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Abstract

Despite at different levels, every individual experiences the stress in his/her life. It is
known that various stressful situations such as daily problems and serious traumatic events
affect individual’s well-being in a negative way. Ability of reacting to stress, lessening the
effects of stress as well as diminishing the stress illustrates difference among individuals.
Showing compliance with stress, being able to cope with stress and showing efficacy through
controlling this state, in other words, the concept which expresses positive way of reacting to
stress is described as resilience. The development of psychological resilience is mostly related
to existence of preventive factors which are occurred through various intrinsic and extrinsic
variables. Preventive factors such as social efficacy, problem solving skills, autonomy, sense of
meaning in life, self-esteem, positive parental climate, social support and effective health and
nursing services play as a functioning role in giving positive reactions to the stress. In
addition, having interests and enjoyable activities provide support to an individual to comply
with stressful situations. Sport can be thought as one of these activities. Here, it can be seen
that in terms of resilience, with mentioned characteristics sport and physical activity is a
preventive factor itself and it supports other preventive factors as well. In this vein, in this
study, the role of sport and physical activity in building resilience presented in the light of
theoretical explanations and research findings and some recommendations are provided on
the basis of related literature.

Key Words: Resilience, stress, sport, physical activity.

Oz

Farklilasan diizeylerde de olsa hemen hemen her birey yasaminda stresi
deneyimlemekte, giinliik sikintilardan daha ciddi diizeydeki travmatik olaylara kadar bir¢ok
stresli durum bireyin iyi olusunu olumsuz yonde etkilemektedir. Strese verilen tepkilerle
birlikte stresin etkilerini azaltabilme ya da yok edebilme yetisi bireyler arasinda farklilik
gostermektedir. Stres yaratan duruma uyum gosterme, onunla etkili bir sekilde basa ¢ikabilme
ve bu durumun etkisini kontrol ederek yeterlik gosterebilmeyi, baska bir deyisle strese verilen
tepkilerin olumlu tarafini ifade eden kavram psikolojik saglamlik olarak adlandirilmaktadir.
Psikolojik saglamligin gelisimi, igsel ve digsal bircok degiskenin bir araya gelerek olusturdugu
koruyucu faktorlerin varligiyla 6nemli dl¢iide baglantilidir. Sosyal yeterlik, problem ¢ozme
becerileri, 6zerklik, yasamda anlam algisi, benlik saygisi, olumlu bir aile iklimi, sosyal destek
ve etkili saglik ve bakim hizmetleri gibi koruyucu faktorler bireyin strese daha olumlu tepkiler
vermesinde iglev gormektedir. Bununla birlikte bireyin ilgilendigi ya da yapmaktan zevk
duydugu faaliyetlerin olmasi da stres yaratan durumlara uyum gosterilmesinde bir destek
saglamaktadir. Bu faaliyetlerden biri de spor olarak diisiiniilebilir. Burada bahsedilen
yonleriyle sporun ve fiziksel aktivitenin psikolojik saglamlik agisindan hem kendi basma
koruyucu bir faktor oldugu; hem de diger koruyucu faktorleri destekledigi goriilmektedir. Bu
noktadan hareketle bu arastirmada, sporun ve fiziksel aktivitenin psikolojik saglamligin
gelisimindeki rolii ilgili kuramsal agiklamalar ve arastirma bulgular: yoluyla ortaya konmus
ve buna dayanilarak 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik saglamlik, stres, spor, fiziksel aktivite.
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1. Psikolojik Saglamhik -

