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ÖZET 

Bu çalışmanın amacı, Türkiye’de yarışmacı sporcuların stresle başa 
çıkma stratejilerini belirlemek; stratejilerin, cinsiyet, spor türü ve genç-
büyükler kategorilerinde yarışmaya göre farklılık gösterip göstermediğini 
araştırmaktır. Araştırmanın örneklemini, Ankara ilinde takım sporları 
ve bireysel sporlara katılan 531 sporcu oluşturmaktadır. Sporcuların 
stresle başa çıkma stratejilerinin belirlenmesinde Sporda Stresle Başa 
Çıkma Stratejileri Envanteri (SSBÇSE) kullanıldı. Verilerin analizinde 
tanımlayıcı istatistikler ve MANOVA tekniklerinden yararlanıldı. Takım 
sporu veya bireysel spor yapmaya ve cinsiyete bağlı olarak farklı stresle 
başa çıkma stratejileri kullanıldığı sonucuna varıldı. 

Anahtar sözcükler: Stres, başa çıkma stratejisi, spor 

SUMMARY 

DETERMINING ATHLETES’ STRATEGIES OF COPING WITH STRESS 

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

Sporda stres ile başa çıkma konusu son yıllarda sporcular ve 
antrenörler için önemli bir ilgi alanı haline gelmiştir. Stres, sporda 
yaygın olarak yaşanır ve performansı etkileyen önemli unsurlardan 
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biridir. Stres yarışma süresince devam edecek olan uygunsuz uyarılmışlık 
düzeyine katkıda bulunduğu gibi, duruma özgü duygusallaşmaya, 
olumsuz durumların çağrıştırılmasına da neden olmaktadır (24). 
Sporcular yarışmada performanslarında belirleyici etkisi olan çeşitli stres 
kaynaklarına maruz kalmaktadır. Şiddetin, endişenin, sakatlanmanın, 
tükenmişliğin, hakemden gelen kötü kararın, medyanın ve yarışmanın 
sporcunun stresi ile ilgili faktörler oldukları ortaya konmuştur (2). 

Yoğun baskı ve kaygı ile başa çıkmak yarışma sporlarının ayrılmaz 
bir parçasıdır (11). Değerlendirme, başa çıkma sürecinin ilk basamağıdır 
ve sporcunun başa çıkma biçimi seçimini etkiler. Birincil değerlendirmede, 
birey karşılaştığı durumu çevre ile birlikte ele almakta ve durumun 
önemli ve kendi ile ilgili olup olmadığını tahmin etmektedir. İkincil 
değerlendirmede birey zarardan korunmak, üstesinden gelmek, durumu 
düzeltmek için bir şey yapılıp yapılmayacağını ele almaktadır (17). 

Folkman ve Lazarus (9), başa çıkmayı görev odaklı ve duygu odaklı 
olarak sınıflamaktadır. Görev odaklı başa çıkma stres kaynağını yöneten 
veya değiştiren stratejileri içermektedir. Duygu odaklı başa çıkma ise 
stres sonucunda verilen duygusal tepkileri düzenlemeyi içermektedir (16). 
Spor psikolojisi araştırmaları (15) Folkman ve Lazarus modelinin yaygın 
olarak kullanıldığını ortaya koymaktadır. Bu araştırmada kullanılan 
SSBÇSE envanteri (10) de aynı modele dayalı olarak geliştirilmiştir. 

Sporcular üzerinde yapılan araştırmalar incelendiğinde, kadın ve 
erkeklerin başa çıkma stratejilerinin farklılık gösterdiği gözlenmektedir 
(7,8,13,14,18,25). Bebetsos ve Antoniou (6) ile Pensgaard, Roberts ve 
Ursin (21) ise sporda stresli olaylarla başa çıkmada cinsiyet farkı 
bulmamışlardır. Bireysel sporlara katılan sporcular, takım sporlarına 
katılan sporculara göre daha fazla başa çıkma stratejisi kullanmaktadır 
(20). Bireysel sporcuların kendi hareketlerinden sorumlu olduğu ve 
kendi başarılarını veya başarısızlıklarını yükleyememeleri, neden daha 
fazla başa çıkma stratejisi kullanmayı tercih ettiklerini açıklamaktadır. 

Stres kaynaklarının ve başa çıkma stratejilerinin yaşa bağlı olarak 
da farklılık gösterdiği görülmektedir. Bebetsos ve Antoniou (6), daha yaşlı 
sporcuların olumsuzluklarla başa çıkmaya daha iyi hazırlandıklarını ve 
yüksek duygusal kontrol gösterdiklerini bulmuştur. Goyen ve Anshel 
(13) yetişkin sporcuların ergen olanlara göre daha yüksek konsantrasyonla 
tepki verdiklerini ve yapacaklarına odaklandıklarını, olumsuz duygularını 
kontrol etmede daha yetenekli olduklarını bulmuştur. 

