 

Anxiety questionaires was used for subjects. It took place in Polatpasa primary school 

on 17 may, 2006, 106 questionaires given to students was assessed. Data gathered in this 

was analysed by using descriptive statistical techniques. The difference between exam 

and anxiety types was identified by t-test, kolmogorov smirnov test was used for normal 

distribution. As a result, it was found that data gathered has normal distribution. SPSS 

was used for analysis. It was found that state anxiety of those who are not involved in 

sports were higher than those involved in sports. However, no such difference was 

detected in state anxiety levels. Taking all these into consideration, it can be concluded 

that subjects who are not athletes have a different cognitive process when they face a 

situation like an exam, therefore their anxiety levels increase. 
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ONSOZ 

Bu tez cahsmam suresince bana yardimlarm ve hosgorusunu esirgemeyen tez 

darusmamnun D09.Dr. Cevdet Tmazci' ya tesekkur ederim. Bu surecte bir ogretmen - 

ogrenci iliskisinden 90k arkadashk bagi ile tez cahsmarru bitirmem icin sonsuz 

yardimlarda aynca uzun ve yorucu bu sure icerisinde, bana olan inanciru asla yitirmeyen 

, hatta yitirdigim zamanlarda bana yeni umutlar verdigi icin sonsuz tesekkur ederim. 

Aynca tez cahsmasi suresince bana gosterdigi destekten ve anlayistan dolayi tum aileme 

90k tesekkur ederim. 
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BOLUMI 

Bu bolumde giris, arastirmanm amaci, problem cumlesi, alt problemler, 

sayiltilar, smtrhhklar, tammlar ve kisaltmalara yer verilecektir. 

ctats 

Dunyaya geldigimiz anda bir ogrenme sureci icine gireriz ve bu surec 

yasarmrmzm sonuna dek devam eder. Ogrenme, kisinin yasanum surdurebilmesi ve 

suregelen yasamdan doyum almasi icin gerekli tum bilgi, eylem ve becerilerin 

kazamlmasi surecidir. Ogrenilenler, kisinin birikimini (potansiyelini) olustururken, 

ogrenilenlerin belli bir amaca yonelik kullanilmasi da performansi ortaya koyar. 

Baska bir deyisle performans, kisinin akil, duygu ve davrams duzeyinde daha 

onceden kazanmis olduklannm, belli bir durum ve belli bir zaman kesitinde, 

eylemsel olarak ortaya konulan seklidir, insanm performansmm en iyi oldugu durum, 

onun o alanda varolan potansiyelinin tumunu eyleme donusturebildigi durumdur. 

Ancak cesitli i9 ve dis etkenler nedeniyle gercek potansiyelin performansa donusmesi 

zaman zaman guclesir. Bu etkenlerden biri de kaygidrr. 

Haris Williams (1993)'e gore gunumuzde ulkeler spor araciligryla teknik, 

teknolojik, egitimsel ve ekonomik standartlanni yanstmr hale gelmislerdir. Bilim ve 

teknolojinin ilerlemesi spora da yansimistir. Yine spor aracihgiyla iilkeler 

reklamlanm, politik propagandalanm yapmaktadirlar. Bunlarm yamsira spor, bircok 

psikolojik, fizyolojik, toplumsal surecleri de icerisinde toplayan bir kurum olmustur. 

Bu kurumda cahsan meslek gruplarmm (antronorler, hekimler, bilim adamlan, 

sporcular vb.) cahsmalan sonucu elde ettikleri urun ise sporsal performanstir (Akt: 

Caglar, 1998: 258). 

Gage (1979)'e gore kaygmm sportif performansi etkiledigi bir gercektir. 

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yonleri kisilere, yetistirilrnelerine, egitim 

duzeylerine baghdir (Akt: Cerez, 1990: 56). 
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insanm temel duygulanndan biri olarak kabul edilen kaygmm, sportif 

performansta onemli bir rolu vardir. Kaygmm insan vucudunda fizyolojik, somatik 

ve bilissel bazi degisikliklere neden oldugu dusunulurse konunun onemi ortaya 

cikmis olur (Akt: Cerez, 1990:56). "Kaygi; insan yapismda var olan cevresel ve 

psikolojik olaylara gosterilen bir duygusal reaksiyon seklidir'{Morali ve Tiryaki, 

1990: 137). Bireyin belirli bir durumu kendisi icin tehdit eder nitelikte algilamasi ve 

korku duymasidir. Kaygi; stireklilik ve durumluluk kaygi diye ikiye aynhr 

(Tavacioglu, 1999: 38, Edi~, 1994: 44). 

Arasnrmalann pek cogunda Spielberger'in tammlamalanna yer 

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygiyu "Cevresel nedenlerle ortaya 

cikan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gosterdigi kompleks heyecan 

reaksiyonlann ifadesidir" (Morali ve Tiryaki, 1990: 138) seklinde tarurnlamaktadir. 

Bu endise yapi olarak gecicidir ve zaman icinde gelisir veya cesitlenir. Stirekli kaygi 

ise, "Cevresel kosullardan bagimsiz olarak bireyin huzursuzluk, vesvese, endise 

duyma, stres altmda asm duyarhhk gosterme, yogun heyecansal reaksiyonlarda 

bulunma egilimi" (Tiryaki ve Morah, 1990: 138) olarak tammlanmaktadir, Kisaca 

belirli durumlarda gorulen kaygiyi durumluk kaygi, hemen her zaman bireyde stirekli 

kisilik dizgesi olarak bulunan kaygiyi ise stirekli kaygi olarak tammlayabiliriz. 

(Tavacioglu.lvsv: 38, Morali ve Tiryaki, 1990: 139). Sporcular, sportif ortamlar soz 

konusu oldugunda, yansma oncesinde ve sporla ilgili cesitli durumlarda durumluk 

kaygi ile karsi karsiya kahrlar. Kaygiyi yerlesik bir kisilik oruntusu olarak yasayan 

bireyler ise stirekli kaygrya sahiptirler fakat belirli uyaranlar karsisinda da 

kaygilanma hali gorulmektedir. Stirekli kaygiya sahip olma durumu, daha eek 

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacioglu, 1999: 39). 

Gage (1979)' e gore gerektiginde, ozellikle saygmhk acismdan, ulkelerinin 

ytiklerini omuzlannda tasiyan sporculann psikolojik hazirhklan cok onernlidir. 

Sporcunun kisisel ozelliklerinin sonuca ulasmada etkisi buyuktur. Fiziksel ozellikleri 

bakinundan mtikemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazirhklan tam olmayan, 

yansma ortamma psikolojik olarak hazirlanmanus sporcularm basanya ulasmalan 

kolay degildir (Akt: Cerez, 1990: 48). 
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Harris ve Williams (1993)' a gore yansma, sporcunun uzun bir hazirhk 

doneminden sonra, butun ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini 

denedigi bir etkinliktir (Akt: Caglar, 1996: 66). Sporcunun fiziksel olarak antrene 

olmasiyla yansma icin yeterince hazir oldugu seklinde yanhs anlayislar vardir. Kaygi 

surecinde birey fiziksel, somatik ve dusunsel bakimlardan uyanlabilmekte, bazen 

tumu harekete gecmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atismm 

hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunluk duygusu, asm almganlik, el ve 

ayaklarm terlemesi seklinde yasanmaktadir.Gercekte bir yansma sirasmda veya 

birbiri ile iliskili iki yansma arasmda bir sporcunun beceri dtizeyinde, fizyolojik 

kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliginde kaydadeger degisiklik yoktur. 

Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontroliindeki dalgalanma 

nedeniyle meydana gelir. Sporcu; konsantrasyon yetisi, olumlu konusmaya 

odaklanma, aynntiya dikkat edebilme hafizayi kullanma, ani kararlar verebilme vb. 

gibi bilissel faktorlerin kontrolunu kaybeder. Sporcunun uygun olmayan bir sekildeki 

uyanlnuslrgi artar (Akt: Caglar, 1996: 66, Tavacioglu, 1999: 138). 

Sporda ve motor gorevlerde, verilen etkinlikleri yapmak ve enerjiyi harekete 

gecirmek icin optimal uyanlrrushk duzeyine gereksinim duyulur(Gill, 1986., Harris 

ve Williams, 1993). Bu duzeyin alt! ve ustu performansi olumsuz yonde etkiler. 

Fizyolojik canhhkta orta dtizeyde artis yararh olmaktadir. Bilissel kaygida da artis 

gorulmektedir. Artan kaygi, performansm dusmesi ve kendine guvenin azalmasi ile 

sonuclarur. Kaygi optimal dtizeyin uzerinde bir noktaya ulastigmda; solunum 

frekansi, kan basmci, nabzm artmasi ve avuc ici terlemesi gibi otonomik tepkiler 

gorulur. Artan otonomik etkinlikler zararli olmakta, gereginden fazla kardio­ 

respiratuar sistemin cahsmasi erken yorgunluga sebep olabilir ve dayamkhligi 

azaltabilir ( Gill, 1986: Caglar, 1996, Tavacioglu, 1999: 39). 

Motor performansta kaygmm etkilerini arastiran Weinberg (1977), ytiksek ve 

dusuk kaygih bireylerdeki kassal etkinlikleri incelemek icin elektromyografik (EMG) 

kayitlar kullannustir. Yuksek kaygih bireyler, gercek hareket sirasmda, oncesinde ve 

sonrasmda fazla enerji ve gereksiz kassal etkinlik ortaya koymuslardir, Aynca bu 
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bireylerde, agonist ve antagonist kaslann eszamanh kasilmasi da gorulmustur. 

Kaslann bu sekilde kasilmasi cogu sporcunun felc hissini ortaya cikarmaktadir. Start 

telasi olarak isimlendirilen bu durumda kas tonosu yukseldiginden, hareketlerin 

yumusaklrgi ve koordinasyonu bozulur. Dusuk kaygih bireyler ise agonist kasihrken, 

antagonistin gevsemesi seklinde ardisikhk gosteren bir kas etkinligi ortaya 

koymuslardir. Start tembelligi olarak isimlendirilen bu durumda ise kas tonusunda 

dusme oldugundan, hareketlerde tembellik, genel isteksizlik olusur ve yansmayi 

birakma egilimi gorulur. 

Weinberg (1997)'e gore iyi performans ortaya koyamama kaygisi ile 

meydana gelen zihinsel girdi asm kas gerilimini baslatabilir. Vucutta kassal gerginlik 

arttikca, herhangi bir hareketin uygun koordinasyon veya iyi formda cikmasi da 

zorlasacaktir (Akt: Caglar, 1996, Tavacioglu,1999: 33-39). 

Sporun degisik branslannda soz konusu olan yansma ve yansma olgusu ile 

ortaya cikan durumluk kaygi, yukanda da belirtildigi gibi cesitli arastirmalara konu 

olmaktadir. Bu baglamda spor yapan ve yapmayan ilkogretim cagmdaki cocuklarda 

smavlar oncesi kaygi duzeylerinde bu iki grup arasmda farkhhk olabilecegi 

dusunulmektedir. 

ARASTIRMANIN AMACI 

Arastirmamn amaci; spor yapan ve yapmayan ilkogretim cagmdaki 

cocuklarda smav oncesindeki durumluluk ve surekli kaygi duzeylerinde herhangi bir 

farkhligm olup olmadigiru arastirmaktir. 

Problem Ciimlesi 

1. Spor yapan ve yapmayan cocuklarda stirekli ve durumluluk kaygi 

duzeyleri arasmda bir fark var nudir? 
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Alt Problemler: 

1) Spor yapmayan cocuklann durumluluk ve surekli kaygi 

duzeylerinde bir fark var rrudir? 

2) Spor yapan cocuklann durumluluk ve surekli kaygi duzeylerinde 

bir f ark var midir? 

3) Spor yapan ve yapmayan cocuklarm durumluluk kaygi duzeyleri 

arasmda bir fark var midir? 

4) Spor yapan ve yapmayan cocuklann surekli kaygi duzeyleri 

arasmda bir fark var rmdir? 

SAYILTI 

1. Denekler STAI olcegini yamtlarken, gercek dusuncelerini yansitrmslardir. 

SINIRLILIKLAR 

Bu cahsma: 

1) Spielberger'in Durumluk ve Sureklik Kaygi Envanteri (State Trait 

Anxiety Inventory) ST AI Envanteri, 

2) KKTC'de Magosa Bolgesindeki bir ilkokulumuzda spor yapan ve 

yapmayan yaslan 9-11 arasmda olan bayan ve erkek ogrencilerden 

olusmaktadir, 

TANIMLAR 

Kaygi: Robert, (1975) 'e gore "Genel anlamda insan yapismda varolan 

cevresel ve psikolojik olaylara gosterilen duygusal reaksiyonlardir" (Tiryaki ve 

Morah, 1990: 138). 
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Durumluk Kaygr (State Anxiety): Spielberger (1977)'e gore "Belli bir 

durumda, belli bir anda kisinin nasil hissettigini anlatir'' (Akt: Edis, 1994: 15). 

Siirekli Kaygi (Trait Anxiety): Spielberger (1977)'e gore "Fiziksel strese 

karsi kisinin genel davramsidir" (Akt: Edis, 1994). Spielberger (1966)'e gore " Bir 

kisilik ozelligidir. Belli cevresel durumlan tehdit edici olarak algilamaya ve bu 

durumlara artan durumluk kaygi ile tepki vermeye bir egilimdir" (Akt: Edis, 1994:9). 

Sportif Yarisma: Belirlenen kurallar cercevesinde iki ya da daha fazla 

rakibin aym anda belirlenmis hedefe ulasmak icin sarfettikleri efordur (Camhyer, 

1990: 138). 

Y arrsma Kaygisr: Spor yansmalannda, yansma durumlanndan meydana 

gelen ozel bir kaygi turudur (Edis, 1994: 15). 

Yarisma Durumluk Kaygisi: Ozel bir yansma ile tetiklenen kaygi tepkisidir 

(Camhyer, 1990: 137). 

Yarrsma Siirekli Kaygrsi: Yuksek kaygi duzeyi olan sahislann dusuk kaygi 

duzeyi olanlara gore yansma durumlanm daha yuksek duzeyde kendileri icin tehdit 

olarak gormelerinden dogan bireysel kaygidir (Camhyer, 1990:137-145). 

ST AI: Spiel berger' in 1966 yilmda iki faktorlu kaygi kavrammdan yola 

cikarak gunumuzde durumluk ve sureklik kaygi olcumlerinde yaygm olarak 

kullamlan bir envanterdir ( Akt: Caglar, 1996:34). 

Smav Kaygisn Smav oncesinde ogrenilen bilginin, smav sirasinda etkili bir 

bicimde kullamlmasina engel olan ve basanrun dusmesine yol acan yogun kaygiya 

smav kaygisi denir. 
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ARASTIRMANIN ONEMi 

Spor yapan ve yapmayan cocuk ve genclerde stresle basa cikma ozellikleri 

farkhhk gosterebilmektedir. Ornegin spor yapan cocuk ve gencler bir bask! altmda 

daha rahat bir durum sergileyebilirler. Bu noktada sporla ugrasan cocuklanrmzm 

sporla ugrasmayanlara gore daha dusuk bir durumluluk kaygi ve sureklilik kaygi 

gostermeleri beklenmektedir. Bu arastirmarun sonuclanna bagh olarak bu ozellik 

irdelenecektir. 
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BOLUMII 

Bu bolumde Kaygi, Korku ve Kaygi Iliskisi, Kaygmm Ttirleri, Sporda 

Durumluk ve Stirekli Kaygi, Kaygmm Nedenleri, Kaygmm Belirtileri, Kaygi ile 

Basetme, Kaygmm Olculmesi, Sporda Uyanlrrushk ve Kaygi, Kaygi ve Performans 

IIiskisi, Spar ve Stres Iliskisi.Sporda Kaygi Y aklasnnlan.Sporda Kaygryi 

Etkileyen Etmenler, Sporda Kaygi ve Performans, Sporda Kaygi Kontrol 

Teknikleri, Smav Kayg1S1 gibi konular ele almmaya cahsilacaktir. 

n.ctr.r ARA~TIRMALAR 

KAYGI 

Zaickowsky (1980)'e gore dunyadaki herkesin degisik turde korku ve kaygisi 

oldugu bilinmektedir. Kaygi seviyesinin olcumu psikologlar, egitimciler ve sporcular 

icin onemlidir. Bireylerin ytiksek kaygi seviyelerini kontrol edebilmek ve onlemek 

icin egitim programlan hazirlama ve psikolojik tedavi amaciyla kullamlan olcum 

tekniklerinin cesidi onemlidir, Son altrrus yil "Kaygi Periyodu ve Zamam" olarak 

bilindigi icin tamm yapma geregi ve kaygi tiplerinin tammlanmasi otomatik olarak 

ortaya cikrmsur. 

Zaickowsky (1980)' e gore herkes hayati boyunca biri veya birsey hakkmda 

kaygi hissetmistir. Bu kaygilar ilk randevu sonucu veya tiniversitenin ilk yilmda bizi 

bekleyen belirsizlikler seklinde hissedilebilir. Bu kaygilar sartlara ve her sahsm 

genetik yap1sma bagli olarak cesitli derecelerde hissedilebilir. Neden ne olursa olsun 

kaygi, degisik durumlarda acik secik gorulebilir, Boyle davramslar, partilerde 

gtilmeler, cocugun okula gitmeye korkmasi, ailelerin cocuklanru stirekli 

azarlamalan, veya okuldaki saldirganhgm siddeti seklinde sinirsel sekillerle yansir 

(Akt: Edi~, 1994: 44). 
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Ozusta (1993)'ya gore diger heyecanlann oldugu gibi , kaygmm da tammim 

yapmak zordur. Fakat, kaygmm ne oldugu konusunda hicbirimizin suphesi yoktur. 

· Kaygi, asagidaki heyecanlardan birini ya da cogunu icerebilir: Uzuntu, sikinti, korku, 
basansizhk duygusu, acizlik, sonucu bilememe ve yargilanmadir (Akt: Caglar, 1996: 

66). 