Son yillarda yapilan arastirmalar, stresi yogun islerde ¢alisan ya da baslarindan énemli
ve olumsuz bir olay gegmis kisilerin, hastaliklara yakalanama olasiliklarmin daha yliksek
oldugunu gostermektedir. Ancak bu sonug, bu tiir hastaliklarin kagiilmaz oldugu anlaminda
da yorumlanmamalidir. Ciinkii yukaridakine benzer durumda olan, ama saglikli olarak
yagamlarm siirdiirebilen insanlar da vardir (Sahin, 1994). Bu konu ile ilgili arastirmalarin en
onemlilerinden biri 1970°li yillarda Werner ve arkadaslari tarafindan Kauai Adasi’nda
yoksulluk i¢inde dogan bebekler tizerinde yapilan ve yaklasik 40 yil siiren boylamsal bir
arastrmadir. Anneleri gebelik doneminde yogun stres yasayan, yoksulluk icinde ve ailevi
problemlerle biiyiiyen bu bebeklerin biliylik bir kismi ge¢ ergenlik ve erken yetiskinlik
donemlerinde yeterli ve 6zerk birer birey olmuslardir (Garmezy, 1991). Bu bireylerin olumsuz
sartlar altinda yetismelerinden dolayr kendilerinden beklenen uyumsuz davraniglari
gostermemeleri ve bu durumun altinda yatan nedenler sonraki yillarda farkli aragtirmalarla
ortaya konmaya calisilmis ve bu bireyler “psikolojik saglam” olarak adlandirilmigtir. Stres
altindayken fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar gelistiren ve saglikli kalabilen insanlar1 ayirt
eden Ozellikler giiniimiizde de Onemli bir arastirma konusu olusturmaktadir. Psikolojik
saglamlik kavrami, stresli yasantilar karsisinda gosterilen tepkilerin bu olumlu tarafini ifade
eden bir kavram olarak adlandirilmaktadir (Rutter, 1987). Daha genis bir tanimlamayla
psikolojik saglamlik, stresli yagantiya uyum gosterme, onunla etkili bir sekilde basa ¢ikabilme
ve stresli durumun etkisini kontrol ederek yeterlik gostermeyi ifade etmektedir (Luthar ve
Cichetti, 2000; Rolf, 1999; Rutter, 1987). Psikolojik saglam (resilient) olarak nitelenen kisiler
stresli olaylar1 bir tehdit yerine yeteneklerinin sinandigi firsatlar gibi algilayan, kendilerini
islerine veren, olaylarin kontroliinii ellerinde tuttuguna inanan dolayisiyla baglarma gelen
olumsuz olaylar1 kendi avantajlarma doniistiirebilen ve boylece stres diizeylerini azaltabilen
kisiler olarak tanimlanmaktadirlar (Sahin, 1994).