Sporda başarı için elit sporcuların stres kaynakları ile başarılı bir 
şekilde başa çıkabilmeleri gerekmektedir (12). Stresin etkisini ortadan 
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kaldırmada sporcuların ne tür bir başa çıkma kullandıklarını bilmek 
önemlidir. Antrenörlerin başa çıkma stratejilerini bilmeleri, sporcularını 
daha iyi tanıma olanağı sağlayacak, performanslarının arttırılmasında 
onlara yardımcı olabileceklerdir. Bu bağlamda çalışmanın amacı 
Türkiye’de sporcuların stresle başa çıkma stratejilerini belirleyip; bu 
stratejilerin, cinsiyet, spor türü ve genç-büyükler kategorisine göre fark 
gösterip göstermediğini araştırmaktır. 

GEREÇ ve YÖNTEM 

Araştırma grubu: Araştırmaya Türkiye’de takım (futbol, basketbol, 
voleybol, hentbol) veya bireysel sporlarda (atletizm, tenis, atıcılık, 
okçuluk, yüzme, eskrim, cimnastik) yarışan 531 sporcu katıldı. 
Katılımcıların özellikleri Tablo 1’de verilmektedir. 

Tablo 1. Araştırma grubunun özellikleri (Ort. ± SD, min-max olarak) 

Gruplar n Yaş Spor yaşı 

Kadın 201 20.6 ± 4.3 (15-38) 8.1 ± 4.1 (1-22) 

Erkek 330 21.7 ± 5.9 (15-43) 8.1 ± 4.8 (1-27) 

Bireysel sporcu 253 21.6 ± 5.9 (15-43) 6.9 ± 4.5 (1-22) 

Takım sporcusu 278 20.9 ± 4.8 (15-38) 9.1 ± 4.4 (1-27) 

Genç 251 17.1 ± 1.5 (15-21) 5.2 ± 2.4 (1-10) 

Büyük 280 24.9 ± 4.8 (18-43) 10.7 ± 4.4 (2-27) 

Toplam 531 21.2 ± 5.4 (15-43) 8.1 ± 4.5 (1-27) 

 
Veri toplama aracı: Gaudreau ve Blondin (10) tarafından geliştirilen 

Sporda Stresle Başa Çıkma Stratejiler Envanteri (SSBÇSE): ölçeği, 
Arsan (5) tarafından Türkçe’ye uyarlanmıştır. Sporcuların yarışma sırasında 
yararlandıkları başa çıkma stratejilerini değerlendirmede kullanılmaktadır. 
Orjinali 10 alt ölçekten oluşmasına karşın, Türkçe formunda maddeler 
altı faktör altında toplanmıştır. Beşli Likert tipi ölçek ile değerlendirilir. 
Alt ölçeklere ilişkin Cronbach alfa değerleri bilişsel ve fiziksel başa 
çıkma için 0.84; gevşeme için 0.77; destek arama, kaçınma ve sosyal 
geri çekinme için 0.72; hoşa gitmeyen duyguların ifadesi için 0.67; 
olarak; toplam iç tutarlık katsayısı ise 0.85 olarak hesaplanmıştır. 

Verilerin toplanması: SSBÇSE sporcuların yarışma sırasında 
kullandıkları stresle başa çıkma stratejilerini içermektedir. Bu nedenle 
her bir sporcuya yarışmadan üç saat sonra uygulanmıştır. 
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Verilerin analizi: Sporcuların stresle başa çıkma stratejilerinin 
belirlenmesi amacıyla toplanan verilere betimleyici istatistikler ve 
MANOVA ve ANOVA teknikleri uygulandı. 

BULGULAR 

Sporcuların stresle başa çıkma stratejilerinde cinsiyet, bireysel 
veya takım sporu yapma ve gençler-büyükler kategorisinde yarışmaları 
açısından fark olup olmayacağını belirlemek amacı ile verilere MANOVA 
uygulandı (Tablo 2). Analiz sonuçlarına göre bireysel-takım sporu 
yapma ve cinsiyet stresle başa çıkma stratejileri açısından anlamlı fark 
yaratmaktadır (p<0.05). 

Tablo 2. Sporcuların SSBÇE’den aldıkları puanların MANOVA analiz sonuçları. 