Oner (1977)'e gore, genel anlamda kaygi, insan yapismda var olan cevresel 

ve psikolojik olaylara gosterilen bir duygusal reaksiyon seklinde tarumlandigmda, 

bunun evrensel ve normal bir insan duygusu oldugu kabul edilir (Akt: Tiryaki ve 

Morah, 1990:137; Alisinanoglu, Fatma ve ULUTAS; 2002, Ozusta, 1993). 

"Kaygi, ic ve dis dunyadan kaynaklanan bir tehlike olasihgi ya da kisi 

tarafmdan tehlikeli olarak algilamp yorurnlanan herhangi bir durum karsismda 

yasanan bir duygudur. Kisi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey 

olacakrrus gibi bir duygu icinde hisseder" (Alisinanoglu ve Ulutas, 2002 ve 

Erdal, 1996:31-45). 

Anshel ve Ark. (1991) kaygiyi, "Tehditin algilanmasiyla artan fizyolojik 

uyanlmishkla birlikte meydana gelen subjektif gerginlik hissi olarak" 

tanimlarruslardir (Akt: Caglar, 1998: 66) 

Cok hafif tedirginlik ve gerginlikten, panik derecesine varan degisik siddette 

kaygi durumu yasanabilir. Endise, gerginlik, urkme ve kendini rahatsiz hissetme, 

guvensizlik, korku, panik, saskmhk, tedirginlik, berrak dusunememe, agiz kurulugu, 

bas agnsi, bas donmesi, bulanti, carpmti, gucsuzluk, halsizlik, istahsizlik, kan basinci 

dusmesi ya da ytikselmesi, kas gerginligi, mide bagirsak yakmmalan, solunum 

sayisinda artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi belirtilen ruhsal alandan bedensel 

alana dogru siralanabilir. Aynca kaygi kisiden kisiye farkhlik gosteren davranissal 

belirtiler de gosterebilir (Koknel, 1982:335: Inane, 1997: 3). 
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Spielberger (1977)' e gore kaygi bilissel, duygusal, psikolojik ve davrarussal 

olaylannm bir dizini icin kullamlan olusumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdit edici 

bir durum sezinlendiginde aynca yakm bir zamanda tehlikeli bir durumla karsilasma 

fikri kiside olustugunda baslayabilir (Akt: Edis, 1994:44). 

Gunluk hayattaki konusmada stresin, tehditin ve kaygmm tarumi birbirleri ile 

kanstmlmakta ve birbiri yerine kullamlabilmektedir (Edis, 1994). Cogu zaman stres 

ve kaygi terimleri birbiriyle aym anlamda kullamlmaktadir. Mc Grath ( 1970 ) stresi, 

"Algilanan cevresel istek ve organizmanm algilanan tepki yetenegi arasmdaki bir 

dengesizlik" olarak tanimlanmaktadir (Akt: Caglar, 1996: 15). 

Lazarus ( 1967)' a gore, stres terirni, hem kaygi tepkilerini meydana getiren 

tehlikeli reaksiyon sartlan, hem de stresli davramsm ortaya cikardigi bilissel, 

duygusal, davramssal ve psikolojik degisiklikler icin kullamlmisur (Akt: Edis, 

1994:48). 

Spielberger (1977)'e gore stres, bir durumun tarafsiz reaksiyon ozelliklerini 

anlatirken, tehdit; bir sahsm bir durumu kendine gore asagi yukan tehlikeli bulma 

durumunu anlatir. Stresli durumlar cogu insan tarafmdan tehdit edici olarak 

algilamrken, bir sahsm tehlikeli bir durumu tehdit edici olarak algilamasi o sahsm o 

durumu nasil degerlendirdigine baghdir. Dolayisiyle, stresli bir durum bir birey 

tarafmdan tehlikeli olarak gorulmezse veya tistesinden gelecegi bir durumsa, o birey 

tarafmdan tehdit edici olarak algilanmaz (Akt: Edi~1994:49). 

KORKU ve KA YGI n.tsxtst 

Freud tic; ttir kaygi tammlarmstir. Gerceklik kaygisi, nevrotik anksiyete ve 

sucluluk anksiyetesidir (Gectan, 2000: 65). 

a) Gerceklik anksiyetesi; dis dtinyadaki gercek tehlikelerle karsilasildiginda 

duyulan korku ya da kaygidrr. b) Nevrotik anksiyete ise icgudulerin denetirnini 



11 

yitirerek ceza ile sonuclanacak davramslarda bulunma korkusudur. Nevrotik 

anksiyete, icgudulerin kendisinden eek, onlarm doyum bulmasmm ceza ile 

sonuclanacagindan korkmaktadir. Nevrotik anksiyetenin gercek bir temeli de vardir. 

Cunku, ana babanm cocugun gozunde canlandrrdigi dunya, durtusel davraruslan 

· cezalandmr. c) Sucluluk anksiyetesi, kisinin kendi vicdanmdan korkmasidir. 

Superegosu gelismis olan insan torelere ve kurallara aykm bir davrarnsta 

bulundugunda ya da bulunmayi tasarladigmda sucluluk duyar. Sucluluk 

anksiyetesinin de gercegi yansitan bir temeli vardir, Kisi gecmiste toreleri 

cignediginde cezalandmlmis oldugu icin, simdi aym seyi yaparsa yine 

cezalandinlabileceginden korkar. Gerceklik ve sucluluk anksiyeteleri egonun bilinc 

bolgesinde olustugu icin kisi anksiyete iceriginin ve sebebinin farkmdadir (Gectan, 

2000:64). 

Bazi psikologlar korkuyla kaygr arasmda kaynak, siddet ve sure acismdan 

f ark oldugunu soylerler, 

Kaynak: Korkunun kaynagi belirli, ancak kaygmm kaynagi belirli degildir. 

Siddet: Korku kaygidan daha siddetlidir. 

Stire: Korku daha kisa surelidir, kaygi ise uzun sure devam eder 

( Cuceloglu, 1991: Tavacioglu, 1999: 138). 

Korku ve kaygi arasmdaki benzerliklere dayanarak psikologlar, korku 

sirasmda ortaya cikan fizyolojik olusumlann, kaygi anmda da gozlenebilecegini ileri 

surmuslerdir. Iddia deneysel gozlemlerle gozlemlenmistir. Bu nedenle, psikologlar 

kalp atisi, kan basmci, kanm kimyasal yapisi, Galvanik Deri Tepkisi, nefes ahs, nefes 

veris oram gibi degisik fizyolojik belirtileri kaygi olcmede kullarurlar 

( Cuceloglu.IvvI: Tavacioglu, 1999: 139). 

Ankay (1998)'a gore, korku, "Tehlikeler karsismda duyulan bir duygudur". 

En do gal tepki kacmadir. "Korkunun asm bicimine dehset denir". Dehsette 

donakalma ya da eylemsizlik hali gorulur. "Kaygi bazi hallerde dogrudan degil 

dolayh olarak belli dururnlara kosullanabilir. Buna fobi denir", "Korkunun butun 

fizyolojik ve psikolojik belirtilerinin bulundugu korku bicimine kaygi (anksiyete) 
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denir". Kaygih kisi asm duyarhdir, Yanlis yapmaktan cok korkar; kararsizdir. Katti 

gelecek bekler ve umudunu cabuk yitirir. A vuc ici terlidir. Uykusuzluk ve surekli kas 

gerilimi (goguste sikisma) yasar (Ankay, 1998:37). 

Insarun dis cevreden gelen tehlikelere karsi olagan tepkisi korku duygusudur. 

Icten ya da distan gelen tehdit edici gucler denetim altma almamadigmda egoya 

anksiyete denilen duygu egemen olur (Gectan, 1988:64). 

Kaygi Yararh Olabilir mi? 

Cuceloglu (2000:277) ve Tavacioglu (1999:39) gore Kaygmm yararh ve 

zararh oldugunu anlayabilmek icin iki faktoru bilinmesi gerektigini belirtmislerdir. 

Bunlar: 

l .Kaygmm derecesi 

2. Basarmayi amacladigmuz gorevin zorluk diizeyi. 

Kaygmm siddeti ve kisinin basarmak istedigi gorevin zorluk derecesi, 

kaygmm yararh ya da zararh oldugunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak 

cozumleme gibi, oldukca karmasik bilissel islemleri iceren bir gorevi basarrna 

durumunda, kaygmm zararh oldugu gozlenmistir. Ote yandan, belirli nesneleri 

onceden belirlenmis gruplara sectirme gibi, basit bir islemi gerektiren durumlarda 

orta derecedeki kaygi, goreve daha erken baslamada ve daha erken bitirmede yararh 

bulunmustur. 

KA YGININ TURLERi 

Durumluluk kaygi: 

Gercek ve gozlenebilir bir tehlikeye bagli olarak, bir durum tehdit olarak 

dusunulurse, bu tehdite maruz kalan sahis durumluk kaygi hisseder. Belli bir 

durumda belli bir anda bir sahsin nasil hissetttigini anlatir (Edis, 1994:27). Diger bir 

ifadeyle cevre kosullanna bagli bir stresten dolayi ortaya cikan tehlike ve tehdit 
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durumlarmda, bireyin gosterdigi kompleks heyecansal reaksiyonlarm ifadesidir ve 

bunun evrensel ve normal bir insan duygusu oldugu kabul edilir (Tiryaki, 1990: 137). 

Durumluluk kaygi, siddeti ve stiresi ile degisebilir ve zamanla bir kisinin 

sahip oldugu bir fonksiyonu olarak gorulebilir, Bireyin bu durumu kisisel olarak 

tehlikeli ve tehdit edici olarak algilamasi da durumluk kaygiyi etkileyebilir (Edis, 

1994: Tiryaki, 1990). Spielberger'e gore, Durumluk Kaygi; kisinin zamana bagli 

durumluk davramslanyla acikca goruldugu, kaygidaki kisisel farklan anlatir. 

Durumluk kaygi oldukca degiskendir, Belli bir durumda, belli bir anda sahsin nasil 

hissettigini anlatir. (Akt: Edis, 1994:4 ). 

Siireklilik Kaygi 

Gercek ve gozlenebilir bir tehlikeye bagh olmadan bir durum tehdit olarak 

dusunulurse, bu tehdite maruz kalan sahis stirekli kaygi hisseder. Cevresel 

kosullardan bagimsiz olarak bireyin, huzursuzluk, vesvese, endise duyma, karamsar 

olma, stress altmda asm duyarhhk gosterme ve yogun heyecansal reaksiyonlarda 

bulunma egilimidir (Tiryaki, 1990). Stirekli kaygi; fiziksel strese karsi kisinin genel 

davrarusidir. Stirekli kaygi duragandir, Fiziksel strese karsi kisinin genel davramsidir 

(Edi~, 1994:4). 

Spielberger (1972)'e gore Stirekli-Durumluk Kaygi Teorisi, ozel bir durumu 

tehdit edici olarak varsayan bir sahsm buna bir durumluk kaygisi ile cevap verecegini 

dusunur. Gercek bir tehlike olsa bile bu sahis, bu durumdan dolayi durumluk kaygi 

tepkisiyle yaklasir. Gercek ve gozlenebilen bir tehlikeye bagh olmadan tehdit olarak 

dusunulen durum, reaksiyon siddeti ve stiresi sahsm bu duruma olan tehdit rniktanna 

gore ve o durumun tehditkar olmasma olan inancma gore belirlenebilir. Bir durumun 

herhangi bir sahsa tehditkar gelip gelmeyecegi, o sahsm kisisel olarak duruma 

yaklasmasma ve gecmis tecrtibelerine dayamr. Stirekli kaygi duragan olmasma 

ragmen, durumluk kaygi oldukca degiskendir (Edis, 1994:5). 
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Sporda Durumluk ve Siirekli Kaygr 

Spielberger'in durumluk-surekli kaygi kavramlan, Mc Grath'm stres 

paradigmasmda kolaylikla birlestirilebilir, Surekli kaygi onemli bir kisilik egilimidir 

(ozelligidir) ve cevresel istek-tepki verebilme yetenegi uyumsuzlugunu (discrepancy) 

bireyin nasil algilayacaguu tammlar. Durumluk kaygi, bireyin surekli kaygi duzeyi 

ve o andaki cevresel istek-tepki yetenegi arasmdaki uyumsuzlugun etkile~i~ ile 

meydana gelen anlik kaygi durumudur. Spielberger stresi, kaygi olarak adlandirdrgi 

tum surecte uyanci bir olayi tammlamak icin kullanmaktadir, Spielberger'in 

modelinde stres, objektif fiziksel ya da psikolojik tehlike ile karakterize edilen 

cevresel kosullar ya da durumlan belirtmekle simrhdir. 

Daha once tartrsildrgi gibi geneldeki kaygi tepkilerine benzer, yansma kaygisi 

da durumluk ve surekli kaygi olarak simflandmlabilir. Y ansma kaygismda bireysel 

farklihklar asikardir. Yuksek teknige sahip sporcularm bazilan bir sonraki 

yansmadan dolayi da fiziksel olarak yipramrlar. Halbuki digerleri sogukkanhhgnu 

muhafaza ederek kendilerini kontrol ederler (Caglar, 1996:66). 

Y ansmarun neden oldugu kaygi, sporcunun kendi yetenegini nasil 

degerlendirdigine baghdir. Cunku bu degerlendirme sporcuda meydana gelen 

kaygmm yogunlugunu belirler. Yansrna sporcular tarafmdan iki sekilde algilanabilir. 

Olumsuz olabilir, bu kaygi belirtilerine yol acar. Sporcunun stresle basaciktigi 

durumlarda olumlu olabilir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik seviyesi acismdan 

rakibinden dusukse rakibinin kuvvetli ve zayif yonleri hakkmda bilgi sahibi degilse 

yansmadaki kaygi diizeyi yuksek olacaktir. Cunku sporcu rakibi ile oldugu kadar 

kendisi ile de yansmaktadir. Asm kaygih sporcu asin fedekarlik yapma durtusu 

tehlikesi icerisindedir. Onu motive etmek degil performans kabiliyeti smirlan 

icerisinde tutmak bile zordur. 0 surekli gerginlik icindedir. Yansma oncesi ortaya 

cikan degisikliklerin niceligi yansmadan bir saat once baslartCaglar, 1996:68). 
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K2~kusuz sporcular arasmda da stirekli kaygi duygusu gelismis olanlar da 

vardir. Sahip oldugu bu kisilik dizgesinden dolayi hemen her ortamda kaygilanabilir 

ve stirekli bir huzursuzluk icinde yasayabilir, Daha cok psikiyatristleri ve 

klinisyenleri ilgilendiren bu durum stirekli kaygidan baska bir sey degildir. Ancak 

bunlar gibi kaygiyi yerlesik bir kisilik oruntusu olarak yasamayan bireylerde de 

belirli uyaranlar kasismda kaygilanma hali gorulmektedir. Sportif ortamlar soz 

konusu oldugunda yansma oncesinde ve sporla ilgili cesitli durumlarda kaygilanan 

sporcularm durumluk kaygi kapsammda ele almmasi gerekir. Baska bir deyisle, 

sporculann sik sik durumluk kaygisi ile karsi karsiya kaldiklan soylenebilir. 

Sporcular tizerinde yapilan arasnrmalarda, yansma oncesinde yuksek dtizeyde 

durumluk kaygrsi hali olustugu saptanrrustir (Tavacioglu, 1999: 138). 

1.Siirekli Yarrsma Kaygrsi: Spielberger'in (1966) kisisel kaygi kavrarruna 

dayanarak Martens (1977) duruma ozel veya sportif ozel gibi yansma kaygisi ttirti 

ttiretti. Y ansmaci kisisel kaygmm tarurrum yansmaci durumlan tehdit eder ve bu 

durumlara gerilme duygusu seklinde tepki verir. Dolayisiyla yuksek stirekli kaygi 

derecesi olan sahislar stirekli kaygi dtizeyi dusuk olanlara gore yansma durumlanm 

daha ytiksek derecede kendileri icin tehdit olarak gorurler. 

2. Durumluk Y arisma Kaygrsi: Ozel bir yansma durumu ile tetiklenen 

kaygi durumluk yansma kaygisi olarak nitelendirilir. Ozel bir spor durumu haric, 

genel durum kaygisi ile ayrudir. 

Bilindigi gibi birtakim faktorler bir sahsin durumunu potansiyel ego tehditi 

olarak siddetle etkiler. Gecmisi basanli ytiksek bir teknige sahip sBorcu, gecmisi 

parlak olmayan bir sporcu ile ayru durumluk kaygi dtizeyini sergilemez. Benzeri 

sekilde yuksek derece, yuksek kaygisi olan birisi, fakat ille de oyle olmayan spor 

ayarlamasim tehdit edici algilayip, daha fazla durumluk kaygi ile tepki verir. Ozel bir 

durumun, yuksek kaygi dtizeyi olan bir sahis icin tehdit edici olarak algilanmasi 

teknik dtizeyi, tecrtibe ve kaygi tepkisine engel olma gibi cesitli faktorlere baghdir 

Tavacioglu, 1999: 140). 
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KA YGININ NEDENLER 

Kaygmm gelisimi, genetik ve biyolojik egilimlerden, onceki ogrenme ve 

deneyimlerden, icinde bulunulan durumsal ip uclanndan ve kisinin bilisinden 

etkilenir (Caglar, 1996:8) 

Heyecanm nedenlerini bireyin cevresini algilayis tarzmdan ayirmak 

olanaksizdir. Belirli bir ortam icinde kendisini guven altmda ve huzurlu hisseden 

bireyde korku ya da kaygi olmaz. Diger yandan aym cevredeki baska biri, cevreyi 

tehlikeli bulabilir ve bu algilamayla ilgili heyecanlan yasayabilir, Hangi sosyal 

ortamm nasil algilanacagmi icinde yetistigimiz kultur bize ogretir. Bu nedenle, hangi 

ortamm hangi ttir kaygi yaratacagi bir kulturden digerine farkh olabilir. Ancak, butun 

toplumlar icin gecerli bazi genellemeler yapmak olanagi vardir. Bu genellemeler, 

kaygi duygusunun ortaya crkmasma yol acan ortamlardaki bazi ortak yonleri belirtir 

(Cucueloglu, 2000: 277). 

Bunlar asagidaki paragrafta 4 madde halinde verilmistir. 

1. Destegin cekilmesi: Ahsagelmis cevrenin ortadan kalktrgi durumlarda 

insanlar kaygi duyar. 