2. Spor — Psikolojik Saghk iliskisi

Spor; bireysel ya da takim olarak, belirlenmis kural, yer, zaman ve alanda;
degisiklikleri gbzlenebilen, seriler halinde gergeklestirilen ve bir amag¢ dogrultusunda yapilan
organize insan davramglar olarak tanimlanmaktadir (Mathey, 1969; Akt. Alpaslan, 2012).
Gecmisi ylizyillar 6ncesine dayanan spor, ortaya cikisindan bu yana toplumsal yasantinin
onemli bir parcasi haline gelmistir. Serbest zamanin degerlendirilmesi, kendine giiveni,
sosyallesmeyi ve dayanismayi saglamasinin yaninda bireyin fiziksel ve ruhsal sagliginin
gelismesindeki roliiniin arastirilmasi ve ortaya konmasiyla birlikte spor kavrami farkli bir
anlam kazanmistir (Koru¢ ve Bayar, 2004; Akt. Arslan, Giilli ve Tutal, 2011). Erken
donemdeki caligmalarda sporun kalp-damar saghgi, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve
beden biitiinliigii tizerindeki olumlu etkileri ortaya konmus, bir bakima sporun fiziksel saglik
iizerindeki etkilerine odaklanilmistir. Sonraki yillarda yapilan ¢alismalarda ise sporun fiziksel
saglik yaninda bireyin psikolojik sagligi iizerinde de etkileri oldugu varsayimi {izerinde
yogunlasilmis ve bir¢cok arastirma sonucu bu varsayimi destekleyen bulgular ortaya
koymustur. Ornegin Brown ve Siegel (1988) yaptiklari arastirmada sporun stresle basa
cikmada etkili bir faktér oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer bir calismada (Holmes ve
Roth, 1988) yiiksek diizeyde stres yasayan 0grencilerde egzersizin kardiyovaskiiler aktiviteyi
azaltarak stresli donemlerde yardimci bir faktor olarak iglev gordiigli bulunmustur. Akandere
(1999) ise yaptig1 bir ¢alismada spor yapma durumu ile bireylerin kaygi diizeyleri arasinda
anlaml bir negatif iliski oldugunu bulmustur. Giin (2006) ergenler iizerinde gerceklestirdigi
arastrmasinda, spor yapan oOgrencilerin spor yapmayanlarla karsilastirildiklarinda benlik
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saygisi diizeylerinin daha yiiksek ve psikosomatik belirtilerinin daha diisiik diizeyde oldugu
sonucuna ulagmistir. Son donemlerde yapilan aragtirmalarin sonuglari ise sporun bireyin
saglig1 ve iyi olusu lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu (Hall, 2011) ve spor yapan bireylerde
depresif belirti diizeylerinin spor yapmayanlara oranla anlamli diizeyde diisiik oldugunu
(Arslan, Giillii ve Tutal, 2011) géstermektedir. Yeltepe ve Yargig (2011) tarafindan yapilan ve
egzersizinin ruh saghgi iizerindeki etkilerinin incelendigi bir meta - analiz ¢aligmasinda ise,
egzersizlere katilimin stresin azaltilmasi ve stresin sebep oldugu hastaliklarin 6nlenmesinde
destekleyici bir faktor oldugu sonucuna ulagilmistir.

3. Psikolojik Saglamhgin Gelisiminde Koruyucu Bir Faktor Olarak Spor ve
Fiziksel Aktivite

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, psikolojik saglamhigin gelisiminde etkili olan
faktorler belirlenmeye ve ortaya konmaya caligilmis ve bu faktorler “koruyucu faktorler”
olarak adlandirilmistir.  Ornegin Benard (1991), psikolojik saglamlikla iliskili olan dort
faktorden bahsetmistir, sosyal yeterlik, problem ¢ézme becerileri, 6zerklik, ama¢ ve gelecek
algisi. Masten ve Costwoarth (1998) 0z-diizenleme ve 6z-kontrol becerilerinin 6nemini
vurgulamiglardir. Wright ve Masten (2003) ise bu bireysel faktorlerin yaninda, olumlu aile
iklimi, egitim, sosyo-ekonomik avantajlar, sosyal aktiviteler, sorumlu arkadaslar, etkili saglik
ve bakim hizmetleri gibi aile ve toplumla iliskili degiskenlerden bahsetmistir. Wang, Haertel
ve Walberg (1995; Akt. Karairmak, 2006) psikolojik saglamligi gelistiren bes temadan
bahsetmisler ve bunlar1 basarili hissetme, degerli hissetme, yararli hissetme, gii¢lii hissetme,
iyimser ve umutlu hissetme olarak siralamiglardir.

Ilgili literatiir incelendiginde sporun ve fiziksel aktivitenin stresle basa ¢ikmayla ilgili
olarak hem fiziksel hem de psikolojik saglamlig1 arttirmasimnin yaninda, psikolojik saglamligin
gelisiminde etkili olan koruyucu faktorleri de destekledigi goriilmektedir. Worsley (2005)
bireyin 6grendigi ve sergilemekten zevk duydugu herhangi bir becerinin zorluklarla basa
¢ikmasimda ona bir destek sagladigini ifade etmis, belirli bir sanat1 icra etme, teknik beceriler
ve el becerileriyle ugrasmanin yaninda spor aktivitelerinin de bu koruyucu faktorlerden biri
oldugunu ifade etmistir (Akt. Hall, 2011). Benzer sekilde Gilligan (1999) da genclerde
psikolojik saglamligin gelistirilmesinde sosyal ve kiiltiirel aktivitelerin yanminda sportif
aktivitelerin de oldukg¢a onemli oldugundan bahsetmistir. Martinek ve Hellison ise (1997),
fiziksel aktvite ve sporun genglerin psikolojik saglamligini gelistirmede ¢ok uygun bir arag
oldugunu, onlarin sosyal yeterligini ve 6zerkligini gelistirdigini, onlara umut ve iyimserlik
asiladigini belirtmislerdir.