Gruplar Wilk’s λ F (6,518) p η² 

Cinsiyet 0.955 4.06 0.001 0.05 

Bireysel-takım 0.852  14.96 0.000 0.15 

Genç-büyük 0.900 0.89 0.502 0.01 

 
MANOVA sonrası elde edilen tek yönlü varyans analizi 

sonuçlarına ilişkin bulgular Tablo 3 ve Tablo 4’te verilmektedir. Bireysel 
ve takım sporcuları arasında, bilişsel ve fiziksel çaba sarf etme, 
gevşeme, kaçınma, sosyal geri çekilme alt ölçeklerinde fark bulunurken 
(p<0.05), diğer iki alt ölçekte anlamlı fark yoktu (p>0.05). 

Tablo 3. Spor türüne göre stresle başa çıkma davranışlarına ilişkin ANOVA analizi. 

Alt ölçekler Bireysel Takım F(7,523) p η² 

Bilişsel ve fiziksel çaba sarf etme 56.5 ± 9.3 58.6 ± 8.6 6.52 0.011 0.012 

Gevşeme 14.1 ± 3.5 12.5 ± 3.7 22.0 0.000 0.041 

Destek arama 13.0 ± 3.8 13.6 ± 3.5 3.08 0.080 0.006 

Kaçınma 17.9 ± 5.6 16.3 ± 5.2 10.1 0.002 0.019 

Sosyal geri çekilme 11.2 ± 3.7  9.1 ± 3.3 41.0 0.000 0.073 

Hoşa gitmeyen duyguların ifadesi 10.0 ± 3.9  9.7 ± 3.7 1.03 0.310 0.002 

 
Kadın ve erkek sporcular arasında destek arama ve kaçınma alt 

ölçeklerinde anlamlı fark ortaya çıkarken (p<0.05), diğer alt ölçekler 
arasında fark olmadığı gözlendi (p>0.05). Sporcuların stresle başa 
çıkma stratejileri açısından genç ve büyükler kategorisinde yarışan 
sporcular arasında anlamlı bir fark bulunmadı (p>0.05) (Tablo 4). 
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Tablo 4. Cinsiyete göre stresle başa çıkma davranışlarına ilişkin ANOVA analizi. 

Alt ölçekler Kadın Erkek F (7,523) p η² 

Bilişsel ve fiziksel çaba sarf etme 58.3 ± 8.1 56.8 ± 9.5 3.04 0.082 0.006 

Gevşeme 13.2 ± 3.5 13.4 ± 3.7 0.39 0.530 0.001 

Destek arama 13.8 ± 3.5 12.9 ± 3.7 6.37 0.012 0.012 

Kaçınma 16.5 ± 5.2 17.6 ± 5.6 4.49 0.035 0.009 

Sosyal geri çekilme 10.4 ± 3.9  9.9 ± 3.4 1.55 0.214 0.003 

Hoşa gitmeyen duyguların ifadesi  9.9 ± 3.9  9.7 ± 3.7 0.64 0.423 0.001 

 
TARTIŞMA 

Araştırmanın sonuçlarına göre bireysel sporcular gevşeme, 
kaçınma, sosyal geri çekilme gibi kaçınma ağırlıklı stratejileri takım 
sporcularına göre daha fazla kullanmaktadır. Takım sporcuları ise aktif 
başa çıkma stratejisi olan bilişsel ve fiziksel çabayı bireysel sporculara 
göre daha fazla kullanmaktadır. Ayrıca bireysel sporcular başa çıkma 
stratejilerini takım sporcularına göre daha fazla yeğlemektedir. Bu 
sonuçlar literatürdeki sonuçlar ile desteklenmektedir (20,25). 

Bireysel sporcuların takım sporcularına göre kendi hareketlerinden 
daha fazla sorumlu oldukları ve kendi başarılarını/başarısızlıklarını bir 
başkasına yükleyememeleri, daha fazla başa çıkma stratejisi kullanmalarına 
neden olabilir (20). Bireysel sporlarda ise sporcu, yarışmanın tüm 
sorumluluğunu tek başına taşımaktadır. Yarışmada başarı elde etmek 
için gerekli olan bilişsel ve fiziksel çaba kendisine bağlıdır. Takım 
sporlarında takıma karşı olan sorumlulukları nedeniyle sporcular bilişsel 
ve fiziksel çaba harcamayı daha fazla kullanıyor olabilirler. Gevşeme, 
kaçınma ve sosyal geri çekilme stratejilerine bakıldığında; bireysel 
sporlarda sporcular tek başlarına olup, strese neden olan durumu 
hemen diğerleriyle paylaşamadıklarından, bu tür pasif stratejileri aktif 
stratejilere göre daha fazla tercih ediyor olabilirler. 