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuclann ortaya cikacagi 

durumlarda kaygi duyanz. 

3. i<; celiski: Inandigumz ve onem verdigimiz bir fikirle, yaptigmuz davrarus 

arasmda bir celiski ortaya ciktig; zaman kaygi turunden bir gerginlik 

duyanz. Bilissel celiski onernli bir gudu ve heyecan kaynagidir. Celiskiyi 

giderecek bir cozum yolu aranz; cozum yoluna ulasmcaya kadar bir 

derece kaygi duyanz. 

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacagmi bilememek insanlar icin en belli bash 

kaygi nedenlerinden biridir (Cuceloglu, 2000: 276) 
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KA YGININ BELiRTiLERi 

Kaygi: eek yonlu bir duygusal durumdur. Bu duygu durumu, tehlike 

olasiligma, tehlikenin dogasma ve kisinin tehlike ile basa cikma yetilerine iliskin 

bilissel ogeleri kapsadigi gibi kisinin bekledigi tehlikeye iliskin oznel duygulanm da 

kapsar. Aynca kalp atisinin hizlanmasi, terleme, kas gerilmesi gibi fizyolojik 

belirtileri ve aktif kacma veya pasif kacmma gibi davramslan da icerir. 

Kaygi surecinde birey fiziksel, somatik ve dusunsel bakimlardan 

uyanlabilmekte, bazen tumu harekete gecmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel 

olarak kalp atisirun hizlanmasi, kas gerilirninin artmasi, yorgunluk duygusu, asin 

ahnganhk, el ve ayaklann terlemesi, seklinde yasanmaktadir. Gercekte bir yansma 

sirasmda veya birbiri ile iliskili iki yansma arasmda bir sporcunun beceri duzeyinde, 

fizyolojik kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliginde kaydadeger degisiklik 

yoktur. Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontroltindeki 

dalgalanma nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi, olumlu 

konusmaya odaklanma, aynntiya dikkat edebilme hafizayi kullanma, ani kararlar 

verebilme vb. gibi bilissel faktorlerin kontrolunu kaybeder. Sporcunun uygun 

olmayan bir sekildeki uyanlrmshgi artar (Caglar, 1996: 4: Tavacioglu, 1999: 136). 

Durumluk kaygmm artmasryla su belirtiler gorulur (Weinberg ve Gould, 

1995). Soguk, nemli eller, surekli idrara cikma ihtiyaci, bol bol terleme, olumsuz 

kendi kendine konusma, sersemlemis bakislar, kas gerginliginin artmasi, konsantre 

olamama, kann agnlan, hasta hissetme, basagnsi, agiz kurulugu, surekli olarak 

hastalanma, uyuma zorluklan, titrem belagnsi, surekli basagnsi, titreme, terleme, 

ishal ya da kabizhk, surekli yorgunluk, gerginlik, aniden sinirlenme, el ve ayak 

parmaklannm soguklugu, asm tepkide bulunma, rnide agnsi, asm tepkide bulunma, 

kalp carpmtrsi, kesik kesik nefes alma, nefes ahp vermede duzensizlik, surekli olarak 

degerlendirici olmayan durumlarda daha iyi performans gosterme (Akt. Caglar, 

1996: Cuceloglu, 2000: 293). 
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KA YGININ OL<;ULMESi 

Kaygiyi olcmek icin bircok teknik gelistirilmistir, Bunlar; 

1) Kendini anlatma (self-report) teknikleri olarak envanterler, 

2) Biyokimyasal olcumler, 

3) Fizyolojik olcumler ve 

4) Davranissal gozlemler olarak siralanabilir. 

1) Envanterler: Gunumuzde artan uyanlnusligm farkh etkilerini 

degerlendirmek icin bircok envanterler duzenlenmistir, Bazilan bilissel degiskenleri, 

bazilan fizyolojik tepkileri ve bazilan da her iki boyutu birden 

degerlendirmektedirler. Envanterlerin avantajlan, uygularnasi cabuk ve kolay, 

goreceli olarak analiz etmesi de kolay olmalandir. Dezavantajlan sosyal istenirlik 

tepkisi (social desirability) gibi istenmeyen etkiler nedeniyle bireylerin uyanlmishk 

duzeylerindeki degisikliklere duyarsiz olabilmeleridir. Boylece sporcular, antronorun 

ya da spor psikologunun gormek isteyeceklerini algtladiklan tepkilerle envanteri 

doldurabilirler. Envanterler genellikle denekler arasmdaki degiskenligi ortaya 

koymak icin genis orneklemler gerektirmektedir (Caglar, 1996: 43). 

Taylor Manifest Kaygr Olcegi (TMAS) gibi kaygiyi degerlendirmek icin 

gelistirilen ilk psikometrik araclar, kaygiyi duragan ve degismeyen bir yap1 olarak 

tarumlarmslardir. Oysa gunumuzde kaygmm cok boyutlu icerigi oldugu oldukca 

genis kabul gormektedir (<;aglar,1996: 44). 

Once Spielberger, kaygmm surekli ve dururnluk olmak uzere iki bileseni 

oldugunu belirtmis ve bunlan olcmek icin de Spielberger Dururnluk ve Surekli Kaygi 

Envanterini (STAI) gelistirmistir. STAI gunumuzde dururnluk ve surekli kaygi 

olcumlerinde yaygm olarak kullamlmaktadir (Caglar, 1996:44). 

Landy ve Stem (1971) Somatik Algilama Envanterini (SPQ), Thayer (1967) 

Aktivasyon-Deaktivasyon Kontrol Listesini (AD-AACL) gelistirmistir. Martens 

(1977, 1982), STAI'nin surekli kaygi olceginin duruma ozgu duzenlemesini yaparak 
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Spor Yansma Kaygi Testini (SCAT) gelistirmistir (Akt. Landers, Boutcher, 1993., 

Akt. Cox, 1994). Bu testier tek boyutlu olarak olcum yapmaktadirlar (Caglar, 

1996:47). 

Kuramsal olarak spesifik olcekler, genel olceklere gore davrarusm daha iyi 

yordayicisi olmalan gerekir. STAI'nin yapi gecerliliginin kurulmasma ve spor dahil 

cesitli durumlara duyarhhgmm gosterilmesine karsin, spora ozgun cesitli alternatif 

kaygi olcekleri gelistirilmistir. Orne gin; Martens ve Arkadaslan Y ansma 

Durumluluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-')'yi gelistirmislerdir. Bu envanter bilissel ve 

somatik yansma kaygisuun yarusira kendine guveni de olcerek, kaygiyi cok boyutlu 

olarak ele almaktadir (Raglin, 1992). Aynca kaygiyi cok boyutlu olarak olcen diger 

envanterler, Schwartz, Davidson ve Goleman (1978) tarafmdan gelistirilen Bilissel­ 

Somatik Kaygi Envanteri (CSAQ), Smith, Smoll ve Schutz (1990) tarafmdan 

gelistirilen Spor Kaygi Olcegidir (SAS) (Caglar, 1996:52). 

Kaygiyi olcerken 3 farkli kaygi envanteri kullanihr. 

a) Spielberger Siireklilik Kaygr Envanteri (TAI); 

TAI, Spielberger ve arkadaslan tarafmdan (1970) genel Surekli Kaygiyi 

olcmek icin gelistirilmistir. Test 20 soru ve 4 bolumlu Likert-Tip cevap cetveli 

kullamlarak olusturulmustur (Spielberger, C.D., Goursuch R. L. and Lushene, r. F. 

(1970: Akt. Caglar, 1996:37). 

b) Spielberger Durumluluk-Siireklilik Kaygi Envanteri: 

ST AI ilk kez 1966 yilmda spiel berger tarafmdan gelistirilmis, Durumluk ve 

surekli kaygi seviyelerini ayn ayn saptamak amaciyla Spielberger ve arkadaslan 

tarafmdan (1978) gelistirilmis olan Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri, 

Spielberger'in iki faktorlu kaygi kavrammdan kaynaklannustir. (Spielberger, 1966). 

1972 yilmda Martens ve Spielberger tekrar duzenlemislerdir. Oner ve Le Compe 

(197 6) Turkce' ye cevirmisler ve 1977 yilmda guvenirlik ve gecerlik cahsmalan 

yapilrrustir (Edi~,1994:31). Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri kisa ifadelerden 

olusan bir oz-degerlendirme (self-evalvation) ankettir. Durumluk-Surekli Kaygi 
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Envanteri, genelde ve o anda nasil hissettiklerini iceren, 20' ser soru maddesinden 

(toplam 40) olusan iki ayn ol~egi icerir, (Caglar, 1996:35). 

''/ 

c) Spor Karsrlasmasi Kaygi Testi (SCAT): 

SCAT, TAI'mn uyarlamasmm ozel bir durumu olup Martens (1982) 

tarafmdan gelistirilmistir, SCAT, hem cocuklar icin hem de yetiskinler icin 

kullamlmistir. 15 sorudan olusan bir envanterdir. Sorular ti~ secenekli (nadiren, 

bazen, siksik) Likert-Tipi cevap anahtarmdan olusmustur (Caglar, 1996:42). 

Sporculann kaygi duzeylerini olcmede kullamlan ve yukanda aciklanan 

envanterlerden ilk ikisi sporculara ozgu degildir. Ucuncusu de sporculann genel ve 

spora ozgu cesitli durumlan (kazanmamn sosyal onemi, bedensel olarak zarar 

gorme ), korku ve kaygilanru mental olarak nasil azaltnklanni iceren itemleri 

kapsamaktadir (Caglar, 1996:42). 

Cratty ve Pigott'un (1984) birlikte gelistirdikleri ve sozu edilen itemleri de 

iceren bir envanterin, smirh sayida da olsa turk sporcu orneklem grubuyla 

uyarlanmasi yapilmaya cahsilrrustir. Uyarlanma asamasinda ilk olarak Amerika'Ii 

Bryant.J. Cratty ve ingiliz Robert, E. Pigott (1984) tarafmdan hazrrlamp, Amerika'h 

gene; ve yetiskinler uzerinde gelistirilen 'Y ansma Performans Ka ygrsi' En vanterinin 

Turkceye cevirisi yapilrmstir (Caglar, 1996:43). 

2) Biyokimyasal Ol~iimler: Adrenal bezler, stres durumunda epinefrin ve 

norepinefrin kana salmmundan sorumludurlar. Aynca yuksek uyanlrrushkla kana 

cesitli kortikosteroidler de girer. Arninler ya da kortizoldeki artislar, kan ya da idrar 

analiz edilerek olculebilir, Kan analizi genellikle denekten kan almmasim kapsar. Bu 

analiz karmasiktir ve gelismis arac gerec gerektirir. Bir baska dezavantaji ise, kan 

almak bayi bireyler icin travmatik olabilir ve boylece cahsmanm sonuclan 

kansabilir. Idrar analizi daha az travmatiktir ama olcumlerin, tum hormon 

duzeylerini dogru olarak nasil yansitacagi acik degildir (Caglar, 1996:56) 
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3) Fizyolojik Ol~iimler: Uyanlrmshk, durumluk kaygi ile iliskili 

oldugundan, uyanlnushgi olcmek icin kullamlan elektrofizyolojik gostergeler, 

dururnluk kaygiyi olcmek icin de kullamlabilir. Uyanlnusligm fizyolojik olcumleri: 

kalp atrm hizi, solunum oram, kan basmci, galvanik deri tepkisi, kas gerginligi 

(EMG), elektrokortikal aktivite (EEG)'yi icermektedir (Caglar, 1996:56). 

4) Davramssal gozlemler: Davranissal olcumun bir smiflamasi dogrudan 

gozlemdir. Bu sistemde deneyci uyanlmishgm objektif isaretlerine bakar ve onlan 

kaydeder. Y erinde duramama, dudaklanm yalama, avuc iclerini pantolona ya da 

gomlege surme ve solunumdaki degisiklikler gibi isaretler, davramssal birer isaret 

olarak yorurnlanabilir (Caglar, 1996:61). 

Uyanlrrushk cesitli sekillerde olculebilmesine karsm arastirmacilar 

olcumlerin birbirleriyle yiiksek iliskili olmadigim bulmuslardir. Fizyolojik olcumler, 

kendini ifade etme teknikleriyle ve diger olcumlerle dusuk duzeyde iliskilidir (Gill, 

1986). Fizyolojik olcumler sirasmda dusuk iliskinin bulunmasi, Lacey, Beteman ve 

Van Lehy (1953)'in (otonom tepki stero-tipi) ilkesi ile aciklanrmsur, Omegin; aym 

stresli durumda A sporcusu kalp atim hizi artma tepkisini gosterirken, B sporcusu 

mide-bagirsak aktivitesinde bir artis gosterebilir (Caglar, 1996:61). 

SPORDA UYARILMI~LIK ve KA YGI 

Uyarilrmshk ve Kaygi 

Sporda uyan tiretim endisesini kapsar. Psikolojik uyanda makul artism tercih 

edilmesine ragmen artan endisenin degeri yoktur. Gercekten artan kaygi kotu 

performans ve dusuk ozguvenle birlesir. 

Sadece psikolojik uyan ele almdigmda sportif performansa katki simrhdir, 

Artan kalp atismm otonornik gostergesinin (solunum oram, kan basmci, avuc 

terlemesi) spor egzersizinin baslangicmda belirli bir degeri yoktur. Otonornik 

gostergeler aktiviteye zararh olabilir, kalp sisternini zorlamak cabuk yorulmaya ve 

direncin azalmasma yol acabilir. 



22 

Bazi psikolojik uyanlar aktivasyonun elverisli duzeye ulasmasi ve dikkatin 

odaklasmasi icin oldukca kullarushdir. Optimal duzeyi asan uyan kas uyumu ve 

dikkati etkiler. Zeigler tarafmdan belirtilen dusunce dongusu (Sekil 1) baslamis olur 

(Tavacioglu, 1999:33-~9). 

Kaygi 

Performanstaki 

Azalma 

Artan Uyan 

Sekil 1: Zeigler'in dusunce dongusu 

Yansma, begenilme duygusu gibi stresli bir ortarnla karsilasildigmda stres ile 

birlikte gelisen psikolojik degisime ortak bir baslangic uyan artist gorulur, Artan kas 

gerginligi gibi onemsiz yeksenak degisiklikler uyumu etkiler. Baslangictaki 

basansizhgi dusunmek hatadir ve hata yapma olasihgi da artar. Kaygi ve psikolojik 

uyan kontrol edilerek cember kinlabilir. Kaygi kontroltindeki ustahk olumsuz 

cemberi kirmak ve basanh, tatmin edici sonuca ulasmak icin anahtar rolu oynar. 

Fenz'in tecrubeli parasutculerle ya da Mahoney'in olimpik cimnastikcilerle 

yapugi cahsmalar sporcularm istediklerinde kaygilanm kontrol edebildiklerini 

gosteriyor. Bazi sporcular kucuk problernlere ragmen basit tekniklerle kaygilanru 

kontrol edebilmektedir. Bazi sporcular ise (profesyonel sporcular da dahil olmak 

uzere) kaygi kontroltinde ciddi problernlere maruz kalmaktadirlar. Bazilan ise, 

kaygilanru hipnoz, bio-feedback veya terapist damsman aracihgiyla kontrol etmeye 

cahsirlar. En etkili kaygi kontrol yollarmdan biri, kaygi ve performans etkisi 

konusunda sporculan egitmektir (Tavacioglu, 1999:33-39). 

Uyanlrmshk; fizyolojik aktivasyon veya otonomik tepki olarak aciklamr. 

Uyanlrmshk, derin uyku halinden uc noktadaki heyecanhliga kadar degisen bir surec 

olarak aciklanmaktadir ( Gould ve Krane, 1992: Raglin. 1992: Martens ve Ark, 

1990). Landers ve Boutcher ( 1993 ), uyanlmishgi, yogun ve siddetli aktivitelerde 
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vticudun kaynaklannm kullammmdan sorumlu bir harekete gecirme fonksiyonu 

olarak ele almaktadirlar (Caglar, 1996:48). 

Martens ( 1987 ), uyanlnusligr 'psisik enerji' olarak tammlamakta ve soyle 
s 

aciklamaktadtr: Zihne islevsellik kazandiran enerji (vigor), canhhk (vitality) ve 

yogunluktur. Boylece Martens uyanlmisligm, organizmanm fizyolojik 

aktivasyonundan daha fazlasim icerdigini one surmustur, Uyanlrrushk, zihinsel 

aktivasyonu da icerir. Bu goruslerin bir bileskesi almacak olursa uyanlrmshk en iyi 

su sekilde tammlamr: "Organizmanm derin uyku halinden yogun heyecan noktasma 

kadar olan stireci kapsayan ve bu surec icinde degisik dtizeyler sergileyen genel 

fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir" (Caglar, 1996:48). 

Uyanlrmshgin heyecansal etkisi veya bilissel boyutu kaygi olarak 

dusunulebilir ( Gould ve Krane, 1992). Cox (1994), en basit sekliyle kaygiyi, 

fizyolojik uyanlrmshgm artrnasi ve subjektif endise hissi olarak tarumlarnaktadir 

(<;aglar, 1996:49). 

2.9.2 Uyarrlrmshk ve Motor Performans 

Uyandirma ya da canlandirma (arousal) davrarnslann yogun olcutleridir. 

Durumluk stres yogunluk ve yone karsihk gelirken, uyandirma sadece davramsm 

yogunluk yonunu gosterir ( Ozbekci, 1990:0zbekc;i, 1993:154-158). 

Sporcunun istenen performansa ulasabilmesi icin optimal bir kaygi, 

dolayisiyla belirli bir gerginlik dtizeyine sahip olmasi gerekmektedir. Bu di.izeyin alti 

ve ustu perforrnansi olumsuz yonde etkiler. Kaygi dtizeyinin cok ytiksek olmasi 'start 

telasi', 'dusuk olmasi ise 'start tembelligi'ne yol acar. Start tembelligi durumunda 

sporcunun kas tonusundaki dusme sonucu, hareketlerde uyusukluk, tembellik ve 

genel bir isteksizlik vardir. Sebepsiz bir yorgunluk ve yansmayi birakma egilimi 

gorulur. Start telasi durumunda ise, kalp atim sayismda artma, terleme, ellerde 

titreme ve bacaklarda halsizlik hissedilir. Bunun sonucu sporcu asm sinirli, 

davraruslan kontrolsi.izdtir. Kas tonusu yukseldigi icin hareketlerin yumusakligi ve 
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koordinasyonu bozulmustur (Ozbaydar, 1983:118-221 Tavacioglu, 1999:33-39 

Ozbekci, 1990: 154-158). 