Sporun ve fiziksel aktivitenin psikolojik saglamligin gelisimindeki direk etkisinin
yaninda, yukarida bahsedilen koruyucu faktorlerin gelisiminde 6nemli bir roliiniin bulunmas1
da s6z konusudur. Bireyin stresli yasantilarla basa c¢ikabilmesi ve bunlari atlatabilmesi
acisindan fiziksel sagligin 6nemli bir roliiniin oldugu ve sagliksiz olmanin 6nemli bir risk
faktorii oldugu ifade edilmektedir (Coleman ve Hagell, 2007). Baska bir sekilde ifade etmek
gerekirse, bireyin psikolojik olarak saglam olmasi, fiziksel agidan saglikli olmasiyla, kendini
giiclii hissetmesiyle onemli Ol¢iide iliskili olarak kabul edilmektedir. Sporun ve fiziksel
aktivitenin fiziksel sagligin korunmasi ve gelisimindeki rolii bircok arastirma bulgusuyla
ortaya konmustur. Bu arastirma sonuglar1 diizenli olarak siirdiiriilen egzersizlerin koroner kalp
hastaligi, yiiksek tansiyon, kanser tiirleri, seker hastaliklar1 ve osteoporoz gibi hastaliklara
kars1 koruyucu bir faktor olarak islev gordiiglinii gostermektedir (Scully, Kremer, Meade,
Graham ve Dudgeon, 1998). Giinliik sikintilardan daha ciddi diizeydeki travmatik deneyimlere
kadar birgok stresli yasanti bireyin psikolojik sagligini tehdit etmekte, sporun ve fiziksel
aktivitenin destekledigi fiziksel dayaniklilik ise bireyi giiclii kilarak zorluklar1 asmasinda ona
bir destek saglamaktadir.
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Fiziksel sagligin yaminda psikolojik saglamligin gelisimi acisindan temel faktorlerden
biri de 0z-diizenleme ve 6z-kontrol becerisi olarak gosterilmektedir (Masten ve Coastworth,
1998). Bireyin dikkatini toplayabilmesi; duygularini ve davraniglarini kontrol edebilmesinin
Oonemi vurgulanmaktadir. Yapilan g¢alismalarda diizenli fiziksel egzersizin Oz-diizenleme
becerilerini arttirdigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin, Oaten ve Cheng (2006) yapmis
olduklar1 c¢aligmada katilimcilara iki ay siiren diizenli bir fiziksel egzersiz programi
uygulamiglar ve program sonunda katilimcilarin 6z diizenleme kapasitelerinin gelistigini rapor
etmiglerdir. Bunun yaninda program sonunda katilimcilarin algiladiklar stres diizeyi, alkol,
sigara ve kafein tiiketimlerinde azalma gozlenmis ve daha saglikli beslendikleri bulunmustur.
Bagka bir deneysel ¢alismada ise (Andrade, Coutinho, Silva, Mata, Vieira, Minderica ve
digerleri, 2010) kilo problemi yasayan katilimcilara on iki haftalik bir fiziksel aktivite
programi uygulanmis ve programin yemek yemeye iliskin kontrol ve 0z-diizenleme
kapasitesini arttirmada ve katilimcilarin hedefledikleri kilo kaybini saglamalarinda etkili
oldugu rapor edilmistir. Diizenli fiziksel aktivite bireyin zorlu zamanlarda kendini rahatlatmasi
ve yatistirmasina, sagliga zarar veren aligkanliklardan uzak durmasma yardimci olmakta,
stresli zamanlarda depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojilerin ortaya c¢ikma riskini
azaltmaktadir. Dolayisiyla birey stresli yasantilara daha iyi uyum saglamakta ve bunlarin
etkilerini en aza indirerek giinliik faaliyetlerini etkili bir sekilde siirdiirebilmektedir(Alword &
Grados, 2005; Sahin, 1994).

