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OZET
Bu arastirmada, sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik saygisi,
iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin karsilastirilmas: amaglanmistir. Bununla birlikte yas,
cinsiyet, 6grenim durumu, gelir diizeyi, spor yapanlarda takim ve bireysel sporlar agisindan

degerlendirmeler yapilmustir.

Arastirmanin evreni, sporcular ve sedanter bireylerden olusmaktadir. Orneklem ise,
sporcu ve sedanter bireyler arasindan tesadiifi 6rnekleme yontemiyle segilen 200 sporcu ve
200 sedanter olmak iizere toplam 400 goniillii olarak calismaya katilmayr kabul eden

kisilerdir

Calismaya toplamda 400 goniillii ve saglikli birey katilmistir. Aragtirmada, sporcularin
ilgili olduklar1 spor dali Olgiitiine gore arastirmanin bagimli degiskenleri olan psikolojik
saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi hakkinda veri toplamak amaciyla
“Benlik Saygist Olgegi”, “Yasam Yonelimi Olgegi”, “I¢c-Dis Kontrol Odagi Olgegi”,
“Psikolojik Saglamlik (Yilmazlik Olgegi)” ve katilimcilarin bazi kisisel bilgilerine
ulasabilmek icin arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kigisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
"Benlik Saygis1 Olgegi" 1963 te Morris Rosenberg tarafindan gelistirilmis olup 6lgegin
giivenirlik ve gegerlilik c¢aligmalart Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. Yasam
"Yonelimi Olgegi" Scheier ve Carver (1985) tarafindan gelistirilmistir. "Rotter I¢-Dis Kontrol
Odag1 Olgegi" Rotter (1966) tarafindan gelistirilmis olup Dag (1991) tarafindan Tiirkge’ ye
uyarlanmistir.  "Psikolojik Saglamlik (Yilmazlhik Olgegi)" Giirgan (2006) tarafindan
gelistirilmis, gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilmistir. Olgek ve formlarm birebir
uygulanmasindan Once bizzat arastirmaci tarafindan 6lgek ve formlarin nasil doldurulmasi

gerektigi detayli bir sekilde agiklanmistir. Eksik doldurulan 6l¢iim araglari degerlendirmeye

alimmamustir.

Elde edilen veriler IBM SPSS 22 paket program ile kayit edilmistir. Elde edilen
verilerin istatistiki analizleri i¢in uzmanlardan yardim alinmistir. Arastirmanin kigisel

bilgilerle ilgili boliimii tanimlayici istatistik tablolariyla diizenlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odag1 ve psikolojik
saglamlik duygulart arasindaki iligkileri tanimlamak i¢in pearson corelation analizi
kullanilmistir. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireyler arasinda anlaml farkliliklarin
bulunup bulunmadigini test etmek i¢in t-test analizi kullanilmistir. Ayrica, arastirmaya katilan

bireylerin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odagi ve psikolojik saglamlik duygularinda



\

demografik veriler acisindan anlamli farkliliklarin bulunup bulunmadigini test etmek i¢in ikili

gruplarda t-test ikiden ¢oklu gruplandirmalarda anova analizi kullanilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi ile kontrol
odagi, iyimserlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik saglamlik duygusu ile kontrol odagi,
psikolojik saglamlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik saglamlik duygusu ile iyimserlik
duygusu arasinda 0,01 diizeyinde anlamli pozitif bir iliski bulunmustur. Buna Kkarsin
arastirmaya katilan sporcularin iyimserlik duygusu ile kontrol odagi duygular arasinda bir

iligki bulunmamustir.

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik ve psikolojik saglamlik
duygularinda takim ve bireysel sporcular agisindan takim sporculart lehine anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). Sporcularin kontrol odag: algisinda takim ve bireysel sporlar

acisindan anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p>0,05).

Sonug olarak, sporcularin sedanter bireylere gore psikolojik saglamlik, benlik saygisi,

kontrol odag: ve iyimserlik diizeyleri yiiksektir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Sedanter, Benlik Saygisi, Psikolojik Saglamlik, Kontrol Odagi
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SUMMARY

In this study, it was aimed to compare the levels of psychological stability, self-
esteem, optimism and control of athletes and sedentaries. However, age, gender, education,

income level, team members and individual sports were evaluated.

The universe of your research consists of sportsmen and sedentary individuals. The
sample is those who agree to participate in working as a total of 400 volunteers, including 200
athletes and 200 sedanters selected by random sampling method among athletes and sedentary

individuals.

A total of 400 volunteers and healthy individuals participated in the study. In the
research, "Self-Esteem Scale”, "Life Orientation Scale", "Internal-External Control Scale",
"Psychological Scale", "Self-Esteem Scale" The "Personal Information Form" prepared by the
researcher was used in order to reach some personal information of the participants. "Self-
esteem Scale" was developed by Morris Rosenberg in 1963 and reliability and validity studies
were conducted by Cuhadaroglu (1986). The Life "Orientation Scale” was developed by
Scheier and Carver (1985). The "Rotter Internal-External Control Locus Scale” was
developed by Rotter (1966) and adapted to Turkish by Dag (1991). "Psychological
Robustness (Non-Illness Scale)" was developed by Giirgan (2006) and validity and reliability
studies were conducted. It is explained in detail how the scale and forms must be filled in by
the researcher himself before the scales and forms are applied individually. Missing filled-in

measuring instruments have not been evaluated.

The obtained data was recorded with the IBM SPSS 22 package program. Expert
assistance was obtained for the statistical analysis of the data. The part of the research related

to personal information is organized by descriptive statistical tables.

Pearson corelation analysis was used to identify the relationships between the self-
esteem, optimism, control orientation, and psychological well-being of the individuals
participating in the study. T-test analysis was used to test whether there were significant
differences between participating athletes and sedentary individuals. In addition, ANOVA
was used to test whether there were significant differences in the self-esteem, optimism,
control orientation, and psychological well-being of the subjects participating in the study in

terms of demographic data.
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According to the results of the research, a significant positive correlation was found
between the self-esteem and the self-esteem of the athletes participating in the research, self-
esteem with optimism, feeling of control with the sense of psychological robustness, self-
esteem with psychological robustness, feeling of psychological robustness and optimism. On
the other hand, there was no relationship between the optimism sensation of the athletes

participating in the survey and the control emotion.

A significant difference was found in favor of team athletes in terms of self esteem,
optimism and psychological robustness of team athletes participating in the survey (p <0.05).
There was no significant difference in the sense of control of the sportsmen regarding team

and individual sports (p> 0,05).

As a result, psychological robustness, self-esteem, control focus and optimism levels

are higher than those of athletes and sedentary individuals.

Key words: Sportsman, Sedanter, Respect for Self, Psychological Robustness, Controlling
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1. GIRIS
1.1. Calismanin Amaci

Bu calismada, Sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik

saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi diizeylerinin karsilagtirilmasi1 amaglanmistir.

1.2. Cahsmanin Onemi

Bu calismada, spor yapma oOl¢iitiinde risk durumlarimi azaltarak, giicliiklerin
iistesinden gelebilen, zorluklara ragmen basarili olan sporcularin birtakim bireysel

ozelliklerinin arastirilarak olumlu taraflarinin belirlenmesi oldukg¢a 6nemlidir.

1.3. Arastirmanin Hipotezi

Sporcular ve sedanterlerin benlik saygisi, iyimserlik, i¢c-dis kontrol odagi ve

psikolojik saglamliklari arasinda anlamli diizeyde farklilik vardir.

1.4. Arastirmanin Problemi

Sporcular ve sedanterlerin benlik saygisi, iyimserlik, i¢-dis kontrol odagi ve

psikolojik saglamlik Slgiitleri arasinda farklilik var midir?