Araştırmada, kadın ve erkek sporcuların başa çıkmada destek 
arama ve kaçınma stratejilerini kullanmaları açısından anlamlı bir fark 
bulundu. Kadın sporcular destek aramayı, erkek sporcular ise kaçınmayı 
daha fazla kullanmakta idi. Bilişsel ve fiziksel çaba, gevşeme, sosyal geri 
çekilme ve hoşa gitmeyen duyguları ifade etme stratejileri açısından 
anlamlı bir fark bulunmadı. Erkek sporcuların stresle başa çıkmada 
kaçınmayı kadın sporculara göre daha fazla kullandıkları gözlendi. Bu 
bulguyu destekleyen çalışmaların (1,3,4) yanı sıra, desteklemeyen 
çalışmaların da olduğu görülmektedir (22). 
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Anshel (1) kadın ve erkek sporcuların kaçınma biçiminde başa 
çıkmayı tercih ettiğini bulmuştur. Anshel ve Delany (3) erkeklerin 
olumsuz değerlendirmeye tepki vermede, kadınların ise olumlu 
değerlendirmelerle tepki vermede kaçınma biçiminde başa çıkmayı 
kullandıklarını bulmuştur. Araştırma sonucuna göre, kadın sporcular 
stresle başa çıkma stratejilerinden destek aramayı, erkek sporculardan 
daha fazla kullanmaktadır. Araştırmalar erkeklerin görev odaklı stratejiler 
kullandıklarını, kadınların ise sosyal destek aramaya eğilimli olduklarını 
ve duygu odaklı başa çıkma stratejilerini daha çok kullandıklarını 
ortaya koymuştur (22). 

Cinsiyet açısından ortaya çıkan fark sosyalleşme modeli ile 
açıklanmaya çalışılmaktadır. Erkekler stresle başa çıkmak zorunda iken, 
kadınlar daha duygusal bir biçimde sosyalleşmekte ve diğerlerinden 
destek aramaktadır (7,8,14,23). Sosyalleşme modeli cinsiyet rollerinin 
ve rol beklentilerinin kadın ve erkeklerin farklı şekillerde davranmalarına 
yol açtığını belirtmektedir. Buna göre, kadınlar ve erkekler stresle farklı 
biçimlerde başa çıkmaktadır (22). Kötü bir olay ile karşılaşan kadınlar 
bunu paylaşabilmekte ve daha kolay yardım arayabilmektedir. Ancak, 
erkek sporcular olumsuz bir durum ile karşılaştıklarında sosyal destek 
aramayı, bağımsızlıklarına ve yeterliklerine yönelen bir tehdit durumu 
olarak algılıyor olabilirler. Kadın ve erkeklerin sosyal destek aramada 
fark göstermediği sonucuna varan araştırmalar da vardır (3). 

Araştırma sonuçlarına göre; bilişsel ve fiziksel çaba sarfetme, 
gevşeme, hoşa gitmeyen duyguların ifadesi ve sosyal geri çekilme 
stratejilerinde cinsiyet açısından anlamlı bir fark bulunmadı. Cinsiyet 
farkının sadece iki stratejide gözlenmesi spor yapan kadınların rekabet 
ve güç gibi erkeksi kişilik özelliklerine sahip olmalarından ve buna bağlı 
olarak rol karmaşası yaşamalarından kaynaklanabilir (13,24). Bir diğer 
neden, spor ortamında gerekli olan rollerin hem kadınlarda hem de 
erkeklerde benzerlik göstermesi kaynaklı olabilir. Kadın ve erkek 
sporcuların başa çıkma stratejilerinin farktan çok benzerlik gösterdiğini 
destekleyen çalışmalar (6,14,19,21) sadece iki stratejide fark bulunmasına 
yönelik bulguları destekler niteliktedir. 

Araştırmada, genç ve büyükler kategorisinde yarışan sporcuların 
stresle başa çıkma stratejilerini kullanmaları açısından anlamlı bir fark 
bulunmadı. Bebetsos ve Antoniou (6), Goyen ve Anshel (13) genç ve 
yetişkin sporcular arasında stresle başa çıkma açısından fark 
gözlemişlerdir. Bu araştırmanın sonucunda fark bulunmaması, değişik 
spor dallarında genç ve büyükler kategorilerinde yaş gruplarının farklı 
yaş sınırlarını içeriyor olmasından kaynaklanabilir. Sonuç olarak, 
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Türkiye’de sporcuların takım ve bireysel spor yapmalarına ve cinsiyetlerine 
bağlı olarak farklı başa çıkma stratejileri kullandıkları ortaya kondu. 

Not: Bu çalışma Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi 
Yüksek Okulunda Yüksek Lisans tezi olarak sunulmuştur. 
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