Uyandirma ve motor performansm degisen duzeyleri arasmdaki iliskiyi 

aciklarnak icin iki hipotez gelistirilmistir. Birincisi durtu (drive) hipotezi ve ikincisi 

de Yerkes-Dodson Kanunu veya daha acik ters cevrilmis (inverted) U Hipotezi 

olarak bilinmektedir. 

Kompleks yeteneklerin performansi icin drive teorisinin temel tahmini 

(pretiction) Spence ve Spence (1966) tarafmdan ileri surulmustur. Kisaca drive 

teorisi su tahminde bulunmaktadir (Ozbekci, 1993:154-158 Tavacioglu, 1999:33-39). 

PERFORMANS= ALISKANLIK x DURTU(DRIVE) 

Aliskanhk dogru ve yanhs tepkilerin ustunlugu ya da hiyerarsik duzenine 

karsihk gelmektedir. Teori, durtudeki artism belirtilen dominant tepkilerin olasiligmi 

artiracagnu ileri surmektedir. Yetenek kazanmanm on asamalan sirasmda, dominant 

tepkiler genellikle yanhs tepkiler olabilmekte, fakat daha sonra yapilan tekrarlarla 

dominant tepkiler, dogru tepkilere donusmektedir (Tavacioglu, 1999:33-39). 

KA YGI ve PERFORMANS tr.tsxtst 

insanlar gunluk yasamlannda surekli olarak kaygi olgusuyla karsi karsiya 

kalmaktadir. Ornegin, sabah gardrobunu kanstmrken istenilen elbisenin 

bulunmamasi, aynanm karsismda tras olurken kendi kendine konusmasi, bir spor 

karsilasmasuu islerken seyircilerin oyuncular tizerine cesitli konusmalan ve buna 

benzer bir cok olay kaygmm var oldugunu bize hissettirir (Tiryaki, 1990: 137-145). 

insan davranisi, hayatm diger alanlannda oldugu gibi spor konusunda da 

karmasiktir. Bazi davramslann hemen anlasilmasi ve yine bazi sorunlara basit 

careler, receteler one surulmesi soz konusu degildir (Tiryaki, 1990:137-145). 
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· Son yillarda, ulkeler arasmda sportif rekabetin artmasi, sporculann fiziksel ve 

psikolojik guclerini eek yonlu gelistirmeye yoneltmistir. Fiziksel olarak ustun olan 

sporcular, zayif fizik guclerine sahip sporculardan daha basanli olacagi goriisti 
I 

suphesiz dogrudur. Fakat gelisen rekabet ortami ile birlikte son yillarda sadece ustun 

bir fizik performansm yeterli olmayacagi gorusleri spor psikolojisi konusundaki 

cahsmalann baslamasryla buyuk onem kazanrrusnr. Spor psikolojisinde yapilan 
9 

bircok arastirma, sporcunun fiziksel ustunlugunun yanmda , duygusal durumunda 

performans icin onernli bir etken oldugunu ortaya cikarrrustir (Tiryaki, 1990: 137- 

145). 

Bu yapilan arastirmalar rsigmda insanm sporda basanh olabilmesi icin sadece 

fiziksel yetenege degil aym zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyaci olacaktir. Bu 

iki ihtiyacm karsilanmasi oranmda insanm sportif performansmdaki basansi, daha da 

artacaktir (Tiryaki, 1990: 137-145). 

Spordaki kaygi ile ilgili arastirmalarda temel amac; kaygi ve stresin 

nedenlerini anlamak ve ortaya crkarmak olmustur, Kaygi ve strese ait nedenleri 

arastirmada sporcularm korkularmdan, sosyal ve durumsal streslerle karsi karsiya 

kalmdigmda gosterdikleri psikolojik reaksiyonlann analiz edilmesi sonucunda elde 

edilen verilerden faydalarulmistir (Tiryaki, 1990:137-145). 

Sporun bir alam kaygi ve stres arasmdaki iliskiyi ve motor performansi 

uzerindeki etkileri arastirmayi icerir, Kaygi ile spor performansi arasmdaki iliskiyi 

anlamak icin yansma kaygisi terimi aciklanmahdir. Y ansma kaygisi, spor 

yansmalannda ortaya cikan kaygi turudur. Yansma kaygisi, yansma durumlarmdan 

dolayi meydana gelen ozel bir kaygi turudur (Tiryaki, 1990:137-145). 

Kroll 1970' de yaprrus oldugu arastirmada kaygi tepkilerinin bireylere gore 

farkhhgiru ortaya koymustur. Kaygi ve heyecan her bireyi aym sekilde etkilemez. 

Elbette performans da aym sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine ozgu tolerans 

kapasitesi vardir. Spor dah, ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece etkili performe islemi 

tamamlannus olur. Kaygi suresince birey fiziksel somatik ve dusunsel bakimlardan 
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uyanlabilmekte, bazen tfunii harekete gec;mektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler gene! 

o\arak kalp all!llllll h1zlanmas1, kas geriliminin artmas1, yorgunluk duygusu, ~m 
almganhk, el ve ayaklann terlemesi !eklinde y~anmaktad1r. Dii!iinsel tepkilerde ise 

aynnt1lara dikkat edem~me, unutkanhk, konsantrasyon saglayamama, ani kararlar 
j 

bir 

uyu 

verebilmede gilc;ltikler s6z konusudur (Tavac1oi;lu, 1999:33-39). 

Sporcularda kayg1 sporla iliikili ise de, asil neden duruma ili!kin alg1hdir. 

Sporcudan b~anh olmasi belirli bir b~ar1 diizeyine ul~mas1 beklenir. Sporcunun 

fiziki ve psikilojik kapasitesinin kendisinden bekleneni kar11lamakl• yetersiz kalmas1 

balinde hedeflenen ba!ar1ya ula!mas1 miimkiin olmaz. Bu o\umsuz durumda daha 

f azla gayret gereklidir. Ttim gayrete ragmen arzu\anan sonuca u\~1\maz ise, mevcut 

!artlar tehdit edici olarak algilamr. Bu alg1\amanm sonucunda duygusal tepki clan 

kayg1 ortaya ~1kar (Tavac1oglu, 1999:33-39). 

uk 

ID 

n 

Sporcu kendi degerini sportif b~ansina bagl1yor ve ancak ba!ar1h o\dugll 

zaman degerli olduguna inamyor ise, ba!ans1zhk kariismda cok yiiksek dtizeyde 

kayg1 gOsterecektir. Sonu<; o\arak sporcunun istenen perfonnansa u\~abilmesi icin 

optimal kayg1 gereklidir. Bu dtizeyin alti ve tistti performans1 olumsuz yonde etki\er. 

Bu baglamda, sporculann kayg1lar1m ar~uran psikologlarm elde ettii;i bulgular 

yar1!ma Oncesinde orta dtizeyde kayg1\anma olmas1 gerektigini desteklemektedir 

(Tavac1oglu, 1999:33-39). 

SPOR-STRES iLi~KiSi 

Stres, organizmanm bedensel ve ruhsal o\arak zor\anmas1 sonucu ortaya c;1kan 

ve ki!ide birtalam rahats1zhklatla (bedensel, zihinsel, psikolojik ve davram!sal) 

kendini hissettiren bir durumdur. Sporun bir meslek halini a1rug1 giinilmtizde ise, 

sporcu hem bedensel ve hem de ruhsal anlamda yogun yiil<lemeler altmdadlr. lstenen 

perfonnans1 sergileyebi\roek ic;in, uzon stireli antrenmanlara katlanmak zorundadir. 

Bedensel olarak yorgunlui;a, ruhsal o\arak b,k\a.nl1ga karsi koymak, ai;ir ve sikic; 

ugraim bir tek amac1 vardir, kazanmak ve bunun getirecei;i maddi ve roanevi 
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firsatlan yakalamak, herkesce tanman unlu bir insan olmak. Ulasilmak istenen bir 

basan, bazi sporcular icin hayati olarak kabul edilen yuksek bir arzuyu 

gostermektedir (Ozbekci, 1990: 154-158). 

Performans sporcusu icin her yansma sosyal ve ekonomik acidan buyuk 

onem tasir. Antrenmanlarda cektigi izdirabm karsihgim almak, ya da tum cabalann 

bosa gitmesi ve her seye yeniden baslamak, yansrnanm sonucuna baglidir. Boylesine 

riskli bir ortamda her sey sporcuya dusman gibidir (Ozbekci, 1990: 154-158). 

Ozellik-durum endise teorisi (Spielberger, 1966, 1972) esas olarak, heyecan 

uyandirma ve anksiyete olaylanyla ilgili yapilan arastirmalarda kabul edilen en 

onemli degiskenleri simflandirmaya yarayacak bir kavramsal yapi saglamakla 

ilgilenmektedir. Bu teori kaygiyi gecici bir durum (A-durum) ve sabit baglantili 

kisisel bir ozellik (Avozellik) olarak ikiye aymr. Buna ilaveten stresli ortamlar ve bu 

ortamlan yaratan durumlar ile bunlarm i.istesinden gelmeye yarayan psikolojik 

savunmalan arastmr. Ozellik-durum kaygi teorisinin bir baska onernli gorevi de A­ 

ozellikteki farkhhk nedeniyle yasanan, farkli a-durum duzeylerini belirlemektir 

(Ozbekci, 1990: 154-158). 

Sporda Stres 

Spor bilimleri sportif performansi ytikseltebilmek icin yogun bir ugrasi 

icerisindedir. Y eni antrenman teknikleri arastmlmakta, daha mi.ikemmel teknikler 

olusturulmakta, sporcuyu ytiksek performansa ulastirma cahsmalan surmektedir. 

Tum bu arayis ve arastirmalar spor performansmda sadece fiziksel kapasitedeki 

mukernmelligin yeterli olmadigmi psikolojik kapasitenin hie de kucumsenmeyecek 

sonuclara yol actigmr gostermektedir. Selye 1956'da vi.icudun herhangi bir anzaya 

karsi spesifik olmayan bir tepki olarak tarumlamistir. Selye'ye gore bir insan hava su 

ve yemek gibi ihtiyaclan oldugu si.irece, her zaman stres altmdadir (Tavacioglu, 

199933-39). 
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Orlick ve Partington sporculann bir kisrmrn potansiyellerini 

gosterernediklerini ve zorlandiklannda ya da engeller karsismda konsantrosyanlanm 

yonlendiremediklerini bu problemide yalmzca list duzey sporculann degil tum 

sporculann problemi oldugunu belirttiler (Tavacioglu, 1999:33-39). 

Stres genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa 

stres insam arasnrmaya cahsmaya birseyler yaratmaya yoneltebilir. Ornegin okul 

yasanu boyunca smav stresi, i~ hayatmda yukselmek icin yasanan stresler, kisiyi 

motive edici ve olumlu streslerdir (Tavacioglu,1999:33-39). 

Belirli oranda stres bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini ayakta tutmak 

ve olasi sorunlara karsi kisiyi hazirhkh kilmak icin gereklidir. Selye, stresi olumsuz 

etkisi olmayan pozitif stres ve zararh olan negatif stres seklinde ikiye ayirnusnr. 

Aym zamanda stresin insan yasarrum kacmilmaz ve vazgecilmez bir ogesi oldugunu 

savunmustur (Tavacioglu, 1999:33-39). 

Stresin performansm etkisi uzerine bir cok arastirmaci durtu teorisinin ve 

ters-U hipotezinin goreceli yararlanm tartismaktadir. Bu iki kuram stres performans 

iliskisinin genel bir uyan sistemindeki degisimlerin islevi olarak tarumlanrmsur 

(Tavacioglu, 1999:33-39). 

Sporda Kaygi ve Stres Iliskisi 

Toplumsal yasamda spor en kuvvetli rekabet formunu simgeler. Sporda 

bireyler ya da bireylerin olusturdugu takimlar yapay olarak suuflandinlnus yans 

ortarrunda belirlenen hedefler icin yansirlar. Y ans ortarrunda belirlenen hedefler icin 

sadece bir kazanan birinci vardir. Sportif yans, belirlenen kurallar cercevesinde iki 

veya daha fazla rakibin aym anda belirlenmis bir hedefe ulasmak icin sarfettikleri 

efordur. Spor disiplinlerinin simrh olmasi ve rakiplerin guclerinin yakinligi rekabeti 

artmrken stresin de buna paralel arttigr gorulmektedir. Rekabetin organizmanm 

uyancilanru maksimum kapasiteyle cahsmasi icin, cogunlukla en list duzeye 
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ytikseltirken, yans ortanu da sporculann onceden var olan yuzeye cikmarrus rekabet 

duygulanru kamcilamaktadrr (Camhyer, 1990:137-145). 

Y ans ortanunda sporcunun gorevi dikkatleri tizerine cekmek ve en iyi 
l. 

performansi yapiyor oldugunu gostermektir. Bu nedenle basarma istegi hakimdir. 
I 

Sporcu yansa, sadece fiziksel kapasite ile degil, duygu ve dusuncelerini iceren 

psikolojik durumlanyla da katihr. Ancak yans anmda sporcu, duygulanm kontrol 

etmesi gerektiginin de bilincindedir. Bununla birlikte; 

a) Rakibini kollamasi, 

b) D stun bir performans icin yuksek dtizeyde caba sarfetmesi, 

c) Seyirciyi, antronorunu ve diger oyunculan kontrol etmesi geregine inamr 

(Camhyer, 1990:137-145). 

Y ans oncesinde bile bu duygulan sik sik yasarken yansm sonucunu hayal 

etmekten kendini alamaz (Camliyer, 1990: 137-145). 

Hentiz bir sonuc olmadigi icin kazanabilecegini de kazanamayacaguu da 

dusunerek, seyircinin kendisine yapacagi tezahurati hayal ederek bir cesit heyecan 

yasar. Bu heyecanm derecesi ve sekli sporcunun performansmi negatif ya da pozitif 

yonden etkiler (Camhyer, 1990:137-145). 

Rekabetin kuvvetli bir guduleme araci oldugu bilinmektedir. Bu nedenle bazi 

sporculan karmasik duygular icine sokabilmektedir. Sporcu asm kazanma hirsiyla 

gudulendiginden rakibini incitebilir. Y ans ortanu anhk oldugu icin, her iki tarafi da 

anhk etkiler. Ve etkilenme sporcunun rekabet gucune gore farkhdir, farkhhk 

gosterebilmektedir. Bu konuda Singer'in (1975) yapugi bir arasnrmada dart grup 

sporcu ele almrmstir Camliyer, 1990: 137-145). 

1. Dusuk kaygihlar, 

2. Ytiksek kaygihlar, 

3. Ytiksek basan isteyenler, 

4. Basanyi fazla umursamayanlar. 
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Dort gruba da aym di.izeyde zor ve karrnasik bir beceriyi gerceklestirme 

gorevi verilmis ve hemen yans ortamma sokulmuslardir. Yans neticesinde, yi.iksek 

basan isteyen yi.iksek kaygih deneklerin, asm strese girerek dusuk basan 

gosterdikleri gozlenmis; aym denekler antrenmanda yans amndakinden daha fazla 

basanh olmuslardir, Basanyi fazla umursamayan dusuk kaygih deneklerin de, yans 

stresinden fazla etkilenmedikleri gozlenmistir. Cunku bu denekler icin kaybetme ve 

kazanma fazla onem tasnnanustir. Yi.iksek kaygih basanyi umursamayanlar icin de 

aym durum soz konusu olmustur. Diger taraftan dusuk kaygih ve basarma istegi 

yi.iksek olan sporcular seyirci stresine ragmen i.isti.in performans gostermislerdir. Bu 

deneklerin basarma istegi yansla birlikte baslarms ve yansla oncesi stresleri de eek 

yi.iksek olmarrusur (Camhyer, 1990: 137-145). 

Bircok sporcunun bazi yans ortamlarmda korkudan donup kaldiklan 

gozlenirken, bazilannm ise aym ortamdan fazla etkilenmedikleri gorulmektedir. 

Rekabetin yi.iksek oldugu durumlarda sporcu cok fazla korku duyup, stresi yi.iksek 

yasadigindan basansiz olabilmektedir ve yansmaktan cesitli bahanelerle 

vazgecebilir. Sporculann performansla ilgili korkulan on deneyimlerine bagli olarak 

gelisir. Bu sekilde gelisen korku bedensel yetenegin simrhhgmdan dolayi olan 

korkudan, cok daha zararhdir (Camhyer, 1990:137-145). 

Her ne kadar sakatlanma veya seyirci karsisinda utanma durumuna dusme 

korkusu konularmdan fazla arasnrma yapilmarmssa da sporculann sakatlanmaktan 

cok seyirci baskisindan korktuklan ve endise duyduklan gozlenmistir, Sporda 

performans, motorsal beceri ve hi.inerlerin i.isti.in bir teknikle gosterilmesi seklinde 

olur. Bi.iti.in sportif faaliyetler beceri ve hi.iner gerektirmektedir. Bireyin maharet ve 

ustahgi ise becerinin seviyesini belirler. Beceri kaliteli bir ozelliktir. Sportif 

performans ise bireyin i.isti.in ozelliklerini beceriler yoluyla koordineli bir sekilde 

ortaya koymasidir. 

Sporcular antrenman sirasmda bile takim arkadaslan ve antrenor tarafmdan 

gozlendiklerini bildiklerinden etkilenirler. Hatta tek basina cahsirken bile seyircinin 
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tezahuratmi duyar gibi olurlar. Bir eek sporcu kotu bir tezahurati, kendi ozelliklerine 

hakaret olarak algilarlar, Kotu tezahi.irat seyircinin kendi psikolojik yapisindan 

kaynaklandigmi dusunmezler ve antrenmanda da mac sirasmda da bu durum si.irekli 

bir stres unsuru olabilir. 