1.5. Arastirmanin Alt Problemleri

Sporcular ve sedanterlerin benlik saygisi, iyimserlik, i¢-dis kontrol odagi ve

psikolojik saglamlik dlgiitleri ile egitim diizeyleri arasinda farklilik var midir?

Sporcular ve sedanterlerin benlik saygisi, iyimserlik, i¢-dis kontrol odagi ve

psikolojik saglamlik dlgiitleri ile yas degiskeni arasinda farklilik var midir?

Sporcular ve sedanterlerin benlik saygisi, iyimserlik, i¢c-dis kontrol odagi ve

psikolojik saglamlik dlciitleri ile egzersiz yapma arasinda farklilik var midir?



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor Kavram

Yetiskin bireyler arasinda, bedensel miisabakaya dayali ve basli bagina hedef
tagiyan miisabakalarin varligi, spor kavraminin baslangici olarak kabul edilebilir.
Medeniyetten Once, avci toplumlarin avlanmayi, spor olarak goriip gérmedikleri tam
olarak bilinememektedir. Fakat kadim topluluklarda avcilik faaliyetlerinin, soyluluk,
ustlinlik goOstergesi olarak goriildiigli kesindir. Arastirmacilar, arkeolojik kazilar
yardimiyla, eski Cin de toplu oyunlarin ¢ok yaygin oldugunu gostermislerdir. Ancak
bu ornekler de, miisabakadan daha cok eglence ve beden gelisimi niteligindedir.

(www.turkcebilgi.com)

Insanlar toplumsal bir ortamda siradan davranislarda bulunurlar. En énemli
Ozelliklerden biri de siirekli olarak hareket etmeleridir. Bu davranislar toplumsal,
iligkilerinde, yasami siirdiirme c¢abasinda, eglenme ve dinlenme aktivitelerinde
goziikmektedir. Her davranigin belli bir amaci vardir. Bu amaglar genelde varligini

denge i¢inde siirdiirebilmek ve uyum olarak ifade edilebilir (Dogan, 2005).

Sporun tanimi ile ilgili bilim insanlari ve uzmanlar, goreceli tanimlar ve
ifadeler ortaya koymuslardir. Bunun nedeni, sporun cesitleri, kapsami, hedefleri,

icerikleri ve yapilis bigimlerinin farkl sekillerde benimsenmesidir (Dalkilig, 2011).

Spor diinyada evrenselligin bir pargasidir. Din, dil, irk ayrimi1 gézetmeksizin,
farkli cografyalarin toplumlarini bir araya getiren onemli bir aracgtir. Spor, diinya
barisina katkist olan bir etkinliktir. Cagimizdaki sporu, fiziksel faydalarmin yaninda
bireylerin ruh sagligin1 da pozitif yonde etkilemek, sosyal kazanimlar elde etmek
amaci ile yapilan hareketler biitiinii olarak da tanimlayabiliriz. Gorildiga tzere,
sporun belli basli kelimelerle kaliplasmis kesin bir tanimi yoktur. Spor, sozliik
anlami olarak latince "Disportare” ve "Desport” bi¢iminde "dagitmak bir birinden
ayirmak" anlamina gelen kelimelerden, 17. yiizyildan giliniimiize kadar ilk heceleri

diisiiriilerek "Sport" bicimine doniistiigii one stiriilmektedir (www.diyadinnet.com).

Yapilan tanimlamalarda g¢ok c¢esitli kavramlar kullanilsa da ortak olarak
varsayilan tanimlamalar mevcuttur. Genel ifade, literatiirde kabul gérmiis tanimlara

bakildiginda, spor yapanlar tarafindan kazanma merkezli, teknik ve fiziki bir gayret,


http://www.turkcebilgi.com/arkeoloji
http://www.turkcebilgi.com/%C3%A7in
http://www.diyadinnet.com/YararliBilgiler-1379&Bilgi=ile

izleyiciler tarafindan da yarismaya bagli estetik iceren bir siireg, toplumsal 6zellikleri
yansitan énemli bir toplumsal kurumdur. Spor, insanin dogayla miicadele ederken
elde ettigi ana becerileri ve gelistirdigi, iirettigi tiim miicadele yontemlerini, serbest
zamanindaki artisa paralel bireysel ya da topluca barisgt bir sekilde ve benzetme
yoluyla, oyun, oyalanma ve isten uzaklagma i¢in kullanilmasi amaciyla, estetik,

teknik, fizik, yarismaci ve toplumsal bir siirectir (Figek, 1998).

Spor, genel enerjiyi, viicudun sistemlerini, zihin becerilerini, algi siirecini,
hizli karar vermeyi ve insanin dogal siiregte toplumsal niteliklerini kullanmasini
gerektirmektedir. Bu niteliklerin varligi, spor olgusunun bedensel, ruhsal ve
toplumsal taraflarinin varligini gézler oniine sermektedir. Spor olgusunun kisiler ve
toplumlarda ¢esitli etkileri mevcuttur. Bu etkilere bakildiginda ruhsal, bedensel ve
toplumsal oldugunu agik¢a gérmekteyiz. Bu etkilerin kisilik iizerine, sevilmeyi,
sevmeyi, hak aramayi ve kimsenin hakkini yememeyi icerir. Bunlarin yaninda
ayrica; paylasmayi, miicadele ruhunu ve yarismayi, kurallara uymay1, kazanmay1 ve
kaybetmenin varligint kabullenmeyi, ilkel diirtiilerin insanligin ve toplumun
benimsedigi sekillerde yer edinmesini, daha yeni toplumsal durumlara dahil olmayz,
yeni arkadagsliklar edinmeyi ve haz almay1 kapsamaktadir. Haz alma, sporu hem icra

edenlerde, hem de seyredenlerde goriiliir (Dogan, 2005).

Insanligin akil ve ruh bileseniyle beraber biitiinliigiinii olusturan kaynaginimn,
yani viicudunun belirli amaglar adina gelistirilmesi ve egitilmesi, insanoglunun
kainattaki varligi kadar eskidir. Tiim canlilarin baslica belirtisi olan hareket olgusu,
hem viicut gelisimi hem de egitimin baslica aracidir (Alpman, 1972; akt, Yazici,
2014).

Spor olgusu, tarihsel siralama da insanlarin toplumlar halinde yasamaya
baglamalar1 ile ortaya c¢ikmistir. ESki savaslarin beden giicine bagli oldugu
zamanlarda, spor ve benzeri faaliyetler, savas i¢in hazirlik siirecini olusturmaktaydi.
Spor olgusunun tarihi agidan yapilan tanimi; rekabet ve yarisma tistiine kurulmus ve
savasgilari gelistiren sistemli, ¢ok yonlii bir oyun bigimidir (Erkal, 1978; akt, Yazici,
2014).

Cagimizda teknolojik gelismeler neticesinde hareketsizlige bagli olarak,
kisilerde hastaliklar artmakta, bu ylizden fiziksel aktiviteler toplumsal yonden biiyiik
onem kazanmaktadir (Yildiz, 2008).



Cagimizda teknolojinin ilerlemesinin olumsuz yonleri karsisinda insanlarin
bedensel faaliyetlere artan ilginin kayda deger bir bolimiinii spor merkezleri
olusturmaktadir. Fiziksel aktivite ve saglik ¢alismalari, diinya genelinde hizla
biiyiiyen bir olgudur. Spora artan talep, spor merkezlerini ¢ok sistemli ve kurumsal
sektore donistiirmiistir. Spor da profesyonelligin gelismesi, sporun tim hizmet
dallarinin ortaya ¢ikmasina ve gelistirmesine neden olmustur. Spor bu &zelligiyle
blyiik Ol¢lide istihdam alanmi iiretmektedir. Diger bir taraftan spor, uluslararasi
politika yoniinden iilke yOnetimlerini ve isleyislerini de Onemli olgiide
etkilemektedir. Tim iilkeler spor olgusuna siyasi, sosyal ve ideolojik agidan bir
propaganda araci olarak bakmaktadir. Ulkelerin amaci, maddi gelir saglamak ve iilke
tanittmini yaparak turizm sektoriinii ayakta tutmak bu nedenle bazi uluslararasi spor

organizasyonlarina talip olmaktadirlar (Yildiz, 2010).