Psikolojik saglamligin gelisiminde bir diger onemli faktér olarak da bireyin
digerleriyle anlaml iliskiler kurmasi ve sosyal acidan yeterli olmasi kabul edilmektedir.
Kisilerarasi olumlu baglantilarm olmasi, bireyin stresli yasam olaylarma uyum goéstermesinde
ona Onemli Ol¢iide destek saglamaktadir (Masten & Coastworth, 1998). Spor aktiviteleri
bireylerin bahsedilen prososyal gruplara katilmalari, kisileraras1 iliski becerilerini
gelistirmeleri ve enerjilerini sosyal acidan kabul edilebilir bir sekilde disa vurmalar: i¢in
onemli bir firsat olarak kabul edilmektedir (Alvord ve Grados, 2005; Holland ve Andre, 1987;
Akt. Dumont ve Provost, 1997). Yapilan arastirmalarda bu hipotezi destekleyen sonuglar elde
edilmistir. Bailey (2006) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda beden egitimi ve
sporun Ogrenciler tizerindeki etkileri ortaya konmaya ¢alisilmis; sporun 6grencilerin sosyal
becerilerinin ve prososyal tutumlarmin gelisiminde etkili bir faktér oldugu sonucuna
ulasilmustir. Ulkemizde yapilan arastirmalar incelendiginde ise, bireysel ya da takim sporuyla
ugrasan Ogrencilerin spor yapmayan Ogrencilere gore sosyal beceri diizeylerinin anlamli
diizeyde yiiksek bulundugu goriilmektedir (Yildirim ve Ozcan, 2011) Baska bir arastirmada
(Kurt, Beyazit, Yenigilin ve Tagkiran, 2012) ise iiniversite d6grencilerine doniik olarak yapilan
on alt1 haftalik bir dagcilik egitiminin 6grencilerin sosyal beceri diizeyleri iizerindeki etkisi
incelenmis ve Ogrencilerin iligskiyi baslatma ve ekiple calisma becerilerinde anlamli diizeyde
bir artiy gozlenmistir. Goriildiigii gibi sportif faaliyetler hem direk olarak stres diizeyinin
azaltilmasinda islev goriirken hem de bireyin stresli donemlerinde ihtiya¢ duyacagi bir sosyal
destek sisteminin olusmasina zemin hazirlayarak stresin birey {izerindeki yikici etkilerini
azaltmakta ve bireyin psikolojik olarak saglam olmasina katki koymaktadir.