Sporda ogrenilen ve gelistirilen ozelliklerin simrli bir zaman icinde 

gosterilmesi, hareketlerin birbirini takip eden bir akicihk icinde olmasi gereklidir. Bu 

verilen smirh zaman icerisinde sporcunun harcayacagi enerjiyi ve gi.ici.i ekonomik 

olarak kullanmasi, hareketlerin ozelligine gore gi.i<; sarfetmesi ve cevreyi de kontrol 

altma alabilmesi basansi acismdan onemlidir. Sporcunun basansim etkileyen sadece 

stresi kontrol altma almasi degildir, Elbette bunun yarusira denetlemekte gucluk 

cekecegi bazi bireysel etmenler mevcuttur. Bunlan soyle siralamak mi.imki.indi.ir: 

Vucut yap1s1, cocukluk deneyirnleri, mevcut becerileri, kisilik yapisi, genel motorsal 

yetenekler antropometrik olculer, onsezi gucu, algilama kapasitesi, zeka di.izeyi, 

beklentileri, istekleri, cinsiyetleri, yas ve korkulan. 

Insan organizmasmm ve psikolojik yapismm karmasrkhgi msan 

davraruslanrun tammlanmasi ve anlasilmasmi zorlastmrken yine bir davrams bicimi 

olan sporun sporcular tarafmdan ustaca uygulanmasi incelik ve maharet isteyen bir 

istir. 0 kadar ilginc vakalar vardir ki tamrnlanmasi bir hayli zordur. Ornegin 

yansmaya crkmadan once soylenen bir ci.irnle, kazanma ve kaybetme gibi onemli 

sonuclara goturmektedir. 

Spar karsilasmalan, hemen hemen bi.iti.in yansmacilarda bir miktar kaygrya 

neden olur. Bazi bireyler icin bu kaygi o kadar yogundur ki., aktivitede basan 

saglamak ve zevk almak imkansizdir. Bazi sporculann bu yogun kaygisiyla 

basetmesi ve antrenorlerinin de panigi onlernek icin kaygi seviyelerini normal ustu 

ve altmda olan yansmacilara yardimci olmasi gerekir (Edis, 1994:49). 



32 

\ . 
SPORDA KA YGIYI ETKILEYEN ETMENLER 

Sporcularda yansma oncesi kaygi meydana getiren bazi faktorler vardir. 

Sporulann kaygi duzeyini kontrol edebilmek icin fiziksel egitimcilerinin ve 

sporculann bu faktorleri bilmesi gerekir. Kroll (1979) yansma oncesi kaygi tepkisini 

etkileyen bes faktor siraladi. Somatik sikayetler, kaybetme korkusu, yetersiz olma 

hissi, kontrol kaybi ve sucluluk. 

1) Somatik Sikayetler: Artrms olan psikolojik aktivite yansmadan dolayi 

olusan stresli dururnla kacirulmaz bir sekilde baghdir. Kroll tarafmdan verilen bazi 

somatik sikayet orneklei: Kann agnsi, idrara cikma, kulakta ugultu, titreme ve asm 

esnemedir. 

2) Kaybetme Korkusu: Sporcunun subjektif degerlendirilmesi olasi bir kayip 

algilamasi ise, daha sonra bir kaygi tepkisinin olusacagi kesindir. Sporcunun 

kaybetme dusuncesi ile ilgili bir kac algilama gorulur: Aptalca bir hata yapma, 

kaybetme, tikanma ve antrenorun beklentilerine cevap vermeme. 

3) Uygun olmama hissi: Kroll'a (1979) gore kaybetme korkusu kategorisinde 

oldugu gibi sporcunun kendinde birseyin yanhs gittigini alglamasmdan olusan 

yetersizlik hissi olusur. 

4) Kontrol Kaybi: Kontrol kaybi sporcunun olup bitenin kontrolunde 

olmamasi ile ilgilidir. Olaylann sans gibi harici etkenlerle kontrol edildigi gorulur.Bu 

kaygi faktoru, zayif veya yetersiz yetkililer ya da zayif bir oyun alanmda bulunma 

dusuncesi ile kendini belirtir. 

5) Sue: Korku hisleri moral ve sinirli kisilikle yakmdan ilgilidir (Kroll, 1979). 

Rakibi acitma, sert oynama veya sovme sue belirtileridir (Bird ve Cripe, 1986. Akt: 

Caglar ). 
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SPORDA KA YGI KONTROL TEKNiKLERi 

Kazanmak ve hedeflenen yere ulasrnak sporculann birincil amacidir. Bu 
' amac cercevesinde sporcu, zamanmm buyuk bir bolumunu yansmalara hazirlanma 

ile gecirir. Sporcunun fiziksel ve duygusal hazirligirun yam sira performansmi 

etkileyen bircok etken vardir. Y akm cevresinin ve toplumun baskisi, yansmanm 

yapildigi yer, kullamlan arac-gerecler, rakibi, hakem, iklim ve seyirciler gibi 

etmenler sporcunun performansi uzerine etkilidir. Aynca sporcunun kisiligi, 

motivasyonu, dikkati ve kaygisi da performansi etkileyen degiskenler arasmda yer 

ahr. Spor psikolojisinde bircok arastirma kaygmm etkileri uzerine yogunlasmisur. 

Genelde spor psikolojisi alanmda, asm rniktarda artan kaygmm performansi olumsuz 

etkiledigi gorust; genel kabul gormustur. Bu baglamda Kaygiyla basacikma teknikleri 

kullamlarak performansm gelisimine yardimci olmaya cahsilmaktadir. Performansta 

bu denli etkili oldugu dusunulen yansma kaygisi kuramsal olarak bir cok cahsmada 

irdelenmektedir ( Caglar, 1996: 3 8). 

Kaygi cok rahatsiz edici bir duygu oldugundan, uzun sure kaygiya 

katlamlamaz. Bu rahatsizhgi hafifletmek icin birseyler yapma konusunda cok 

guduleniriz. Hayat akisi sirasmda, her birey kaygi olusturan dururnlarla ve kaygi 

hisleriyle basedebilme konusunda cesitli yontemler gelistirir (Caglar, 1996: 69). 

Bu gune kadar spordaki kaygi kontrol teknikleri ile ilgili arastirmalar eek 

azdi. Sporculann cogu hangi sartlarda hangi degisik bireyler icin hangi tekniklerin 

etkili oldugu veya sporculann kaygi kontrol teknigini nasil gelistirecegini bilmez. 

Spordaki kaygi duzeyini kontrol etmek icin bazi teknikler gelistirilmistir. Fakat 

herseyden once spordaki kaygiyi kontrol etmedeki en onemli sey sporcularm 

ogretrnen ve antrenor arasmdaki baglantryi kurmalandir (Edis, 1994:69). 

1) Egitim teknikleri: Kaygi duzeyini kontrol etmedeki en onemli tekniklerden biridir. 

Sporculan kaygi tipi ve bunun performanstaki etkisi hakkmda egitmektir. 
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Bazen sporculara sadece gevseme ve kontrol hakkmda bilgi verme bazi 

etkisiz psikolojik yaklasimlan ortadan kaldirabilir. Artrms kaygmm negatif etkileri 

ve konsatrasyonunun uygulanmasi ile kas gevsemesi hakkmda bilgi verme yansma 

icin gerekli psikolojik durumun farkma varmalanm saglar, 

2) Bilissel Teknikler: Bircok kaygi kontrol etme teknikleri spora uygulanabilir. 
; 

Teknikler genellikle, psikolojik rahatlama, bilissel kontrol ve negatif dusunceyi 

azaltip sporcunun esas olaya odaklanmasuu saglayan bazi bilissel teknikler oldukca 

etkilidir. 

Simdilerde en poptiler teknik genelde imgelerdir. Cogu sporcu, belli 

hareketleri ve yontemleri imgeler kullanarak cahsirlar. imgeler, aynca pratik 
teknikler kullamlmadan gevseme teknigi olarak da kullamhrlar. Basitce, sakin ve 

huzurlu bir ortami hayal etme, bireyin stresli bir durumu zihinsel olarak yenmesini ve 

kontrolu ele gecirmesini saglar. 

3) Gevseme Egzersizleri: Bireyler aynca, gevseme egzersizlerini psikolojik 

bakirndan canlanmalan i~in de kullanabilirler. En etkili gev~eme tekniklerinden biri 

de yavas ve derin nefes alip vermedir. Arttmlnus nefes ahp verme oram, artmis 
canhhkla ilgili olan otomatik bir tepkidir. Buna ragmen nefes alip verme, kolayca 

kontrol altma almabilen psikolojik tepkilerden de biridir. 

4) Bilissel Davrarussal Kaygi Kontrol Programlan: Yukanda anlatilan butun bilissel 

teknikler ve gevseme egzersizleri, ozel cahsrna gerektirmeden butun sporcularm 

kullanabilecegi basit tekniklerdir. Ozellikle, bir spor psikologu veya elcisi bir bireyle 

cahsirlarken, bazi durumlar daha ozen isteyen kaygi kontrol teknikleri daha uygun 

olabilir. Ornegin, bazi sporcular gevseme ve konsantrasyon icin hipnoz kullamrken, 

bazilan bio-feedback kullamp kaygi tepkisini kontrol etmeyi ogrenirler. Genellikle 

psikologlarm sporculara uyguladiklan kaygi kontrol teknikleri bilissel davrarus 

programlandir. Boyle durumlar, gevseme egzersizleri ve bilissel teknikleri 

birlestirirler (<;aglar, 1996:36; Baymur, 1990:57). 
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SINA V KA YGISI 

Smav oncesinde cgrenilen bilginin, smav sirasinda etkili bir bicimde 

kullamlmasma engel- olan ve basanrun dusmesine yol acan yogun kaygiya smav 

kaygisi denir. 

Smav kaygrsi iki ayn boyutta ele almabilir: Bunlar; 

Endise duygulamm ve yogun duygularumdir. 

Endise performansa yonelik zihinsel bir surectir, Smav sonucuna iliskin 

olumsuz dusunce, inane ve beklentilerden olusur. Ycgun Duygulamm kaygmm 

yaratngi fizyolojik uyanm sonucu bedenden gelen ve bedenin olagan isleyis dengesi 

disma <;:1kt1g1 mesajmi veren sinyallerdir. 

Asagidaki bolumde smav kaygisi yasayan kisilerin, kaygmm endise ve duygulamm 

boyutlanm nasil dile getirdiklerini gosteren bazi ifadeler sunlardir. 

Bu smavda basanh olamayacagim, Bu smav sonunda hersey berbat olacak, 

Simftaki herkes benden daha zeki, Bu smavda basansiz olursam not durumumu bir 

daha asla duzeltemern, Smav sirasmda bildigim herseyi unutabilirim, Kendimi 

yetersiz ve eksik goruyorum, Evdekilerin yuzune nasil bakanm, gibi gelecege karsm 

korkular icerir. 

Yogun Duygulamm 

Kalbim yerinden firlayacaknus gibi carpryor, 0 kadar gerginim ki rnidem 

altust olmus durumda, Cok perisan bir durumdayim. Bu smava girecegim icin 

panige kapildim, elim ayagim birbirine dolasiyor, Kendirni bir sis bulutu icinde 

hissediyorurn, hicbirsey bilrniyorum ve hatirlamiyorum, Gozum karanyor, rnidem 

bulamyor, soguk soguk terliyorurn, gibi gelecege karsm korkular icerir. 

Smav kaygisi yuksek olan ogrencilerin smav gununden once ve smav gunu 

yasadiklan belirtiler arasmda, uykusuzluk, gerginlik, carpmti, sinirlilik, karamsarhk, 

kabus gorme, korku, terleme, basagnsi, karm agnsi, solunumda gucluk, istahsizlik, 
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' 

midc bulantisi, bitkinlik, durgunluk gibi belirtilerle kotu not alma v.b. endiseler yer 

almaktadir. 
Ogrenciler, smav icin snufta beklerken de ellerinde terleme oldugunu, 

kalplerinin 90k hizh carptigim, baslanrun ya da kannlarmm agndigmi farketmekte; 

aynca, gerginlik, sabirsizhk, el titremesi, butun bildiklerini unutma korkusu, kendine 

guvende azalma gibi belirtiler yasadiklanni da ifade etmektedirler. 

Smav basladiktan sonra ise su tur kaygi belirtileri ortaya cikabilir: Dikkati 

toplamakta, smava baslamakta ve sorulan anlamakta gucluk; bilinen bir soruda hata 

yapma korkusuna bagh yogun heyecan, kotu not alma beklentisi, ofke, dusunememe, 

smavm kotu gececegine inanma, stirenin yetmeyecegi dusuncesi, zor gelen sorularda 

panige kapilma ve bazi fizyolojik belirtiler. Ogrencilerin cogu, bu endiselerin ve 

fizyolojik belirtilerin smavm ilk 30 - 40 dakikasi icinde daha yogun yasandignu, 

smavm sonlanna dogru, belirtilerin siddetinde bir azalma oldugunu belirtmektedirler. 

Goruldugu gibi, yogun smav kaygisi icindeki kisiler, yalmzca bedensel bazi 

uyanmlar yasamakla kalmayip, aym zamanda performanslannm yeterliligi 

konusunda da yogun bir endise icine girmektedirler. 
Arastmnacilar, smav basansmin dusmesinde endise faktorunun etkisinin, 

yogun fiziksel uyanrna oranla daha fazla oldugunu belirtmektedirler. Cunku smav 

kaygismm smav sirasmda yaratugi olumsuz ve ketleyici etkinin odagi dikkat 

mekanizmasidir. Kisinin, potansiyelini ortaya koyabilmesi icin smav sirasmda 

dikkatinin tumunu smav sorulanna yoneltmesi gerekir. Ancak smav kaygisi yuksek 

olan kisilerin yasadigi endise, dikkatin bolunmesine ve smavla ilgili olmayan seylere 

yonelmesine neden olur. Ogrenci, dikkatini smava vermekte gucluk ceker ve dikkat, 

smav sorulan ile kisinin kendi performansma iliskin yorum ve degerlendirmeleri 

arasmda bolunur. Bir sure sonra ogrenci, dikkatinin cogunu akademik basansiyla 

ilgili olumsuz yorum ve degerlendirmelere yoneltir. Basansindan kusku duyar ve 

digerlerinin kendisinden daha ustun performans gosterecegini dusunur. Boylece 

smava odaklanmasi gereken zihinsel enerji, hedefinden uzaklasip, dagihr ve 

ogrencinin gosterdigi performans, potansiyelinin 90k altma duser. 

Smav Kayg1S1 Yasayan ve Bu Kaygiyi Yasamayan Kisiler Arasinda Ne Gibi 

Farklar Vardir? 
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Kaygi duzeyi normal olan kisiler smav durumlanm, basanlannm test 

edilecegi bir firsat olarak degerlendirirken, kaygisi normalin uzerinde olan kisiler bu 

durumlan bir tehdit olarak algilarlar. Smavla ilgili durumlarda kendileriyle olumsuz 

bir diyalog icine girerler. Gercek d1~1 ve karamsar bir dusunce tarzim secerler. Smav 

oncesi ve sonrasi fizyolojik uyanm dereceleri aym oldugu halde, normal duzeyde 

kaygi yasayan kisiler, bu uyanmi smavda daha fazla caba gostermeye yonelik bir 

ipucu olarak algilarken, kaygisi yuksek olanlar yasadiklan endise yuzunden, bunu 

olumsuz bir durum olarak gormektedirler. Buradan da anlasilacagi gibi, endise 

faktorunun (smav durumuna ve smav sonucuna iliskin olumsuz dusunce, inane ve 

beklentiler) smav basansma olan etkisi, uyanlma faktorunun (fizyolojik uyanm 

sinyalleri) yarattigi etkiden daha fazla ketleyicidir. Y apilan arastirmalar, smav 

kaygisi yuksek olan kisiler icin en buyuk sorunun, daha once ogrenilenleri smav 

sirasinda hatirlayamamak oldugunu ortaya crkarmaktadtr. Aynca, kaygisi yuksek 

olan kisilerin kaygisi dusuk olanlara kiyasla ders cahsmaya daha 90k zaman 

ayirdiklan gorulmektedir. Bu bulgular da sonuctaki dusuk performansm, bu kisilerin 

ders cahsma surelerindeki yetersizlige degil, olumsuz dusuncelerinin kendilerinde 

yaratugi, basacikilamaz derecedeki kaygiya baglanabilecegini gostermektedir. 

N asil -0 stesinden Gelinebilir? 
Eger smav oncesi, smav sirasi ya da smav sonrasmda basacikamadiguuz bir 

kaygi duygusu yasiyorsaruz, dusunce tarzuuza ve kendinizle olan diyalogunuza 

dikkat edin. Asagidakilere benzer ifadeler kullamyor musunuz? 

Eyvah, yine smav yaklasiyor ve ben cahsmami yetistiremeyecegim, 

Bu smavda basansiz olacagim ve herkes tembel oldugumu dusunecek, 

Cahstigim halde kendimi yeterli gormuyorum, Zaman kalmadi, Hi9 birsey 

bilmiyorum, herkes cahsmasim bitirmistir, Smav gunu geldi ve ben cahsrms olsam 

da nasil olsa herseyi birbirine kanstiracagim, Eger bu smavda ortalamanm altmda 

alirsam hersey berbat olur, snufta kalabilirim, anlabilirim, hayatim mahvolur. 

Smav sorulan kolay gorunuyor ama herhalde birsey bilmedigim icin bana 

oyle geliyor. Benden daha iyiler olduguna gore neden cevap kagidmi ilk ben 

veriyorum? Sorular bu kadar kolay olamaz. Ben yanhs anlamis olmahyim ... 