Spor faaliyetleri ulusal ya da yerel tiim ekonomi alanlarinin yenilenmesine,
canlanmasina ve gelismesine hatirt sayilir dl¢tide katkilar saglamaktadir. Olimpiyat
oyunlari gibi bitylik spor organizasyonlari, siklik derecesine gore, futbol ve basketbol
gibi her hafta karsilasma yapilan spor branslari, is sahasi saglamanin yani sira,
dolayli ya da dogrudan, baska tiim ekonomik faaliyetleri (satin alma, tiiketim, vb.)

etkilemektedir (Cetin, 2011).

Bu yonden bakildiginda, spor yonetimi kurullari, hiikiimetler ve diger spor
endiistrileri tarafindan ileriye yonelik yatirimlarin ve yaptirimlarin uygulandigi ve
devamliligin siiregeldigi bir endiistri kolu olmak durumundadir. Stratejik politikalar,
vizyon ve gelisime yonelik yapilan mali destekli kusursuz planlamalar ile sporun her

sektoriinde devamlilik saglanabilir (Karaca, 2011).

Spor, ilke ekonomilerinin biiyikk alanlarindan biridir. Cok sayida
organizasyon araciligiyla, verilen spor hizmetleri, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
nedenlerinin disinda ekonomik yonden de bireyleri etkilemektedir (Y1ldiz, 2010). Bu
unsurlarin yaninda spor, tiim toplum yasamina ¢esitli yollarla niifuz ederek, kisileri
direk veya dolayli yollarla kendisine bagimli hale getirmis ve her siiregte insanlarin

ilgisini ¢ekmis sosyal bir olgudur (Kilcigil, 1998; akt, Mavi ve Tuncel, 2012).



2.1.1. Sporcu Kavram

Sporcu kavrami hemen her yerde karsimiza ¢ikmaktadir. Birgok sekilde ifade
edilebilen bu kavram en kisa ve genel olarak; spor ile ugrasan bireyler, aktif olarak
sporun i¢inde faaliyet gosteren bireyler yada miisabaka yapan bireyler olarak

tanimlanabilir.

Tiirkge sozliikte ise sporcu; sporla ugrasan kimse seklinde ifade edilmektedir

(www.tdk.gov.tr).

Sporcu kavramimin hukuksal ve profesyonel sporcu olarak ifadesinde;
miisabaka sporculari, kendi spor kurumlarmin (igsverenlerinin) belirledigi sahalarda,
tespit edilmis mesai saatlerine bagli olarak ve isverenin yonetimi Ve gozetimi altinda,
bransa 6zgli antrenman ve miisabakalar yaptiklari, bunun karsiliginda daha 6nceden
belirlenmis bir iicret aldiklar1 ve baglamda kuliipleri ile is sozlesmeleri bulundugu

bilgileri yer almaktadir (Kaya, 2014).

Sporcular, branslari, kategorileri, cinsiyetleri, amatorlik ve profesyonellik
acisindan ayirt edilebilirler. Bu baglamda profesyonel olarak elit sporcu kavrami da
ortaya ¢ikmaktadir. Yaptigi isin gerekliliklerini yerine getirirken ayn1 zaman da zevk
alabilen, asilmas1 gereken zorluklari oyun ve eglence haline getirebilen, olumlu veya
olumsuz her durumda kontrollii olmay1 bagarabilen, profesyonelligi bir erdem olarak

kabul etmis kisilerdir.

2.1.2. Sedanter Kavrami

Hayatimizdaki teknolojik gelismeler, gilindelik yasamimiza makinelerin
girmesi, evlerde ev islerinin yapilmasini kolay hale getiren araglarin ¢ogalmasi,
ulagimdaki kolayliklar, bilgisayar ve televizyon kullaniminin yayginlagmasi, fiziksel
faaliyetleri azaltarak insan viicudunun enerji tiketimini kisitlamistir. Fiziksel
faaliyetlerin kisitlanmasina dayanarak, o6zellikle yas faktoriine bagli olarak enerji

gereksinimi daha da azalmaktadir (Peker, 2000; akt, Colakoglu, 2003).

Seker hastaligi, kalp hastaligi ve kanser 6liimlerinin 3’te birinin nedeni olarak
gosterilmektedir. Bunda en onemli etken olarak hareketsiz yasam bildirilmistir.

Gerekli olan fiziksel faaliyetleri yerine getirmeme, diger oliimlerin dolayli sekilde



nedenleri arasinda goriilmektedir. Fiziksel aktivitelerin sismanlik, kan basinci gibi

viicuda ait isleyisler lizerinde dogrudan etkisi vardir (Zorba, 2006).

Aktif yagsam ve buna bagli olarak gelisen saglik ve fiziksel uygunluk diizeyi,
yasam Kalitesini artirmak i¢in gerekli olmakla beraber, fiziksel aktivitenin herkesin
giinliik yasantis1 i¢inde "dis firgalamak" gibi bir yeri olmasmin gerekliligi yapilan
aragtirmalar sonucunda vurgulanmaktadir. Saglik ve fiziksel uygunluk diizeyini
etkileyen diger olumsuz faktorler ise; dengeli beslenmemek, viicut agirhigi, sigara
igmek, stress, diizensiz uyku ve kisinin sahip oldugu diger aliskanliklardir (Patlar ve
Ark. 2007).

Sedanter bir yagam diizeninde yani fiziksel aktivitenin yapilmadigi, hareketsiz
bir yasam diizeninde gerekli olan enerji dengesinin isleyisinde bozulmalar olusur.
Bunun da obezitenin baglamasina sebep oldugu 6n goriilmektedir. Obeziteyi viicut
yag diizeyinin fazlaligi ve endomorf viicut tipi oraninin asiriligi ile tanimlayabiliriz.
Hareketsiz yasamin neden olabilecegi rahatsizliklar, kadinlarda menopoz
donemindeki olumsuz etkileri ¢ok daha fazla artirabilmektedir. Viicut agirliginin
olmasi gereken sinirlar1 agmasi gibi durumlarda 6nemli saglik sorunlarinin yaninda
fiziksel aktivitede, fiziksel is kapasitesinde ve performansta diisme goriilmektedir
(Carter, 1990; akt, Colakoglu, 2003).

2.2. Psikolojik Saglamhik Kavramm

Yasadigimiz dénemde psikolojik rehberlik ve psikolojinin diger alanlarinda
daha ¢ok 6n planda olan pozitif psikoloji, kisinin gii¢lii taraflarini, kendinde var olan
giicii ve olumlu yonlerini esas almaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; akt,
Karairmak ve Cetinkaya, 2011).

Problemli ve olumsuz yasantilar ile basa ¢ikabilmek, dayanabilmek olarak
karakterize edilebilecek psikolojik saglamlik (resilience) kavrami gerekli ve giincel
bir konu olarak 6n plana g¢ikmaktadir. Psikolojik saglamlik, bir problem veya
olumsuzluk ile karsilagildiginda, koruyucu nedenlerin ve risk faktorlerinin etkilesimi
ile olusan siirecte, kisinin yasamindaki degisikligi kabullenmesini kapsamaktadir.
Yapilan ¢aligsmalarda risk karsisinda, kisinin psikolojik saglamli§a uyum gostermesi

tizerine odaklanilmistir. Kisilerin stresli yasamlarina sebep oldugu risk faktorleri ve



riskin olumsuz etkilerini en aza indirgeyen koruyucu faktorler, asama agama gelisen
bir donem olarak da smiflandirilan psikolojik saglamlik konusuna katkida

bulunmaktadir (Karairmak, 2006).