Bireyin kendini degerli ve basarili hissetmesi de zorlu yasantilar1 atlatarak uyumunu
siirdiirmesinde etkilidir (Masten ve Coastworth, 1998). Spor ve psikososyal degiskenler
arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligmalarda sporun ve fiziksel aktivitenin benlik saygisini
olumlu yonde etkiledigi bir baska deyisle bireyin kendini daha degerli hissetmesini sagladigi
ile ilgili bulgular goze ¢arpmaktadir. Whitehead, Corbin ve Fox (1997), dogru ve uygun olarak
yapildiginda sporun ve fiziksel aktivitenin fiziksel benlik saygisini olumlu ydnde
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etkileyebilecegini ve bireyin motivasyonunu arttirabilecegini belirtmektedirler. Ulkemizde
Giin (2006) tarafindan yapilan bir arastirmada spor yapan ergenlerin yapmayanlara gére benlik
saygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Slutzky ve Simpkins
(2009), yaptiklar1 aragtirmada spora katilimin ¢ocuklarin benlik saygis1 diizeylerini arttirdigini
bulmuslardir. Sportif aktiviteler dzellikle ¢ocuklar ve ergenler i¢in prososyal gruplara katilma
imkani sunarken, diger yandan da gosterdikleri ¢abalar agisindan takdir edilmeleri ve basarilt
olma firsat1 yakalamalar1 bakimindan 6nemli olarak kabul edilmektedir (Alvord ve Grados,
2005). Yetiskinler {izerinde yapilan aragtirmalarda da sporun benlik saygis1 tizerindeki olumlu
etkilerini gosteren sonuglar elde edilmistir. McAuley, Mihalko ve Bane (1997) tarafindan
yapilan, yirmi haftalik bir egzersiz programinin yetiskin katilmcilarin benlik saygisi
tizerindeki etkilerinin incelendigi bir arastirmada programin etkileri anlamli olarak
bulunmustur. Benzer bir ¢aligmada ise alti haftalik bir egzersiz programimin etkisi katilimet
yetiskinlerin benlik saygisi ve 6z-yeterlik diizeylerini gelistirmede anlamli olarak bulunmustur
(McAuley, Blissmer, Katula, Duncan & Mihalko, 2000). {lgili arastirma sonuglar1 ve kuramsal
aciklamalardan yola c¢ikilarak, sporun ve fiziksel aktivitenin bireyin fiziksel 6z-yeterligini
arttirmasi, kendini fiziksel anlamda daha degerli hissetmesini saglamasi yoluyla genel benlik
saygisina katkida bulundugu s6ylenebilir.

Sonuc ve Oneriler

Stresle etkin sekilde basa cikabilen, stresin etkilerini en aza indirerek kendilerini
islerine verebilen ve yasamlarin1 uyumlu bir sekilde siirdiirebilen bireyleri stres karsisinda
yikima ugrayan bireylerden ayirt eden belli karakteristikler vardir. Bu bireylerin kendi
Ozelliklerine deger vermeleri, duygularini ve davraniglarini kontrol edebilmeleri, kendilerini
fiziksel ve psikolojik olarak giiclii ve kontrol sahibi olarak hissetmeleri ve sosyal anlamda
yeterlik  gostermeleri onlar1  yasamin zorluklar1 karsisinda avantajli  bir konuma
yerlestirmektedir. Belli bir spor bransiyla ugragsmanin ve diizenli olarak fiziksel aktiviteleri
siirdiirmenin yukarida bahsedilen olumlu psikolojik karakteristikler lizerindeki etkisi yapilan
arastrmalarda ortaya konmustur. Baska bir sekilde ifade etmek gerekirse, spor ve fiziksel
aktivite bireyin psikolojik saglamliginin gelisiminde 6nemli bir ara¢ goérevini iistlenmektedir.
Spor her yastan bireye hitap etmektedir. Diger taraftan stres de her yastan bireyi etkilemekte ve
bireyin uyumunu tehlikeye diisiirmektedir. Buna dayanilarak, ozellikle yogun stres altinda
yasayan bireylere doniik fiziksel aktivite programlarinin diizenlenmesi ve spora katilimin
tesvik edilmesi Onerilebilir. Bu sekilde hazirlanan programlarin psikolojik saglamligin gelisimi
iizerindeki etkisi deneysel ¢aligmalarla ortaya konabilir. Risk altindaki ¢ocuk ve genclere
yonelik olarak psikolojik saglamligi gelistirme projeleri diizenlenebilir, ¢ocuk ve gencler
yeteneklerine uygun spor branglarina yonlendirilerek spora katilimin etkisi test edilebilir.
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