Eger bu cumleler sizin kendinize sik sik tekrar ettiginiz ifadelere benziyorsa 
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genellikle olumsuz ve kendinizi yenilgiye ugratan bir dusunce tarzi icindesiniz 

demektir. Buyuk bir olasihkla smav sonrasmda kendinizi, bildiklerinizi 

yapamamakla, dikkatsizlikle, sureyi iyi kullanamamakla ve dogru yapugmiz sorulan 

sonradan degistirmekle suclarsmiz. Butun bunlar, gercek d1~1 ve olumsuz 

beklentilerinizin, potansiyelinizi kullanmamza engel olmasi sonucunda ortaya cikar, 

Oyleyse ilk yapacagmiz sey, smav durumlarmda kendinizle ne tur bir diyalog 

icinde oldugunuza dikkat etmek ve bu diyalog esnasmda yakaladignuz olumsuz, 

gercek d1~1 beklenti ve yorumlan degistirmeye cahsmaktir. Ornegin, "bu smavda 

basansiz olacagim ve herkes aptal oldugumu dusunecek" ifadesi yerine, "basansiz 

olmak ya da olmamak benim elimde. Sansim var, bunu kullanabilirim. Basansiz 

olsam bile bu benim aptal oldugurnu gostermez" seklindeki bir ifade, duruma daha 

gercekci bakmaruzi saglayacaktir. Ya da karamsar falcihk yapip, "eyvah yine smav 

yaklasiyor ve ben cahsmami yetistiremeyecegim" diyerek, kendinizi bu kehanete 

inandirmak yerine, sunu soylemeyi deneyebilirsiniz: "Zamam bir dusman gibi gorup 

onunla savasa girersem hem kendirni yipratmrn, hem de enerjirni yanhs yonde 

harcarms olurum. Oysa onumdeki zamam kendi yaranma kullanmak benim 

elimde" ... Kendinizle olan diyalogunuzda, olumsuz ve kotumser dusunme bicimini 

yansitan "eger bu smavda ortalamanm altmda ahrsam hersey berbat olur, smifta 

kalabilirim, atilabilirim, hayatim mahvolur" gibi bir ifade kullamyorsamz bunu soyle 

bir cumleyle degistirebilirsiniz: "Bu smavda ortalamanm altmda alacaginu nereden 

biliyorum? Aynca bir smavda ortalamanm altmda not almak dunyarun sonu degil. Bu 

smavi hayaturun son sansi gibi gormekten vazgecmeliyim" ... Yapacagmiz sey, 

gercek d1~1, kotumser dustmcelerinizi gercek d1~1 bir iyimserlige donusturmek degil, 

yalmzca gercekci dusunmektir. Unutmaym; basanya ulasmanm ilk asamasi, kisinin 

kendi potansiyelini dogru degerlendirmesidir. Nelerin eksik olduguna ve neyi, ne 

kadar ogrenmeniz gerektigine ancak gercekci bir degerlendirme sonucunda karar 

verebilirsiniz. 

Kaygmm zihinsel sureci olan "endise" ile basacikmak icin gercekci ve olumlu 

dusunme bicimini benimsemeye cahsirken, bedensel sureci olan "yogun uyanlma" 

ile basacikmak icin de gevseme egzersizleri yapmayi deneyebilirsiniz. Eger kendi 

zihninizin urettigi bu olumsuz dusuncelerin tutsagi olmaktan kurtulursaruz, 

endiselerinizin azaldigmi ve artik bedeninizden gelen sinyalleri de, eskisi kadar 
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olumsuz yorumlamadigmrzi goreceksiniz. Aynca bunlann, smav oncesinden smav 

sonrasma dogru, asama asama kendiliginden kayboldugunu farkedeceksiniz 

(www.bizigibibizi.eom.tr/kayg1.htm;www.rehberlik.gen.tr; Ulgen ve Fidan, 1990; 

www.opdm.selcuk.edu.tr/konulard.htm#kaygi). 

KAYGI ve <;OCUK 

Kaygi, yasamnruzm normal ve cogunlukla da olumlu bir parcasidir. Orta-1 'e 

giden bir cocugun bir resmi tamamlamasim, fen projesini yapmasim saglayan ya da 

liseli bir ogrenciyi ingilizce smavi icin fazladan yanm saat cahsrnaya zorlayan 

kaygidir. 

Ancak fazla kaygi yasami olumsuz etkiler. Boyle bir durumda cocugun 

akademik gelisimi ve toplumsal gelisimi sekteye ugrar, Hatta bazen tamamen durur. 

Kaygi, yarardan eek zarar vermeye basladigmda ne yapacagrmzi bilmek, insam 

ileriye goturebilecek ya da ucuruma itebilecek bu guclu duyguyu saghkh bir sekilde 

kontrol etmek size ve cocugunuza faydah olacaktir. 

Hemen herkes kaygi terimi ve neler hissettigini bilir. Cocuklann kaygiyi 

korkudan ayirt etmesi 90k zordur. Ancak genellikle kaygi, gelecekteki olaylara 

tasalanmak olarak kabul edilir. Korku ise tam tersine, yasanan bir duruma (bir 

hayvandan, simfm onunde konusmak gibi durumlarda) gosterilen tepkidir. Kaygi 

uzun si.ireli bir duygu olabilir; ornegin cocuk, notln ve arkadas sayisi ne olursa olsun 

okuldaki durumu hakkmda kaygihysa, iyi bir ogrenci olup olmadigi, ogretmeni ve 

arkadaslan tarafmdan sevilip sevilmedigi hakkmda daima belirsizlik yasabilir, Kaygi 

sadece belirli durumlarda da (ornegin smavlarda) ortaya cikabilir. 

Kim olursamz olun ya da aileniz nasil yasarsa yasasm, eger kaygi 

cocugunuzu okulda temel bir isi yerine getirmekten ahkoyuyorsa, gereginden fazla 

demektir. Bu, bazi cocuklar icin yapacaklan ve herkesin kendilerine gulecegi 

korkusuyla parmak kaldirmalanm engelleyecek gucte bir kaygi olabilir. Bu yetiskine 

onemsiz seyler gibi gelebilir; ama bir cocugun kucuk bir olay icin duydugu kaygi 

ti.im gi.ini.ini.i kaplarsa, bu durumla ilgilenme zamam gelmis demektir. 
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Aynca ilkogretim cagmdaki bir cocukta sunlara da rastlanabilir: 

*S1k sik okula gitmeyip evde kalmak istiyorsa, 

*Uyumakta gucluk cekme ve ana babasmm yanmda kalmasim isteme, 

*Odev teslim tarihini asm sorun yapma, 

"Odevlerin kalitesi hakkmda surekli kaygi duyma, 

*insanlann icine ciktigmda ana babasmm yamndan aynlmama, 

Kaygih bir cocuga yardimci olmanm en onemli ve etkili yollanndan biri 

cocugun soylediklerini gercekten dinlemek ve anlamaktir. Aktif dinleme teknigi bu 

konuda yardimci olabilir. Bu teknigi kullamrken sunlan yaprnahsimz: 

* Cocugunuzu onu kaygilandiran sey hakkmda acikca konusmaya tesvik edin, 

* Konusmasim asla bolmeyin, asla onun adma konusmaym, 

* Soyledigi veya hissettigi seyler hakkmda acikca konusmaya tesvik edin, 

* Asla "Bu sekilde hissetmemelisin" diyerek duygulanm duzeltmeye cahsmaym, 

Soylediklerini sakin bir sekilde dinleyip, hayatta bircok problemin 

olabilecegini ancak bunlarla basetmek icin ugrasmak gerektigini vurgulamamz, 

kaygmm ustesinden gelmek icin baslangic noktasi olabilir. 

Aynca sizi kaygilandiran sorunlarla nasil basa ciktignuzi ona anlatabilirsiniz. 

Caresizlik, kaygmm temel etmenlerinin biridir ve en zor problemlerin bile cozumu 

oldugunu bilmek bu caresizlik duygusunu yok etmek icin iyi bir adim olabilir. 

* Hayal gucunu olumlu bir sekilde kullanmayi ogretin. Cocuklar kaygi yaratan bir 

durumla karsilasmca, sakin ve hos bir amyi hayal ederek gevsemeyi cabucak 

ogrenebilir. 

* Kendisiyle olumlu bir sekilde konusmayi ogretin. Hepimiz kendi kendimizle 

konusuruz ve bu konusma cogu zaman olumsuz olur. Eger cocuk kendi kendine 

"Matematikte hicbir zaman Ali gibi olamayacagim" ya da "Her zaman en dusuk notu 

ben almm" gibi seyler soyluyorsa, kaygi hissetmesi 90k dogaldir. 

Kaygili durumlarda, fiziksel yakmligm etkisini sakm kucumsemeyin. Kimi 

cocuklar icin konusmanin bir adim otesinde, sanlma ve kucaklamalarla yanmda 
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oldugunuzu hissettirmeniz oldukca guven vericidir. Bu, birinci smifa giden bir 
., 

cocuktan liseli genclere kadar gecerlidir, Liseli cocugunuz dizinize oturmak icin cok 

buyuk olsa da, kanepe yanma oturup sanlmamzi engelleyecek kadar kucuk degildir 

(www.felsefe.gen.tr,www.rehberlik.gen.tr). 

Cocuk, Kaygr veSpor 

Spar ve fiziksel aktivite cocuklann fiziksel gelisimi, psikolojik gelisimi ve 

sosyal etkilesimi icin oldukca onemli firsatlar sunmaktadir (Willgoose, 1984:0zer, 

1989). Fakat pek eek cocuk erken yaslarda yansma ortammm getirdigi yuksek 

duzeydeki kaygi ve stres yasantilan sebebi ile belirli bir yastan sonra sporu 

birakmaktadir (Akgun, 1993:41). Cocuklann sporun icinde kalabilmeleri icin 

kaygmm performansla iliskisinin ortaya konmasi ve tanimlanmasi gerekmektedir. 

Organizmayi tehdit eden her durumun bir kaygi olusturdugu varsayihr. 

Fiziksel zarar tehditleri, benlik degerine iliskin tehditler ve bir bireyin 

yapabileceginden fazla performans gerektiren durumlar da kaygi meydana 

getirmektedir. Pek cok arastirmaci, sporda algilanan tehdidin kaygi yasantisi ile 

guclu bir iliskisinin oldugunu belirtmektedir. Eger sporcunun kisisel hedefleri tehdit 

altmda ise veya bu hedeflerine ulasamayacagi korkusunu yasiyorsa kaygi duzeyinde 

artis gorulecektir. Ozellikle de gene; sporcularda kaygi duzeyini etkileyen pek cok 

etmen bulunmaktadir. Bunlan sosyal degerler, cocuk sporunun yapisal ozellikleri ve 

ailenin etkisi basliklan altmda toparlamak olasidrr. 

Yas kaygiyi etkileyen onemli bir etmendir. Cocugun gelisiminde her yasin 

kendine has gelisimsel ozellikleri vardir ve cocugun kaygilan, icinde bulunduklan 

yasm ozelliklerine gore degisiklik gostermektedir. Her yas duzeyinde kaygmm 

siddeti veya durumluk-surekliligi degisir. Kaygmm en yogun yasandigi yillar 

dogumdan sonraki iki yil ve ergenlik yillardir. Y asa bagih olarak hayattan 

beklentilerin artmasi, gerceklerin daha iyi farkma vanlmasi ve sorumluluklann 

artmasi buna sebep olabilir. 

Genclik sporlarmda kaygmm degerlendirilmesi durumluk ve surekli kaygmm 

olculmesi ile elde edilmektedir. Durumluk kaygi, korku ve gerginlik ile ozellenen ani 

ve gecici bir durumdur ve spar ortammda da etkili olan kaygi bicimidir. Surekli 

kaygi ise bir kisilik ozelligi olarak ele almmaktadir ve daha kalici bir duygusal 
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durumdur. 
Durumluk yansma kaygisimn bu anlamda ti<; onemli boyutu oldugunu 

soylenebilir: 
(1) Bedensel Durumluk Kaygi; kaygmm fizyolojik ve duygusal yonleridir. Dogrudan 

fizyolojik canhhkla ilgilidir. KAH artar, pupillalar genisler ve fizyolojik belirtiler 

ortaya cikar. 
(2) Bilissel Durumluk Kaygi; olumsuz kendini degerlendirme ve benlik kaygisnn 

tehdit eden korku tarafmdan meydana getirilen durumluk kaygmm bilissel 

bilesenidir. 
(3) Kendine Gtiven; degisen bilissel ve bedensel kaygidaki degismeye bagli olarak 

sporcunun kendine gtiven dtizeyindeki degisimi ele alan bilesenidir (Pmar, 2003, 

supervoleybol.com). 

Cocuklarda Kaygi ve Bunu Etkileyen Etmenler 

Cocukluk yillan insan hayatmm en hizh gelisim yillandir. Bu yillarda 

fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimin temelleri aulir. Cocuk cevresini 

tammaya cevresindeki iliskileri kendince anlamaya, olaylara karsi bakis acisi 

kazanmaya ve olaylan yorumlamaya cahsir. Bu gelisim stireci icinde cocugun icinde 

bulundugu cevresel kosullara gore kaygi dtizeyi de sekillenmeye baslar, Kaygi 

duygusu anne ve babasmm, ogretrnenleriain ve arkadaslannm davramslanna gore 

artar veya azalir. 
Kaygi i~ ve dis dtinyadan kaynaklanan bir tehlike olasihgr ya da kisi 

tarafmdan tehlikleri olarak algilamp yorumlanan herhangi bir durum karsisinda 

yasanan bir duygudur. Kisi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey olacakrrus 

gibi bir duygu icinde hisseder. 
Teknolojinin hizla gelismesi, bilimsel buluslar, nufus artist ve ekonomik 

sikmtilar gibi stresi arttiran cevresel faktorler insanlarm kaygi durumlanrn da 

arttirmaktadir. Organizmanm refahim tehdit eden her durumun bir kaygi olusturdugu 

varsayihr. Fiziksel zarar tehditleri, benlik degerine tehditler ve bir bireyin 

yapabileceginden fazla performans gerektiren durumlar da kaygi meydana 

getirmektedir (Atkinson ve Ark. 1995:581-584). 
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Kucuk cocuklardaki kaygi yaratan durumlar ileri yaslardaki ruhsal tepkilerin 

temelini olustururlar. Cocugun bebeklik doneminde temel ihtiyaclannm 

karsilanmamasi veya anneye asm bagimli hale getirilmesi ilkel kaygi denilen 

durumun onemli bir unsurudur. Bi.iti.in gereksinimleri annesi tarafmdan karsilanan 

cocugun anneden aynlma durumunda kalmasi cocukta gilvensizlik ve kaygi 

olusturabilir, Birden ortaya cikan cevre degisiklikleri de kucuk cocuklan 

endiselendiren en onemli durumlardan biridir. Cocuklann yoksunluk ve kayiplan 

anlamalan zor oldugu icin, alistigi gi.inli.ik isler, rahat pozisyon ve herhangi bir seyini 

yitirmesi halinde kaygi duygusu ortaya cikabilir. Aniden memeden kesilme hali veya 

anne memesinden yoksunluk gibi engellemeler kizgmhk ve dusmanhk duygulanm 

ortaya crkararak kaygiya neden olacak catismalar meydana getirebilmektedir. 3-4 

yasindaki erkek cocuklarda igdis edilme, kizlarda ise cinsel orgamnm erkeklerden 

farkli oldugunun anlasilmasmdan kaynaklanan kaygilar gorulurken, daha ileri 

yaslarda okula baslama, kardesinin dogumu, arkadas edinememe, basanh olamama, 

arkadaslan tarafmdan istenmeme kaygilan gorulmekte, ergenlikte ise kaygilar gencin 

fiziki gorunusu, varhgmi tehdit eden tehlikeler, icsel catisma, sosyal catisma, arkadas 

iliskileri ve karsi cinsle iliskiler ve anne-baba tutumuna bagh kaygrlar 

gorulebilmektedir (Cuceloglu, 1995,78). 

Cocukta Kaygiyr Etkileyen Etmenler 

Ya~ 
Yas kaygiyi etkileyen onemli bir faktordur. Cocugun gelisiminde her yasm 

kendine has gelisimsel ozellikleri vardir ve cocugun kaygilan, icinde bulunduklan 

yasm ozelliklerine gore farklihk gostermektedir, ilk yillarda anneye bagimlr olan 

cocugun en bi.iyi.ik kaygisi annesinden aynlma kaygisidir. 3-4 yasinda erkeklerde 

igdis edilme kaygisi, kizlann babalarmm segisini, erkeklerin ise annelerinin sevgisini 

kazanma kaygisi, ilkokul yillannda ise arkadas edinememe, derslerinde basanh 

olamama kaygisi v ergenlik yillannda ise yakin arkadaslar edinme, bir grubun i.iyesi 

olma, karsi cinse hos gorunme ve bedenindeki degisikliklere karsi duyulan kaygilar 

gorulur. Her yas di.izeyinde kaygmm siddeti veya durumluk surekliligi degisir, 

Kaygmm en yogun yasandigi yillar dogumdan sonraki iki yil ve ergenlik yillardrr. 
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Arastirmalar kucuk cocuklann kaygi duzeyinin buyuk cocuklardan daha dusuk 

oldugunu gosterrnistir. Y asa bagih olarak hayattan beklentilerin artrnasi, gerceklerin 

daha iyi farkma vanlmasi ve sorumluluklann artmasi buna sebep olabilir. Korkut 

1991 'de yaptigi calismasrnda ise 13-18 yas cocuklarmda, yasla kaygi arasmda bir 

iliski tespit edememistir ( Bald1k, 1983:87). 

Cinsiyet 
Kaygi duzeyi cinsiyete gore farkhlik gostermektedir. Yapilan arastirmalara 

gore kizlann kaygi duzeyleri erkeklerin kaygi di.izeylerinden daha yuksek oldugu 

saptannustir. Bunun nedeni kizlann daha duygusal bir yap1ya sahip olmalarmdan 

kaynaklanabilir. Buna ragmen Bozak 1982'de yapugi cahsmasmda 9-12 yasa kadar 

kiz ogrencilerin kaygi puanlarmm erkek ogrencilerinkinden daha yi.iksek ve 13-16 

yaslarda kiz ogrencilerin kaygi puanlannm ise erkek ogrencilerin kaygi puanlarmdan 

daha dusuk veya aym duzeyde oldugunu belirleyerek, bunun sebebini testin 

yokladigi etkenlerin veya belirtilerin bu donemde degismis olabilecegine baglamisur. 