Tarih siirecinde, psikolojik saglamligin ¢ikis noktast tip bilimlerine
dayanmaktadir. Davranigsal bilimlerdeki psikolojik saglamlik ¢alismalar1 ise

1970’lerde ortaya ¢ikmistir (Erarslan, 2014).

Psikolojik saglamlik olgusu farkli yontemlerle tanimlanmis ve Kkisilerde
psikolojik saglamliga katkida bulunacak karakteristik yonler iizerinde aragtirmalar
yapilmistir. Bir stres veya olumsuzluk (bosanma, terdr, dogal afetler, yoksulluk,
bozuk aile diizeni, hatta sehir degistirme ya da tasinma) durumu ile kars1 karsiya
kalindiginda koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin etkilesiminden dogan dinamik
stirecde, bireyin yasamindaki degisiklige ayak uydurmasimi i¢ermektedir. Psikolojik
saglamlik tanimlanirken, iki dnemli durumdan bahsedilmektedir; (a) biiyiik bir tehdit
ya da olumsuzluga maruz kalinmast (b) gelisim siireglerini aksatacak Onemli
sorunlara karsin basarili bir uyum siirecinin olusturulmasidir (Luthar ve ark. 2000;

akt, Karairmak, 2006).

Risk ve psikolojik saglamlik konulari, arastirma ve uygulama alanlari ile
temel Onleyici/koruyucu unsurlar yoniinden gelisen ve popiilarite kazanan konular
durumuna gelmis ve gelisim psikolojisi, psikolojik danigma ve rehberlik ile psikiyatri

konulari arasinda goze ¢arpan dnemli alanlar olmuslardir (Gizir ve Aydin, 2006).

Psikolojik  saglamlik konulart {izerine arastirma yapan gelisimsel
psikopatolojilerin ve psikiyatirlarin ilk incelemeleri bu tarzlarin etkisini tagimaktadir.
Uzmanlar, tamamen uyumsuz davraniglart ¢6zebilmek adina daha agir olan
hastalarin sorunlariin etiyolojisine ve risk faktorlerine odaklanmis olup, 6te yandan
da herkes i¢in farkli olarak birbirine uyum gosteren bir grup hasta atipik olarak
diistiniilerek gozardi edilmistir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; akt, Erarslan,
2014).

Genel olarak stres veya zorluklarla basa ¢ikabilen kisilerin bir 6zelligi olarak
kabul edilen psikolojik saglamlik, zorlukla karsilassin veya karsilasilmasin, her
bireyin hayatinin bir ddneminde dnemle gozlemlenecektir. Psikolojik olarak saglam

olan kisiler kendileri adina, kendi davranis ve yeteneklerini etkileyen birtakim somut



olmayan diisiincelere sahiptirler. Bu yondeki diisiinceler genellikle “saglam zihin
yapist” olarak ifade edilebilir. Saglam zihin yapisina sahip kisilerin stres ve baski ile
basa cikabilmelerini, glinlilk yasamda var olan zorluklarin iistesinden gelmeyi,
istenmeyen hayal kirikliklarindan ve agir travmadan kurtulmalarini, anlasilabilen ve
gercekei hedefler tespit etmelerini, baska kisilerle olmasi gerektigi gibi iliskiler
saglamalarini, kendilerine ve bagkalarina saygi gostermelerini gerektirmektedir. Her
insan bu zihin yapisini gelistirme becerisine sahiptir (Goldstein ve Brooks, 2005; akt,
Oktan, 2012).

Bu tanimlardan da anlasildigi gibi psikolojik saglamlik olgusu, Kkisiyi
etrafinda olumsuz faktorlerinden koruyan karakteristik bir 6zellik degildir. Kisileri,
hayatin zorluklart altinda basariya tasiyan temel nedenler, ¢evresel risk olusturan
kosullarin mevcut etkilerini en aza indirgemeyi saglayan tutum ve yeteneklerin
gelismesine neden olan koruyucu faktorlerdir (Beauvais ve Oetting, 1999; akt, Gizir
ve Aydin, 20006).

Son olarak ise (Stewart, Reid ve Mangham,1997; akt, Yilmaz ve Sipahioglu,
2012) psikolojik saglamligin, daha once yapilan farkli tanimlarini inceleyerek bu

tanimlardaki ortak yonleri asagidaki sekilde ifade etmislerdir.

v Kigilerin belli basli 6zellikleriyle ¢evreleri arasinda karmasik ve
karsilikl1 bir oyundur.

v Sorunlarla basa ¢ikma becerisi ile stres arasindaki bir uyumdan
meydana gelir.

v Yasamin kendisinden tiireyen ve birgok stres veren risk unsurlari ve
riskin olumsuz etkisini sakinlestiren ya da en aza indirgeyen o6nleyici
faktorler, psikolojik saglamliga katkida bulunur.

v" Psikolojik saglamlik dinamiktir.

v’ Psikolojik saglamlik gelisimseldir. Basarili olma kisinin becerilerini
giiclendirir.

v" Psikolojik saglamlik yasam gegislerinde en 6nemli faktordiir.



2.2.1. Psikolojik Saglamlik fle lgili Arastirmalar

Psikolojik saglamlik incelemelerinin ¢ikis noktasi, ¢ocukluk ¢agda erken
yasam felaketlerini tecrilbe eden ¢ocuklardaki gelisimsel psikopatoloji iizerine
yapilan c¢alismalarin  sonuglarindan kaynaklanmaktadir. Bu erken yasam
felaketlerine, siddete yatkin ya da ruhsal rahatsizligi olan aile ortaminda yasama,
madde bagimliligi ve kullanimi ve yoksulluk 6rnek olarak verilebilir. Yapilan bu
aragtirmalarda ¢ocuklarin risk altinda yasamlarina devam etmelerine ragmen ruhsal
ve fiziksel agidan saglikli biiyiiyenlerin Ozellikleri belirlenmistir. Yasamlarinda
sizofreni tanis1 alan kisilerin ve ebeveynlerinin boylamsal a¢idan incelemelerini
devam ettiren Manfred Bleuler, klinik ¢alismalar1 siiresince, Sadece beklenen
sonuclart kesfetmekle kalmamis ayni anda felaketin arasinda potansiyel giiciin,
cesaretin ve sagligin en 6nemli sonuclarini da ortaya koymuslardir. Yine arastirmaci,
sebebi akilsal hastalik olan ve hastaneye yatirilmis bir annenin kiz1 olan, sorumsuz,
alkolik, duygusal, ruhsal ve fiziksel bakimdan rahatsiz olan bir babanin bakimiyla ve
4 kardesiyle biiyiimiis 14 yasindaki Vreni'nin vaka arastirmasina odaklanmis bunun
sonucunda da Vreni yetigkinlik doneminde mutlu bir evlilige, aileye ve ayn1 zamanda

iki saglikli gocuga sahip oldugunu belirtmistir (Bleuler 1984; akt, Erarslan, 2014).

Psikolojik saglamlik ¢alismalarinda anlik travmalar karsisinda verilen tepkiler
lizerine de aragtirmalar yapilmistir. Bilim insanlari, toplumda yasanan felaketleri
veya agir yaralanmalar gibi travmatik durumlar karsisinda yetiskin bireylerin
duygusal anlamda nasil tepki verdiklerini, bu olaylar1 nasil benimsediklerini
arastirmiglardir. Yapilan arastirmalarda genel sonug degiskenleri, yasanan travma
sonrasi stresin belirtilerini ve travma sonrasindaki degisimi, gelisimi kapsamaktadir.
Li ve arkadaslar1 (2012) Wenchuan’da 2008' de yasanmis olan deprem felaketinden 1
yil sonra demografik unsurlarla psikolojik saglamlik arasindaki baglantiy1 aragtirmak
icin, depreme maruz kalan, act ¢eken yetiskin bireylerle goriismiisler ve bunun
lizerine incelemeler yapmuglardir. Sonug¢ olarak, daha once yapilmig olan
aragtirmalarla baglantili olarak, psikolojik agidan saglam olan yetiskin bireylerin
yagsanan dogal felaket durumunda olumlu tepkiler verdikleri gbzlemlenmistir.
Kisilerin aylik gelirleri hari¢ cinsiyet, yas, egitim seviyesi ve etnik gruba bagh
demografik unsurlarin psikolojik saglamligin, belirgin sekilde nedenlerinden oldugu

gozlemlenmistir (akt, Erarslan, 2014).
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Psikolojik saglamlik calismalarinda Ulkemiz'de yalnizca 2000°li yillarin
baglarindan beri gézlemlenen gesitli risk gruplari ele alinmis ve psikolojik saglamlik
siireci, risk ve koruyucu unsurlarla birlikte arastirilmistir. Bunun yaninda psikolojik
saglamligr gelistirmede etkili unsur olabilecegi varsayilan bazi modeller test
edilmistir (Erarslan, 2014).

Terzi (2005), strese maruz kalmis yasam hikayeleri karsisinda olumlu y6nde
stresle basa ¢ikmay1 ve 6znel olarak psikolojik anlamda iyi olmalarinm etkileyen, 395
tiniversite Ogrencisinde Psikolojik Dayaniklilik Modelini incelemistir. Yapilan
calismanin sonucunda, strese maruz kalmis yasamlari biligsel agidan incelemenin ve
stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmanin, psikolojik yonden iyi olmay1 dolayli olarak
etkiledigi gozlemlenmistir. Bunun yani sira, psikolojik saglamligin da kisilik,
karakteristik agidan bilissel degerlendirme ve stresle basa ¢ikma araciligi ile iyi

olmayi dolayli yonden etkiledigi gézlemlenmistir (akt, Erarslan, 2014).

2.3. Benlik Saygisi

Psikolojik danigsma ve psikiyatri alanlarinda yapilan arastirmalar arasinda en
sik rastlanan kavram olan benlik saygisini en belirgin sekilde Rosenberg (1965)
kisinin kendi kendine olan olumlu veya olumsuz davranigi olarak betimlemistir.
Benlik saygis1 kavramimi iki farkli boyutta incelemis ve bunlarin yiiksek ve diisiik
benlik saygisi oldugunu ortaya koymustur. Bireylerin kendilerini degerli ve saygi
deger hissetmeleri, yiiksek benlik saygisi ile tanimlanirken bu davranis kisinin
kendisini biiyiik gormesi seklinde, bu davranisin zitti olarak kisiler kendilerini
reddederler ve kendilerinden memnun degillerdir, bu da diisiik benlik saygis1 olarak

tanimlanmaktadir (Giiloglu ve Karairmak, 2010).

Toplumsal diizende 6nemli bir 6zellik olarak bilinen benlik saygisi, kisilerin
kendilerini algilamalarinda verdikleri 6nemi belirlemektedir. Benlik saygisinin
bilindigi gibi pek ¢ok onemli degiskenle (6rn; sosyal beceriler, iyi olma, yalnizlik,
intihar vb.) iliskisi oldugu ve benlik saygisinin programlar araciligi ile
gelistirilebilecegi diisiiniildiiglinde toplumda psikolojik danigsmanlarca ylriitiilecek
benlik saygisint artirmaya yonelik programlarin uygulanmasinin 6nemi daha fazla

ortaya ¢ikmaktadir. Benlik saygisi ile ilgili yapilacak grup uygulamalarmin kisilerin
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kendilerini degerli hissetmelerine, kendilerinden daha memnun olmalarina,
kendilerini daha gergekgi tanima ve degerlendirmelerine dolayisiyla kisisel-sosyal ve
akademik gelisimlerine ¢ok onemli katkilar saglayacagi diistiniilmektedir (Cegen ve

Kocgak, 2007).

Kavram olarak benlik saygisi, bireyin kendi kendini test etmesi ve bu testin
sonucunda elde etmis oldugu benlik kavramini kabul etmesinden olusan begenme ve
benimseme bununla birlikte kisi kendisini bulundugu durumdan daha eksik veya
daha tistiin gérmeden, sevilmeye layik, begenilen, tamamen kendinden memnun
olma ve kendisine giivenme durumunu tasvir etmektedir. Biitiin olarak pozitif beden
inanct yiliksek bir benlik saygisi yoniinde tanimlanirken, zitti olan diisiik benlik
saygisi, negatif beden inancini agiklamaktadir. Benlik saygist ve sosyal goriiniis
kaygist depresyon ve anksiyete bozukluklari {izerine etkisi olan, psikolojinin klinik
vaka olarak tanimlanmaktadir (Ozcan ve Ark. 2013).

Benlik saygist kendine saygi, Ozgliven 6z deger ve bir¢ok psikolojik
degiskenlerin temel belirleyicilerinden birisidir (Gligray, 1989; akt, Yigiter ve Ark.
2011).

Kisinin fiziksel ve zihinsel 6zelliklerinin tamami ve kisiye ait olan biitiin bu
ozelliklerin yaninda kisinin kendini degerlendirmesi durumu benlik olarak
aciklanabilir (Yavuzer, 2002; akt, Caliskan, 2015). Benlik, kisinin gevresi ile
iletisimi, etkilesimi sonunda edindigi ve kendine ait olan duygular, diisiinceler,
degerler ve kavramlar sisteminin tamamidir. Benlik insanin kendi benligini kavrama
sekli olup bireyin kendisini nasil tanidigini agiklamaktadir (Yoriikoglu, 2000; akt,
Caliskan, 2015).

Bu ifadelerin yanindan benlik saygist hakkinda, Branden (1987), benlik
saygisint anlatirken, kendimizi daha kapsamli tamimak ve bununla beraber
baskalarin1 da daha 1yi algilayabilmek adina bir yol gdésterici oldugunu belirtmistir.
Yine Branden, benlik saygisinin iki tane bileseninin oldugundan bahsetmistir. Bu
bilesenler; kisisel 6z yeterlilik ve kisisel degerlilik duygularidir. Bir baska deyis ile
Ozgiliven ve 0z saygmin birlesiminden benlik saygisi dogmaktadir. Benlik saygisi
kisilerin kendinde olan sorunlarini kavrama ve bu sorunlar1 idare edebilme
becerilerini ifade etmektedir. Benlik saygisi, kisilerin toplumda nasil bir birey

olacaklarina, cogu zaman kisilerin ne yonde bir kisilik olusturacaklarina ve g¢evresi
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ile olan iletisimlerinde nasil bir yol izleyeceklerini, farkli yonlerden etkileyen bir

faktordiir (Latifoglu, 2012).