Anne ve Baba tutumlart 

Kaygi kokenini, cocukluk yillanndan almaktadir. Cocukluk doneminde 

maruz kalman asm reddedici, kucuk dusurucu tutumlar, ergenlik doneminde diger 

yetiskinlerin alayci tutumlan, ceza verirken ana-babalann cezaya eslik eden itici 

davraruslan, cocugun fiziksel veya psikolojik bask! altmda tutulmasi, cocugun altim 

islatma ve cinsel oyunlarmm tepkiyle karsilanmasi, asm koruyucu tutumlar, ana­ 

babalarm birbirine karsit dusen istekleri, tutarsizliklan, bosanrms ailelerde ana-baba 

arasmda bosandiktan sonra bile devam eden cekismeler, cocukta kaygmm 

olusmasma neden olabilmektedir. 

Sargm (1990), Ok (1990) olumsuz tutum ve davranislarda bulunan ailelerin 13-16 

yas cocuklanrun kaygi di.izeylerinin yuksek oldugunu belirlemislerdir. 

Kaygi bulasici bir duygu oldugundan cocugun cevresindeki kaygili insanlann (anne­ 

baba veya ogretmeni gibi otorite figurlerinin) varligi ve bunlarm cocuk tarafmdan 

algilanmasi veya ozdesim kurulmasiyla gelisebilmektedir. 
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Cocuklar ebeveynlerinin veya onlann yerine gecen kisilerdeki kaygi, kizgmhk ve 

dusmanlik gibi cesitli heyecanlan algilayabilir, kaygih ve telash bir annenin ses tonu 

ve guzel havasi cocugu etkisi altma alabilir. Anneden gecen kaygi sonucu cocuk 

zihminde yeni baglantilar kurarak cevresindeki bazi kisiler ve durumlar karsisinda da 

kaygi duymaya baslayabilir, 

Capps vd. (1996) suregen depresyonlu olan annelerin cocuklarmda da kaygi ve korku 

durumlannm sik goruldugunu belirlernislerdir. Aym sekilde Aslan vd. (1998) de 

suregen depresyonlu olan annelerin cocuklannda kaygi ve depresyon duzeyinin 

yuksek oldugunu saptanuslardir, 

Kosullu sevgi ortammda yetistirilmis cocuklar sevgi ve ilgi gormek icin 

yetiskinlerin kendinden beklentilerini yerine getirmeye cahsirlar, Eger yetiskinlerden 

istedigi ilgi ve sevgiyi goremezse kaygi duygusu olusur. Cocuk kaygiyi onlemek icin 

savunma mekanizmalanru kullamr ve bu mekanizmalarm sik kullamlmasi karakter 

olusumunu olumsuz olarak etkileyebilir. 

Anne ve Baba egltim durumu 

Egitim bireylere toplumda istendik davramslar edindirmeyi amaclar. 

Dolayisiyla egitimin her kademesi bireyi bu amaca yaklastmr. En yuksek kademede 

bulunan kisinin cevresiyle uyumunun daha iyi olacagi dusunulur. Bu sebeple egitim 

durumu ebeveynlerin cocuklarma karsi tutumlarmm belirlenmesinde de etkili 

olabilecektir. Y apilan arastmnalara gore ilkokulu mezunu olan ebeveyn ile yuksek 

okul mezunu olan ebeveynin cocuklanna uyguladiklan tutumlar farkhhk 

gosterebilmektedir, 

Varol (1990) anne-babalann egitim durumu ile cocuklann kaygi duzeyleri 

arasmda onernli bir f arkm olmadigmi belirlerken, Gumus ( 1997) anne-baba egitim 

durumu ile cocuklann sosyal kaygi duzeyleri arasmda anlamli bir fark oldugunu, 

anne-babasi yuksek okul mezunu olan cocuklann kaygi duzeylerinin dusuk oldugunu 

belirlemistir, 
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Sosyo-ekonomik durum 

Sosyo-ekonomik durumun yetersiz olmasi ailenin temel ihtiyaclanm 

karsilayamamasma, hayattan tatmin olamamalanna neden olabilmektedir.Bu da aile 

iliskilerine gerginlik, sinirlilik, sebatsizhk, tedirginlik seklinde yansiyarak, cocugun 

yasammi surdurme kaygilanrun olusmasma neden olabilmektedir. Aynca cocugun 

okul veya ev cevresindeki arkadaslannm yedigini yi yememe, gi ydigini gi yememe ve 

bunlan icine sindirememeleri de kaygi duzeylerini artirabilecektir. Arastirmalar 

sosyo-ekonomik dtizeyi dusuk olan cocuklarm kaygi duzeylerinin yuksek oldugunu 

gostermektedir. Girgin (1990) tic; farkli sosyo ekonomik duzeydeki cocuklarm kaygi 

puanlarmda farklihklar goruldugunu, alt sosya-ekonomik duzeydeki cocuklann kaygi 

duzeylerinin yuksek oldugunu tespit etmistir. Aral 1997' de yapugi cahsmasmda da 

sosyo-ekonomik duzeyle kaygi arasmda anlamli bir iliskinin oldugunu tespit etmistir, 

Sargm (1990) iki odah evde yasayan lise 2. ve 3. snuf ogrencilerinin kaygi 

duzeylerinin ti<; veya daha fazla odasi olan evde yasayan ogrencilerin kaygi 

duzeylerinden daha yuksek oldugunu saptamistir. 

Anne-baba meslegi 

insanlar zamamnm yansmdan cogunu cahsarak gecirirler. Ebeveynlerin 

meslekleri onlann kisilik ozelliklerini etkileyebilmektedir. Surekli stresli ortamda 

cahsan ebeveynler gun boyu gergin ve sinirli olacak ve bunu eve gittiginde 

istemeden de olsa cocuguna yansitabilecektir. V arol (1990) baba meslegi isci, ciftci, 

esnaf olan ogrencilerin kaygi duzeylerinin baba meslegi memur, subay ile serbest 

meslek olanlara gore yuksek oldugunu belirlemistir, Anne meselegine gore ise anne 

meslegi ev hamrm, isci, esnaf olan ogrencilerin kaygi duzeylerinin, anne meslegi 

serbest meslek olanlara gore daha yuksek oldugunu saptamrstir. Mesleklerin 

ebeveynler uzerinde psikolojik etkilerinin yam sira cocukta da bazi kaygilara sebep 

olabilir.Anne veya babasmm tehlikeli islerde calismasi (polis, asker vs.), gece 

nobetlerinin olmasi, i~ saatlerinin duzenli olmamasi, surekli seyahati veya evden 

uzun sure aynlmayi gerektiren bir islerinin olmasi cocuklann kaygi duzeylerini 

etkileye bilmektedir. 
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Kardes sayrsi ailenin tutum ve davramslanna ve ekonomik duruma bagh 

olarak kaygiyi etkileyebilir. Ebeveynlerin cocugu yeni kardese hazirlamamah, 

kardesler arasmda aymm yapmalan, esit olmayan tuturnlar, kardesler arasmda anne 

ve babanm sevgisini kazanamama gibi kiskanchktan dogan kaygilar olusturabilir. 

Ekonomik dtizeyi yetersiz olan ailelelerdeki cocuklarm ihtiyaclannm 

karsilanamamasi da ka ygi yaratabilir. 

Kardes sayisi arttikca cocuk sadece anne-babasmm ilgisini degil, odasim, 

esyalanm, kitaphgiru, harcligiru paylasmak zorunda kalmaktadir. Odasma cekilip 

kendi basina kalmak isteyebilir, kardeslerine ters davranabilir ve tartismalar 

yasanabilir. Bu kosullar da onun kaygi seviyesinin ytikselmesine yol acabilir. 

Cocugun tek cocuk olmasi veya kardesinin olmasi onun kaygi dtizeyini 

etkileyebilmektedir. Kardesler arasi kiskanchklar, cekemezlikler, anne-babanm 

ilgisini paylasamama kaygi olusumuna temel teskil edebilir. 

Sargm (1990)'m lise ogrencileri tizerinde cahstig), Aral (1997)'m da ilkokul 

ogrencileri tizerinde cahstigi arastirmalanm sonuclanna gore kardes sayisi artukca 

lise ogrencilerinin kaygi dtizeylerinin artugmi tespit etmislerdir, 

Cocugun basari durumu 

Cocuklann cogu ailesi tarafmdan okulda derslerinde basanli olmaya 

dogrudan veya: dolayh olarak zorlamr. "Simfim gercersen sana bisiklet almm", 

"Zayif getirirsen eve gelme gibi dolayh veya direkt ifadeler cocugun basan 

konusunda asm hassasiyet kazanmasma neden olabilmektedir. 

Bu gune kadar cocuklann akademik basanlanyla kaygi arasmdaki iliskiyi 

arastiran cahsmalara gore cocuklann akademik basanlanyla kaygilan arasmda 

anlamh bir iliskinin oldugu ortaya cikrmstir. Bozak (1982), Sargm (1990), Varol 

( 1990) Aral ( 1997) okuldaki basan dururnlan dusuk olan cocuklann kaygi 

dtizeylerinin ytiksek oldugunu belirlemislerdir. 
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Cocugun saghkli gelisiminde temel amac onun fiziksel, zihinsel yonden 

oldugu kadar sosyal ve duygusal yonden de ihtiyaclannm karsilanmasidir. Sevgi 

olgusuna dayanan duygusal gelisim anne-baba cocuk etkilesiminden kaynaklamr. 

Cocugun anne ve babasi tarafmdan sevilmesi, sozel olarak desteklenmesi, korunmasi 

ve ilgi gormesi onun duygusal ihtiyaclanm olusturmaktadir.bu ihtiyaclann 

karsilanmamasi veya karsilanmasmdaki aksakhklar, dengesizlikler, duygusal 

orselenmelere neden olmaktadir. Duygusal orselenmeler onlenemediginde rse 

cocukta istenmeyen suregen kaygmm olusmasma zemin hazirlanrrus olur. 

Cocugun tehlikelerden korunmasi, tehlikelerle basedebilmesi ve yasammi 

si.irdi.irebilmesi, hayata uyum saglayabilmesi icin gerekli olan kaygmm fazla ve sikca 

yasanmasi cocugun aktivitelerini, iliskilerini dolayrsiyla yasanum olumsuz 

etkilemeye baslayacaktir. Bu sebeple cocuklarda kaygmm anormal boyutlara 

ulasmasim onlemek icin; 

*<;ocuk dogdugu andan itibaren kaygih dusunceler, tutum ve davraruslarla degil, 

sevgi ve gi.iven duygusu icinde yetistirilmeye cahsilmahdir. Kaygiyi artiracak anne­ 

baba tutumlan yerine hos gorulu ve tutarh tutumlar sergilenmelidir. 

*<;ocuk hem anne-babasi hem de cgretmeni tarafmdan iyi bir sekilde tanimah, 

yasitlanyla karsilastmhp, yapabileceginin ustunde bir performans icm 

zorlanmamahdir. Y apamadigi durumlarda dalga gecmeden destek olunmah, bir daha 

denemeye tesvik edilmelidir.basanh oldugunda takdir edilmelidir. 

*<;ocuk yeni kardesinin dogumu, yeni eve tasinma, okula baslama veya yeni bir 

okula gecis yapma gibi yeni durumlara haztrlanmalidir. Aciklamalar yapilarak 

cocugun bu durumlara hazirlanmasi onun kaygiya olan hassasiyetini azaltacaktir. 

*Evde anne ve babalar, okulda ogretmenler cocugun gelisimsel ozelliklerini ve kaygi 

di.izeyinin temel ozelliklerini bilmeli ve iyi bir gozlemci olmahdirlar. Kaygi di.izeyi 

yi.iksek olan cocuklan belirlemeli ve hem bu cocuklar hem de aileleri rehberlik 

hizmetinden yararlanmah, cocuklann ilerdeki davramslan ve basan 

durumlanincelenmelidir (Ergen, 2004: Dickson ve Lebnac, 2005: Acikada ve Ergen, 

1990: Di.inar, 2004: http://yayim.meb.gov.tr/dergiler/145/alisinanoglu.htm). 
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BOLUMIII 

YONTEM 

Bu bolumde arastirmanm yontemi, evren ve orneklem, veri toplama araci ve 

si.ireci, verilerin analizi ile kullamlan istatistiksel teknikler i.izerinde durulacaktir. 

Arastrrmanm Yontemi 

Evren ve Orneklem 

Evren: Bu calismarun evrenini, KKTC' deki ilkogretim cagmdaki 

cocuklannm tumu olusturmaktadir. 

Omeklem: Bu cahsmanm orneklemi, KKTC'de Magosa ilinde yasayan 

yaslan 9-11 arasmda olup aktif olarak spor yapan ve yapmayan cocuklardan 

olusmaktadir. 

Cahsmaya yaslan 9-11 olan aktif spor yasamlanru surduren 27 ilkogretim 

ogrencisi denek olarak kanlrrustir. Spor gecmisi olan 18 ogrenci ilgili okulun 

voleybol takimmda en az bir yildan beridir gorev almaktadir. Bu ogrenciler haftanm 

3 gunu duzenli olarak voleybol takIIDI ile birlikte antrenmanlara katilmaktadirlar. 

Antrenmanlarm suresi ortalama 90 dakika si.irmektedir. Geri kalan ogrenciler ise 

sadece okuldaki beden egitimi dersine katilmaktadirlar. Tum ogrencilerin smav 

oncesi durumluluk kaygi ve si.ireklilik kaygi di.izeyleri ile genel durumluluk kaygi ve 

si.ireklilik kaygi di.izeyleri degerlendirmeye almmistir. Deneklere STAI Spielberger 

Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri kullarulmisur. Bu cahsma 10 Mayis 2006 - 17 

Mayis 2006 tarihleri arasmda Magosa ilindeki Polatpasa Ilkokulunda 

gerceklestirilmistir. Ogrencilere 

almnustir. 

ait toplam 106 envanter degerlendirmeye 
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Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Siireci 

Kaygi ve uyanlrmshkla iliskin kuramlara bakildigmda, cok fazla artrms olan 

uyanlrrushgin kaygiya neden oldugu ve bunun da spor performansmi olumsuz 

etkiledigi konusu degisik yonlerden ele ahnrmstir. Sporcunun asm kaygili olup 

olrnadigmi belirlemede kalem kagit testi olan (ST Al) envanterden yararlamlllli~tlr. 

Spielberger Durumluk-Stirekli Kaygi Envanteri ( STAI ): 

Bu arastirmada, Oner ve Le Compe (1976) tarafmdan Turkceye cevirilen, 

gi.ivenirlik cahsmalan Oner ( 1977) tarafmdan yapilan Spiel berger Durumluk ve 

Si.irekli Kaygi Envanteri kullamlrrustir. Envanter Spielberger, Gorsuch ve Cushene 

(1970) tarafmdan gelistirilmistir ve iki alt bolumu bulunmaktadir (Akt: <;aglar,1996). 

Bu bolumler kaygmm durumluluk ve si.irekli olmak i.izere iki ayn durumunu 

olcrnektedir. Si.irekli ve durumluk kaygi envanterinde 20' ser soru maddesi 

bulunmaktadir. Si.irekli kaygi bolumunde maddeler bireylerin genellikle nasil 

hissettiklerine gore kendilerini betimlemelerini gerektirir. Durumluk kaygi 

bolumunde ise o anda nasil hissettikleri ile ilgili soru maddeleri bulunmaktadir. 

Envanterin madde guvenirligi, test-tekrar-test guvenirligi, kriter ve yap1 gecerligi 

ytiksektir. Test-Tekrar-Test Teknigi ile elde edilen gi.ivenirlik katsayilan si.irekli 

kaygi olcegi icin 0. 73 ile 0.83 arasmda, durumluk kaygi icin 0.16 ile 0.54 arasmda 

degismektedir. Durumluk kaygi olceginin gi.ivenirlik katsayrlanmn dusuk olmasi, bu 

ti.ir kaygmm gecici ve duruma bagli olarak degiskenliginden ileri gelmekte, durumluk 

kaygi tamrruyla tutarh olmaktadir. Ancak bu olcegin guvenirhgini, stabilitesini ve ic 

tutarhhgmi daha uygun bir sekilde yansitan alpha korelasyon katsayismm 0.83 ile 

0.92 arasmda oldugu ve olcegin yuksek bir ic tutarhhga sahip oldugu gorulmustur 

(Akt: Caglar, 1996:36). 

Oner (1977)'de Kriter ve yap1 gecerligi tekniklerinin uygulandigi gecerlik 

cahsrnalannda, si.irekli kaygi olcegi icin elde edilen katsayilar, Taylorun A~1k Kaygi 

Olcegiyle 0.81, Cattell ve Scheiner'in IPAT Kaygi Ol~egiyle 0.50 olarak 

saptanrmsur. Turkcelestirilen olceklerin guvenirligi, Kuder Fichardsan 20 
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formulunun genellestirilmis bir sekli olan alpha korelasyonlan ve madde analizi 

korrelasyonlan ile saptannustir. Alpha korelasyon katsayilan, stirekli kaygi olcegi 

icin 0.83 ile 0.87 arasmda, durumluk kaygi olcegi icin ise 0.94 ile 0.96 arasmda olup, 

olceklerinden ingilizce formlarmdan daha yuksek madde homojenligine ve ic 

tutarhligma ulastigi gorulmustur. Madde analizi korelasyon katsayilan ise stirekli 

kaygi olcegi icin 0.34 ile 0.72 arasmda, durumluk kaygi icin ise 0.42 ile 0.85 

arasmda degismektedir. Bu katsayilar ingilizce el kitabmda verilen degerlerden daha 

ytiksektir. Turkcelestirilen olceklerin gecerligi ve guvenirligi 250 tiniversite ogrencisi 

uzerinde denenmistir. Test-tekrar-test tekniginin uygulandigi bes tiniversite grubuna 

olcekler, 10, 15, 30, 120 ve 365 gun arayla normal kosullarda, iki kez uygulannusur. 

Sonuclar, test-tekrar-test gtivenirlik katsayilanmn stirekli kaygi olcegi icin 0.86 ile 

0.71 arasmda, durumluk kaygi olcegi icin 0.26 ile 0.68 arasmda degistigini 

gostermektedir. Butun bu caltsmalann sonucunda, tutarh ve gtivenilir olan, yapi 

gecerligi saptanrms bulunan Durumluk-Stirekli Kaygi Envanterinin Turk 

ogrencilerinde kaygi seviyesini degerlendirmede kullanabilecegi sonucuna vanlrmsur 

(Akt: Oner, 1977). 