Kisinin ¢evresi ile olan yasamini anlayis sekilleri adina benlik kavraminin
gelisimi hareketli bir siirectir. Kisilerin kendi yasamlarini kavrama bi¢imi, baskalar
tarafindan pozitif yonde degerlendirme ve topluma kabul edilme gereksinimden
kayda deger sekilde etkilesimdedir. Kisi i¢in kendine yakin goriinen cevresinin
diistincesi olduk¢a 6nemlidir. Bu dogrultu da kisiyi memnun eden veya onu hayal
kirikligina ugratan farkli deneyimler sonucunda kisi kendine deger verme duygusunu
artirtr. Var olan bu duygu, baska insanlarin kendileriyle yiizlesmesi sonucun da
giinden giine Ogrenilerek gelistirilir. Bu durum bir kez olustuktan sonra, diger
kisilerin ger¢ek anlamda kendilerine nasil baktiklarindan bagimsiz olarak devam eder
ve biitlin organizmanin hareketlerini kosulsuz sekilde etkiler (Temel ve Aksoy 2001;
akt, Dilek, 2007).

2.3.1. Benlik Saygisi ve Spor liskisi

Glinlimiize kadar olan arastirmalarin birgogunda, kisinin 6z degerlerini
tantyabilmesi i¢in kendi akranlariyla kiyaslandigi zaman ilkdgretim yaslarindan
itibaren baslayan ve ergenlik doneminin sonlarina kadar, gelisimsel bir siireg
oldugunu gormekteyiz. Benlik saygisi ve sportif faaliyetlerin arasindaki iliski,
bireyin bu faaliyetlere nasil uyum sagladigi ve bu uyum sonucunda kazanilan
deneyimlerin karakterini, kisiligini ve hayatin1 ne yonde etkiledigi ve bu siirecin
kaynaginit olusturmaktadir. Spor aktiviteleri sayesinde kisinin kendini tanimasi,
benlik saygisinin olumlu veya olumsuz yonde gelisimi ve hayatinin tiimiinii nasil

etkiledigi ile iligkilendirilebilir.

Yapilan c¢aligmalarin sonucunda, Hawkins ve Gruber (1982), lise ¢agindaki
erkek Ogrencilerin katilmis olduklari beyzbol miisabakasi sezonunda, okul-ders
basar1 oranlarinin arttigint bulmuglardir. Sosyal benlik acisindan, takim sporu ile
ugrasan kisilerin benlik puanlar1 yiiksek bulunmanin yani sira bireysel sporlarla
ugrasanlarin da kisisel benlik puanlar yiiksek bulunmustur (Ozerkan, 2004; akt,
Caglayan, 2011)

Elestirel bakis agis1 olarak Folkins ve Sime (1981), spor ve psikolojik agidan

rahatlama {izerine iist diizey bir tartismayr kapsamaktadir. Yapilan g¢alismanin
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elestirisini ortaya koyan bu grup ve buna benzer diger ¢aligmalar spor faaliyetlerini
gergeklestirmenin  bireyin  kisiligini pek etkilemedigini, ancak yogun spor
aktivitelerinin zindelik seviyesini artirdigini, bununla birlikte ruhsal durum, benlik
kavrami ve akil sagligina pozitif agidan etkileri olabilecegini kabul etmislerdir.
Yapilan ¢aligmalarin bazi bulgularinda kas kuvvetindeki artis ve fizik algisindaki
degisikliklerin, en onemlisi olan zindelik programlarindan 6nce ve benlik saygisi
disiik olan kisilerin  benlik saygisini, pozitif olarak etkileyebilecegini
distinmiislerdir. Benlik kavrami haricinde kisilik 6zelliklerinden higbiri, fiziksel
giiciin artisindan etkilenmemis olmalar1 gbze ¢arpmaktadir (Eren, 1997; akt, Esen,
2012).

Fiziksel aktiviteler ve kisilik ile ilgili etkilesimi inceleyen bir arastirmada O.
Neuman, aktif sporcular ile spor yapmayan bireylerin degerlerinde spor yapanlarin
cok daha caliskan, daha sabirli, daha hareketli, girisken ve ¢ok zor durumlarda bile
zemine adapte olma Ozelliklerinin belirgin diizeyde daha 1iyi olduklarim

gozlemlemistir (Tiryaki, 2000; akt, Kumbaroglu, 2013).

Spor faaliyetlerinin tiimii sosyal bir kazanimdir ve genelde duygu ile ilgili
Ozelliklerin gelismesini saglar. Sportif faaliyetlere katilanlarin, duygularini ifade
etme aract olarak oyun ve hareketler yardimi ile onlar1 sergileyebilme olanaklari
artmaktadir. Spor aktiviteleri sayesinde genglerin kendilerini ifade etmelerinin daha
kolay oldugunu ve bununla birlikte 6fke, saldirganlik gibi duygularin kendilerinden
uzaklagsmasina ya da bu duygulari kontrol etmelerini saglayabilmektedir. Strese
maruz kalan enerjiden uzaklagmanm en iyi yolu oyun ya da spor faaliyetlerine
katilmak veya siirdiirmektir. Spor faaliyetlerinin taraftar1 olmak, kisiye saglamis
oldugu fiziksel faydalariyla birlikte benlik gelisimine de fayda saglamaktadir. Bu
sayede kisiler karsilastiklar1 bir baski karsisinda yeterlilik ve yetersizliklerini ¢ok

daha kolay anlayabilmektedirler (Araci, 2001; akt, Bal, 2015).
2.4. Tyimserlik Kavram

Pozitif psikolojinin gbézde kavramlarindan olan iyimserlik son 25 yilda,
giiniimiiz psikologlar1 arasinda popiiler bir ¢alisma konusu olmustur. Psikologlar
iyimserligi; duruma 06zgii, olaya 6zgii ve umut bagliklar1 altinda incelemisler ve
iyimserligin nasil 6l¢iildiigline bakilmaksizin  genellikle cazip sonuclarla

iliskilendirmislerdir (Peterson ve Park, 2004).
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Iyimserlik, gelecekte kotii olaylardan ok, iyi olaylarm olacagina dair bir
inang olarak gelecege yonelik biligsel, duygusal ve motivasyonel bir durusu temsil

eder (Schutte ve Hosch, 1996).

Psikoloji biliminde iyimserlik kavrami ilk kez deney yapilarak Scheier ve
Carver tarafindan arastirilmistir. Yapmis olduklari arastirma ile iyimserligin
kavramsal ¢ergevesini ¢izerek, iyimserligin saglik degiskenleri ile iligkisini ortaya
koymuslardir. Scheier ve Carver iyimserligi; bir insanin basina iyi seyler gelecegine

dair genellenmis beklentileri olarak ifade etmislerdir (Scheier ve Carver, 1985).
2.5. Kontrol Odag

Kontrol kavrami, kisilik gelisiminin bir boyutu olarak, bireydeki temel
farkliliklarin bir parcasini olusturmaktadir (Civitgi, 2007). Skinner’a (1996) gore;
kontrol kavrami kontrol odagi algisi, kendine yeterlilik, 6grenilmis giicliiliik,
nedensel yiikkleme ve 6z kontrol gibi kavramlari ifade etmektedir. Kisi kendini
anlatirken hayatinda rol oynayan olaylar karsisinda kendini yerlestirdigi, uygun
gordiigii yer, kisinin benlik kontroliinde bakis agisi ve odagini olusturmaktadir
(Rotter, 1966). Bununla birlikte kontrol odag: siireci baglamaktadir. Kisinin stresli bir
olay karsisinda stresini kontrol altinda tutabildigi ve bu baglamda kendisinin
uyguladig1 biligsel degerlendirmeler kontrol odagini kapsamaktadir. Birey igin
kendinde 6nemini aciga ¢ikaran bu biligsel degerlendirmeler bu durumun anlamini
belirleyen biligsel siirecler, birincil ve ikincil olarak iki sekilde incelenmektedir.
Yapilan degerlendirmelerin birincisinde birey farkina vardigi durumun iyi olma
halinin tizerine etkisinin olup olmadigini, bu dogrultuda etkisi olacaksa da bu
durumun strese bagli gerceklesip gerceklesmedigini test eder. Stresle basa ¢ikma ve
stres karsisinda uygulanabilecek ¢oziim yollart ise ikincil degerlendirmeyi
aciklamaktadir. I¢inde bulunulan siirecin kontrol altinda tutuldugu ile ilgili inanislar,
bu isleyisi gozle goriiliir bir sekilde etkilemektedir (Folkman, 1984). Kontrol odag:
algisinin, nedensellik belirtme ve sorumluluk yiikleme ile yakindan iligkili oldugu
ifade edilmektedir (Korkut, 1991). Rotter' a (1966) gore kontrol odagi; bireyin
yasamlar1 igerisinde kendilerini etkileyen olumlu ya da olumsuz olaylari, kendi
yeterliliklerine, kisisel ozelliklerine, dinamiklerine, kadere, talihe, farkli giiclere ya
da bagska insanlara baglama ve yoneltme egilimidir. i¢ ve dis olmak iizere iki tip

kontrol odag1 yoneliminden bahseder. Bunlar:
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I¢ kontrol odag; bireyin hayatinda yasadig1 olumlu ya da olumsuz seylerin
kontroliiniin kendisinde olduguna ve tim yasadiklarinin sorumlulugunun kendisine
ait olduguna yonelik inancidir (Rotter, 1966). Denetim odagi ig¢ten olan Kkisiler,
yasamlariin sonuglarinda kendi tutumlarinin 6nemli oldugunu ve bu davraniglarin

direk olarak etkili olduguna inanirlar (Wong-McDonald ve Gorsuch, 2004).

Dis kontrol odagi; kisinin, kendi davraniglari ve bu davranislarindan meydana
gelen sonuglart tizerinde kontrol sahibi olamadigina, hayatinin ve yasadig: olaylarin
sanssizlik, talihsizlik, kader ve baska insanlar gibi kendi disindaki etmenlere bagh
oldugu inancinda olmasidir (Rotter, 1966). Kontrol odagi kavramini, kiiltiirel ve
sosyal nedenlerle aciklayan Lefcourt' a gore; aile tipi, kiiltiirel yap1 ve kisisel ¢abalar
sonucunda elde edilen deneyimler 33 kontrol odaginin gelisimine etki eder. Ig
kontrol odagimi kullanan kisiler, genellikle tipik igsel yonelimli ailelerde yetisirler.
Bu tip ailelerdeki gorintii ¢aba, egitim, sorumluluk ve diisincenin O6nemini
vurgulayici niteliktedir. Buna karsilik digsal yonelimli ailelerde ¢ogu sey dis
kaynaklara atfedilir. Ciinkii diisikk sosyoekonomik statiideki ailelerin inanislarina
gore, kendi yasamlar1 iizerindeki kontrolleri daha azdir. Buna bagli olarak bu tip
topluluklardaki aileler ve bu aile igerisinde yetisen bireyler daha dissal

yonelimlidirler.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu bdliimde, aragtirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araclari, veri
toplama araglarinin alanda uygulama siireci ve verilerin analizi ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.
3.1. Arastirmamin Modeli

Sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve
kontrol odagi diizeylerinin karsilastirilmas1 amaciyla ele alinan ¢alismada iliskisel

tarama modeli kullanilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, sporcular ve sedanter bireylerden olusmaktadir.
Orneklem ise, sporcu ve sedanter bireyler arasindan tesadiifi rnekleme ydntemiyle
secilen 200 sporcu ve 200 sedanter olmak iizere toplam 400 goniillii olarak ¢alismaya

katilmay1 kabul eden kisilerdir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Calismaya toplamda 400 goniillii ve saglikli birey katilmigtir. Arastirmada,
sporcularin ilgili olduklar1 spor dali dlgiitiine gore arastirmanin bagimli degiskenleri
olan psikolojik saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi hakkinda veri
toplamak amaciyla “Benlik Saygist Olgegi”, “Yasam Yonelimi Olgegi”, “I¢-Dis
Kontrol Odag1 Olgegi”, “Yilmazlik Olgegi” ve katilimeilarin bazi kisisel bilgilerine
ulagabilmek i¢in arastirmacit tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir. Olgek ve formlarin birebir uygulanmasindan énce bizzat arastirmaci
tarafindan Olcek ve formlarin nasil doldurulmasi gerektigi detayli bir sekilde

aciklanmugtir. Eksik doldurulan 6l¢iim araglart degerlendirmeye alinmamastir.

3.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, arastirma kapsaminda yer alan bagimsiz degiskenler ve
sporcular hakkinda bilgi edinmek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir.
Formda yas, cinsiyet, ailenin gelir diizeyi, sporcunun &grenim durumu, ilgilendikleri
spor dali, miicadele sporlar1 sporculari i¢in uluslararast ya da ulusal derece ve takim

sporculari i¢in yer aldiklari lig ile ilgili sorular mevcuttur.
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3.3.2. Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢cegi

Bu arastirmada Rosenberg Benlik Saygis1 dl¢egi kullanilmistir. Olgek 1963’
te Morris Rosenberg tarafindan gelistirilmistir. Gegerlik ve giivenirlik g¢alismalari
ABD’ de Rosenberg tarafindan 1965 yilinda yapildiktan sonra birgok arastirmada
arac olarak kullamlmustir (Akt. Cuhadaroglu, 1986). Ulkemizde, dlcegin giivenirlik
ve gegerlilik ¢alismalar1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir.

Gegerlilik katsayist r=71 olarak bulunmustur. Test -tekrar test giivenirlilik

yontemi kullanilarak da glivenirlilik katsayis1 =75 olarak saptanmistir.

Bu o6lgek 12 alt boyutlu olgekten olusup kendi ig¢inde 63 maddeyi
icermektedir. Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi’ nin birincil degerlendirmesi kisinin
benlik saygisini belirlemek, diger alt boyutlar da benlik saygisi ile ilgili tutumlari

degerlendirmek amaciyla olusturulmustur (Cuhadaroglu, 1985).

Yapilan bu arastirmada birincil degerlendirme olarak kabul edilen ve 10

maddeden olusan Rosenberg Benlik Saygis1 Alt Olgegi kullanilmistir.

Degerlendirme yapilirken, Benlik Saygis1 Alt Olgegi’ nde 5’i olumlu 5’i
olumsuz olmak iizere toplam 10 madde bulunmaktadir. Olcegin degerlendirilmesinde
arastirmaya katilanlar 0 ile 6 puan aralifinda toplam puan baz alinmaktadir. Olgekten
alinan sonuglarda toplam puanin yiiksek olmasi, katilimcinin benlik saygisi
diizeyinin diisiik oldugunu gosterirken, bu puanlama yontemine gore; 0-1 puan
yiiksek seviyedeki benlik saygisini, 2-4 arasindaki puanlar orta seviyedeki benlik

saygisini, 5-6 puanlar diislik seviyedeki benlik saygisini gostermektedir.

1...(C)=0,17 (D)=0,34 6..(C)=050 (D)=1
2...(C)=0,16 (D)=0,33 7..(C)=050 (D)=1
3..(A)=0,17 (B)=0,33 8...(A)=1 (B)=0,50
4..(C)=0,25 (D)=0,50 9..(A)=050 (B)=0,25
5..(C)=0,25 (D)=0,50 10..(A)=050 (B)=0,25

Bu calisma da Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi 4°lii likert tipi cevaplama

yontemi ile kullanilmistir. Sonuglardan alinabilecek en yiiksek puan 40 iken en
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diisiik puan 10°dur. Olgekten alinacak yiiksek puan, yiiksek benlik saygisin1 ve diisiik

puan ise diisiik benlik saygisini gostermektedir.