Bu cahsma baglammda STAI envanterinin ilkokul ogrencileri tizerindeki 

gtivenirlik cahsmasuun sonucuna bakildigi zaman (test-tekrar-test yontemi; testin 

guvenirligini benzer bir grup uzerinde test etmek icin), testin ilkokul ogrencileri 

tizerinde uygulanabilirligi kabul edilmistir (r: 0.88). 

Arastirmaya katilan ogrencilere smavdan 30 dakika once Spielberger 

Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri (STAI) uygulanmisnr. Deneklere envanterler 

dagitilnus ve "su anda" ve "genelde" neler hissettiklerine iliskin sorulan ( 40 soru) 

yamtlamalan istenmistir (EK 1-2). 

Verilerin Analizi: 

Bu arastirmada elde edilen verilere betimsel istatistiksel teknikler 

uygulanrmstir. Smav ve kaygi turleri arasmdaki fark ise t-testi ile saptanrrustir. 

Cahsmada elde edilen bulgularm normal dagihm gosterip gostermediklerine ise 
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Koh:p.ogorov-Smirnov testi kullamlarak analiz edilmis ve bulgulann normal dagilim 

gosterdikleri bulunmustur. Tum istatistiksel islemler SPSS istatiktik paket 

prograrmnda gen;ekle~tirilrni~tir. Cahsmada p=0.05 yamlma di.izeyi kullamlrmsnr. 
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BOLUMIV 

BULGULAR 

Bu bolumde Problem ve Alt Problem ciimlelerine iliskin Bulgular verilip 

ilgili yorumlar yapilrmsur. 

Problem Ciimlesi 1: 
1) Spor yapan ve yapmayan cocuklarda surekli ve durumluluk kaygi 

diizeyleri arasmda bir fark var nudir? 

Spor yapan ve yapmayan cocuklarda surekli ve durumluluk kaygi duzeyleri 

arasmdaki bulgular Tablo 1 'de verilmistir, 

TABLO 1: Spor yapan ve yapmayan cocuklarda siirekli ve durumluluk kaygi 
duzeylerine ait degerler 

Sporcu Sporcu Olmayan 

Olan t N 

X Sd X Sd 

DK 46.6 5.56 52.00 3.46 2.9* 27 

SK 47.2 7.01 45.6 4.7 0.13 27 

*(p<0.05) DK: Durumluluk Kaygi SK: Sureklilik Kayg1 

Tablo 1 incelendigi zaman sporcu olmayanlann DK duzeylerinin sporcu 

olanlara gore daha yuksek oldugu ve bunun bir istatistiksel f arkhhkla desteklendigini 

(p<0.05), SK 'da ise bu sekilde bir farkhhga rastlamlmadigi bulunmustur. 

Birinci Alt Probleme ili~kin Bulgular ve Y orum: 

Spor yapmayan cocuklann durumluluk ve siirekli kaygi duzeylerinde bir fark 

olup olmadigi ile ilgili sonuclar Tablo 2' de verilmistir. 
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TABLO 2: Spor yapmayan cocuklarrn durumluluk ve surekli kaygi duzeyleri 

X Sd t n 

DK 52.00 3.46 9 

SK 45.6 4.7 2.89* 9 

*(p<0.05) 

Tablo 2 incelendigi zaman spor yapmayan ogrencilerin durumluluk kaygr 

duzeylerinin sureklilik kaygi dtizeylerinden daha yuksek oldugu ve bu farkhhk 

istatistiksel olarak anlamh bulunmusturtp-al.O'S). 

Ikinci Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Y orum: 

Spor yapan cocuklann durumluluk ve stirekli kaygi duzeylerinde bir fark olup 

olmadigi ile ilgili bulgular Tab lo 3' de verilmistir. 

TABLO 3: Spor yapan cocuklann durumluluk ve surekli kaygi duzeyleri 

X Sd t n 

DK 46.6 5.5 18 

SK 47.2 7.01 0.28 18 

Tablo 3 incelendigi zaman spor yapan ogrencilerin durumluluk ve stirekli 

kaygi dtizeyleri arasmda istatistiksel olarak herhangi bir f arkhhgm olmadigr 

bulunmustur. 

U~iincii Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Yorum: 
Spor yapan ve yapmayan cocuklann durumluluk kaygi duzeyleri arasmda bir 

fark olup olmadrgi Tablo 4'de verilmistir. 
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TABLO 4: Spor yapan ve yapmayan cocuklann durumluluk kaygi duzeyleri 

X Sd t n 

DK 52.0 3.4 27 

(Spor Yapmayan) 

DK 45.6 5.04 2.98* 27 

(Spor Yapan) 

*(p<0.05) 

Tablo 4 incelendigi zaman spor yapan ve yapmayan ogrencilerin durumluluk 

kaygi duzeyleri arasmda istatistiksel olarak anlamh bir f arkhligm oldugu 

gorulmektedir (p<O. 05). 

Dorduncu Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Y orum: 

Spor yapan ve yapmayan cocuklann surekli kaygi duzeyleri arasmda bir fark olup 

olmadigi Tablo 5'de verilmistir. 

TABLO 5: Spor yapan ve yapmayan cocuklann surekli kaygi duzeyleri 

X Sd t n 

SK 45.6 4.7 27 

(Spor Yapmayan) 

SK 47.3 8.2 0.51 27 

(Spor Yapan) 

Tablo 5 incelendigi zaman spor yapan ve yapmayan ogreacilerin surekli 

kaygi duzeyleri arasmda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligm olmadrgi 

gorulmektedir, 
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BOLUMV 

TARTI~MA ve SONU<; 

Ogrenciler, smav icm smifta beklerken de ellerinde terleme oldugunu, 

kalplerinin cok hizh carptigim, baslanmn ya da kannlanmn agndigim farketmekte; 

aynca, gerginlik, sabirsizhk, el titremesi, butun bildiklerini unutma korkusu, kendine 

gtivende azalma gibi belirtiler ya~ad1klanm da ifade etmektedirler. 

Smav basladiktan sonra ise su tur kaygi belirtileri ortaya cikabilir: Dikkati 

toplamakta, smava baslamakta ve sorulan anlamakta gti<;ltik; bilinen bir soruda hata 

yapma korkusuna bagli yogun heyecan, kotu not alma beklentisi, ofke, dtisunerneme, 

smavm kotu gececegine inanma, stirenin yetmeyecegi dusuncesi, zor gelen sorularda 

panige kapilma ve bazi fizyolojik belirtiler. Ogrencilerin cogu, bu endiselerin ve 

fizyolojik belirtilerin smavm ilk 30 - 40 dakikasi icinde daha yogun yasandigmi, 

smavm sonlanna dogru, belirtilerin siddetinde bir azalma oldugunu belirtmektedirler. 

Goruldugu gibi, yogun smav kaygisi icindeki kisiler, yalmzca bedensel bazi 

uyanrnlar yasamakla kalmayip, aym zamanda performanslarmm yeterliligi 

konusunda da yo gun bir endise icme girmektedirler. 

Arastrrmacrlar, smav basansmm dusmesinde endise faktorunun etkisinin, 

yogun fiziksel uyanma oranla daha fazla oldugunu belirtmektedirler. Cunku smav 

kayg1smm smav sirasmda yarattigi olumsuz ve ketleyici etkinin odagi dikkat 

mekanizmasidir. Kisinin, potansiyelini ortaya koyabilmesi icin smav sirasmda 

dikkatinin tumunu smav sorulanna yoneltmesi gerekir. Ancak smav kaygisi ytiksek 

olan kisilerin yasadigr endise, dikkatin bolunmesine ve smavla ilgili olmayan seylere 

yonelmesine neden olur. Ogrenci, dikkatini smava vermekte gti<;ltik ceker ve dikkat, 

smav sorulan ile kisinin kendi performansma iliskin yorum ve degerlendirmeleri 

arasmda bolunur. Bir sure sonra ogrenci, dikkatinin cogunu akadernik basansiyla 

ilgili olumsuz yorum ve degerlendirmelere yoneltir. Ba~ansmdan kusku duyar ve 
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digerlerinin kendisinden daha ustun performans gosterecegini dusimur. Boylece 

smava odaklanmasi gereken zihinsel enerji, hedefinden uzaklasip, dagilrr ve 

ogrencinin gosterdigi performans, potansiyelinin 90k altma duser. 

Spor ve fiziksel aktivite 9ocuklarm fiziksel geli~imi, psikolojik geli~imi ve sosyal 

etkilesimi icin oldukca onemli firsatlar sunmaktadit. Fakat pek 90k cocuk erken 

yaslarda yansma ortammm getirdigi yuksek dlizeydeki kaygi ve stres yasantilan 

sebebi ile belirli bir yastan soma sporu hirakmaktadu. <;ocuklarm sporun icinde 

kalabilmeleri icin kaygmm performansla iliskisinin ortaya konmasi ve tanimlanmast 

gerekmektedir. 

Literatur incelendigi zaman, ayni ya~ grubunda ve benzer bir cahsmaya 

rastlamlamamsma ragmen a~ag1daki kaygi uzerine yapilmis olan arastirmalardan 

yola cikilarak 9ah~mannzm yorumlanmasma gidilmi~tir. 

Erman ve arkada~lannm yapmis oldugu cahsmada, bayan ve erkek 

sporcularm surekli kaygi dlizeylerinde bir farklthgm olmadigi bulunmustur 

(www.bilalcoban.com). Bu cahsmada ise spor yapan ve yapmayan ogrencilerin 

surekli kaygi duzeyleri arasmda istatistiksel olarak anlamli bir farkhligm olmadigi 

gorlilmektedir. Slirekli kayg1larmdaki fark olmamasmm nedeni, sporun genelde 

surekli kaygi lizerinde bir etkisinin olmadigi vonundeki bulgulardan yola cikarak 

a91klayabiliz. Bu aciklamayi Erman ve arkadaslande desteklemektedir. 

Aral ve Basar'rn (1998) "Anadolu liseleri smavma hazirlanan ve 

haz1rlanmayan 9ocuklann kaygi dlizeylerinin incelenmesi" isimli ara~tirmalannda 

hazrrlanan ve hazirlanmayan ogrencilerin kaygi duzeyleri arasmda herhangi bir 

farkhhgm olmadrgmi bulmuslardit. Kaygmm farkh oldugu durum ise, cinsiyet, 

degum srrasi, anne ogrenim durumlan a91smdan kaygi duzeyleri farkliltk 

gostermektedir. Aral ve Basarm calismasim spor yapan ve yapmayan cocuklar 

acismda yorumlad1g1nnz zaman, spor yapan ve yapmayan ogrencilerin durumluluk 

kaygi diizeyleri arasmda istatistiksel olarak anlamli bir tarkhhgm oldugu 

gorlilmektedir (p<0.05). Bu baglamda spor surekli kaygi durumunu pek 
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etkilemezken, durumluluk kaygiyi azaltabilmekte veya daha etkili bir sekilde kontrol 

altma almmasma vardimct olabildigini soyleyebiliriz. 

Akandere'nin (1997) yaprru~ oldugu cahsmada. yas gruplan benzer olmasada 

bu cahsmada cikan sonucu destekler bulgulara rastlamlrru~t1r. Akandere'nin 

9ah~masmda, uygulanan spor etkinlikleri sonucunda kaygi dtizeylerinde azalma 

gortilmesi, stirekli spor yapanlarm gtinltik ya~ant1lannda daha az kayg1h olduklannm 

ve sporun bunlar uzerinde olumlu etkisi oldugu bulunmu~tur. 

Sporcu olmayanlann DK dtizeylerinin sporcu olanlara gore daha yuksek 

oldugu ve bunun bir istatistiksel farklrhkla desteklendigini (p<0.05), SK 'da ise bu 

sekilde bir f arklihga rastlan1lmad1g1 bulunmu~tur. Bu bulgumuz, Aral ve 

arkada~lannm ve Akandere'nin 9ah~malarma benzer sonuclar sergilemektedir. 

Spor yapmayan ogrencilerin durumluluk kaygi dtizeylerinin stireklilik kaygi 

dtizeylerinden daha yuksek oldugu ve bu farkhhk istatistiksel olarak anlamh 

bulunmu~tur(p<0.05). Bu baglamda sporcu olmayan cocuklar smav gibi bir durumla 

kar~1la~t1klar1 zaman daha farkh bir bilissel surec i9erisine girdiklerini ve kaygi 

dtizeylerinin arttigim soyleyebiliriz. 

Spor yapan ogrencilerin durumluluk ve surekli kaygi duzeyleri arasmda 

istatistiksel olarak herhangi bir fark11hgm olmadigi bulunmu~tur. Bu bulgudan yola 

91karak sporun durumluluk ve stirekli kaygiyi dti~tirdtigtinti soyleyebiliriz. Cunku 

sporcu olmayanlar1 iki farkli kaygi duzeyleri arasmda bir farkl1hk bulunurken, sporcu 

olanlarda bu farkhliga rastlamlmamaktadu. 

<;aglar'm (1998) gene ve yildiz erkek hentbolctiler uzerinde yapt1g1 

calismada. sporcularm stirekli kaygi dtizeylerinin mtisabaka yakla~t1k9a azaldigi, 

buna zit olarak Y ildiz Milli takunm durumluluk kaygi dtizeylerinin mtisabaka 

yaklasukca artugi gozlenrni~tir. Bu baglamda sporcu olmayanlarm durumluluk kaygi 

dtizeylerinin sporcu olanlardan daha ytiksek 91kmasmm nedenini bu ara~tumada 

dolayh olarak desteklemektedir. 
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ONERiLER 

Benzer bir cahsma degisik ya~ gruplannda gerc;ekle~tirilebilir. Aynca; 

Bu cahsmada sporculara durumluk ve siirekli kaygilan ile birlikte 

kisilik testleri de aym anda uygulanabilir, 

Aym sporcular ve ogrenciler uzun sureli incelenebilir, 

Ogrencilerin gunluk ya~antilanndaki durumluk ve surekli kaygi 

duzeyleri, smav ortarnmdaki dtizeyleri karsrlasnnlabilir. 

Kaygi ile basetme teknikleri kullamlarak benzer bir cahsma 

organize edilebilir, 
Cocuklarda kaygiyi ve smav kaygisim etkileyen diger etmenler 

acismdan benzer bir cahsma dizayn edilebilir. 
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EKLER 

KENDiNi DEGERLENDiRME ANKETi 
STAJFORMEKI 

Adi Soyadi : : Spor Dali 
Ya~1 : Spor Ya~1 
Egitim Duzeyi : . 
Meslegi : . 
Tarih : . 

··························· 
··························· 

YONERGE 

Asagida kisilerin kendilerine ait duygular1m anlatmada kullandiklan bazi 
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyan, sonra da, su anda nasil hissettiginizi 
ifadelerin sag tarafmdaki parantezlerden uygun olam karalayarak belirtin. Dogru ya 
da yanlis yamt yoktur. Herhangi bir ifadenin ilzerinde fazla zaman harcamadan, 
anmda nasil hissettiginizi gosteren yaruti i~aretleyin. 

Hay1r Biraz Qok Tama men 

1-$LI anda sakinim ( 1 ) ( 2 ) ( 3) ( 4) 

2- Kendimi guvende hlssedlyorurn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

3-$LI anda sinirlerim gergin ( 1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4) 

4- Plsrnanlrk dLiyQLISLI igindeyim ( 1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 ) 

5- $LI anda huzur igindeyim ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

6- $LI anda keyif igindeyim ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4 ) 

r.Basima geleceklerden endise ediyorurn ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

8- Kendimi dinlenrnis hissediyorum ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

9-$LI anda kayg1l1y1m ( 1 ) ( 2 ) ( 3) ( 4) 

10-Kendimi rahat hlssedlyorum ( 1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4) 

11- Kendime guvenim var ( 1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 ) 

12-$LI anda sinirlerim bozuk ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4 ) 

13-Qok sinirliyim ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4 ) 

14-Sinirlerimin cok gergin olduqunu hissedtyorurn ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

is.Kendimi reahatlarrus hissediyorurn ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

16-$LI anda halimden msmnunum ( 1 ) ( 2 ) ( 3) ( 4) 

17-$LI anda endisellyim ( 1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4) 

18- Heyecandan kendimi sakrna donmu§ hlssedlyorum ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

19- $LI anda sevingliyim ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 

20- $LI anda keyfim yerinde ( 1 ) ( 2) ( 3 ) ( 4) 
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KENDiNi DEGERLENDiRME ANKETi 
STAJFORMEKII 

YONERGE 

Asagida kisilerin kendilerine ait duygulanm anlatmada kullandiklan bazi 
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyan, sonra da, su anda nasil hissettiginizi 
ifadelerin sag tarafmdaki parantezlerden uygun olam karalayamak suretiyle belirtin. 
Dogru ya da yanhs yamt yoktur. Herhangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman 

i harcamadan, anmda nasil hissettiginizi gosteren yaruu isaretleyin, 

Hemen Bazen <;ok Her 
Hi~ Zaman Zaman 

21-Genellikle keyfim yerindedir ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

22- Genellikle cabuk yorulurum ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

23-Genellikle kolay aglanm ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

24- Baskalan kadar mutlu olmak isterim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4 ) 

25-Qabuk karar verrnediqirn icin tirsatlan kacmnrn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4 ) 

26- Kendimi dinlenrnis hissederim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

27-Genellikle sakin, kendime hakim ve soqukkanhyrrn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

28- G09IOklerin yenerneyeceqirn kadar biriktigini hissederim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4 ) 

29-0nemsiz seyler hakkmda endiselenerirn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

30- Genellikle mutluyum ( 1 ) ( 2 ) ( 3) ( 4) 

31-Her§eyi ciddiye ahr ve etkilenirim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

32-Genellikle kendime quvenim yoktur ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

33-Genellikle kendimi quvende hissederim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

34-S1kint1II ve g09 durumlarla karsilasmaktan kacirunrn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

35- Genellikle kendimi huzunlu hissederim ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

36-Genellikle yasantrrndan memnunum ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

37-0lur olmaz dusunceler beni rahatsiz eder ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

38-Hayal kmkhklanru 6ylesine ciddiye almrn ki unutmam ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 

39-Akll basmda, kararh bir insarurn ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 
Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin 

40-eder ( 1 ) ( 2) ( 3) ( 4) 
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