Yonerge: Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyunuz. Olgek her ifade igin
“Kesinlikle Katilmiyorum” dan “Tamamen Katiliyorum” a kadar yayilan Dort
dereceli bir degerlendirme yapmanizi gerektirmektedir. Her ifadenin sizin igin ne
kadar uygun oldugunu yan tarafta verilen derecelendirme kisminda, uygun ifade
dogrultusunda isaretleyiniz. Isaretlerin gercek durumu yansitmasi sarti, uygun
rakamin iistiine ¢arp1 konmasi, yuvarlak i¢ine alinmasi ya da tlizeri ¢izilmesi gibi tarz

farkliliklarinin hi¢gbir 6nemi yoktur.
3.3.3. Yasam Yonelimi Olcegi (Iyimserlik Olcegi)

Yasam Yonelimi Olgegi, Scheier ve Carver (1985) tarafindan gelistirilmis
olup, 12 maddeden olusmaktadir. Olgek grup olarak kendi icinde 3'e ayrilr,
maddelerden 4'i hayata olumlu (iyimser) yonden bakmayi, 4 tanesi olumsuz
(kotiimser) degerlendirmeyi Olgmekte olup, diger 4 tanesi ise oldugu gorevi
uygulamaktadir. Olgme araci1 5°1i Likert tipi bir dlgme arac1 olup secenekler; “0-
Kesinlikle Katilmiyorum”, “1- Katilmiyorum”, “2- Kararsizim”, “3- Katiliyorum”,
“4- Kesinlikle Katiliyorum” bigiminde cevaplandirilmaktadir. Degerlendirmeden
elde edilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan 32°dir. Uygulamadan elde edilen
yiiksek puanlar hayata olumlu (iyimser) yonden bakmayi, bununla birlikte diisiik

puanlar olumsuz (kétiimser) bakis agisini1 géstermektedir.
3.3.4. Rotter i¢-Dis Kontrol Olcegi (RIDKOO)

29 maddeden olusan ve egitim durumu alt sinir olarak ortadgretimi bitirmis
kisilere uygulanan Rotter I¢-Dis Kontrol Olgegi, Rotter (1966) tarafindan
gelistirilmis olup Dag (1991) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanmustir. Rotter i¢-Dis
Kontrol Olgegi, kisilerin alisilmis kontrol beklentilerinin ve buna dayanarak igsellik-
digsallik nedensellikleri {izerine etkisi, tiim pekistiricilerin kisinin kendi i¢inde veya
elinde olmayan giiglerin (6rnegin; sans, kader gibi) kendi kontroliinde olduguyla
alakali ve bununla birlikte kisilerin sahip olduklar1 inan¢ ve beklentilerini test

etmektedir.
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Rotter I¢-Dis Kontrol Olgeginini giivenirlik degerlendirmelerinde; madde
toplam puan korelasyonlarinin 0,11 ile 0,48 arasinda farklilik gosterdigi, iki-yari test
giivenirlik katsayilarinin 0,65 ile 0,79 arasinda degistigi, test-tekrar test yontemiyle
giivenirlik katsayisinin ise 0,49 ile 0,83 arasinda degistigi saptanmistir. Goodman ve
Waters 1987 yilinda dlgegin i¢ tutarliligini 0,77 olarak hesaplamustir. Olgiit bagintili
gecerlik caligmasinda ise diger kontrol odagi olgekleriyle 0,25 ile 0,55 arasinda
degisen korelasyonlar hesaplanmistir. Olcegin Tiirkiye uyarlamas1 1991 yilinda Dag
(1991) tarafindan yapilmis olup, i¢ tutarhilik katsayisi 0,71, KR-20 giivenirlik
katsayis1 0,68, test-tekrar test giivenirligi ise 0,83 olarak hesaplanmaistir.

Olgegin gecerlik galismasinda ise; temel bilesenler analizi sonucunda, toplam
varyansin %47,7’ sini aciklayabilen 7 faktor elde edilmistir. Bu faktorler; (1) sans
kontrolii eksigi, (2) siyasal olaylarda dis kontrol, (3) sans kontrolii, (4) okul basaris1
kontrol eksikligi, (5) kisiler arasi iligkilerde kontrol eksikligi, (6) kadercilik inanci,
(7) siyasal olaylarda kontrol eksikligi olarak belirlenmistir.

Yonerge: Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyunuz. Olgek her bir ifade igin
“Kesinlikle Katilmiyorum” dan “Kesinlikle Katiliyorum” a kadar yayilan Bes
dereceli bir degerlendirme yapmanizi gerektirmektedir. Her ifadenin sizin i¢in ne
kadar uygun oldugunu yan tarafta verilen derecelendirme kisminda, uygun ifade
dogrultusunda isaretleyiniz. Isaretlerin gercek durumu yansitmas: sart: ile uygun
rakamin iistiine ¢arp1 konmasi, yuvarlak i¢ine alinmasi ya da {izeri ¢izilmesi gibi tarz

farkliliklarinin hi¢gbir 6nemi yoktur.

3.3.5. Yilmazlik Ol¢egi (YO):

Olgek Giirgan (2006) tarafindan gelistirilmis, gecerlik ve giivenirlik ¢calismasi
yapilmistir. Olgegin dlgme degerlendirme ve bu alana 6zgii uzmanlarin goriislerine
gore, Olgek besli likert yontemiyle cevaplanacak sekilde olusturulmus ve 6lgegin
yonergesi ve basimi bu dogrultuda yapilmistir. Olgegin derecelendirmesinde, Hig
tanimlamiyor (1), Biraz tanimliyor (2), Orta diizeyde tanimliyor (3), lyi tanimliyor
(4), Cok iyi tanimhiyor (5) seklinde yapilmakta olup bu puanlamaya gore
uygulanmaktadir. Olgegin ters ifadelerinde ise yukaridaki derecelemenin tam tersi
seklinde puanlanmaktadir. Verilen cevaplarda, puanlardaki yiikselme yilmazlik

diizeyinde artis1 gosterir. Puanlardaki diisiis ise yilmazlik diizeyinin az oldugunu
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gostermektedir.  Yilmazlik Olgeginin  giivenirligini degerlendirmek amaciyla
aragtirma evreninden rastgele secilen toplam 49 iiniversite 6grencisine dlgek bir ay
ara ile uygulanmistir. Uygulama sonucu yapilan analiz sonucunda birinci ve ikinci
uygulamada alinan puanlar arasindaki korelasyon .89 olarak bulunmustur (p<.001,
N= 49, Ss=11.57, t=-2.51). Bu sonug¢ 6l¢egin kararlilig1 i¢in oldukc¢a iyi bir kanit
olarak diisiiniilebilir. Cronbach Alfa Giivenirligi i¢ tutarlilik i¢in yapilan ¢alismada
yine ayni grupta, birinci ve ikinci uygulama adina ayri ayri hesaplanan Cronbach
Alfa degeri sirasiyla .78 ve .87 olarak bulunmustur. Gegerlik calismasina katilan
grup icin hesaplanan Cronbach Alfa degeri de (.80) yukaridaki degerlere oldukga
yakindir. Olgegin giivenirliginin yiiksekligi ve her bir maddenin temelde yilmazlik
diizeyini O0lgmek amaciyla gelistirilmis olmasi nedeniyle, Glgekten elde edilen
puanlar her bir faktor icin ayr1 ayr1 hesaplanmayip, ileride yapilacak analizler i¢in
Olcekten elde edilen toplam yilmazlik puani dikkate alinacaktir. Gerektiginde, ileride
bu oOlcekle yapilabilecek olasi caligmalarda, olgek sekiz faktorlii olarak da

kullanilabilir.

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler IBM SPSS 22 paket program ile kayit edilmistir. Elde
edilen verilerin istatistiki analizleri i¢in uzmanlardan yardim alinmistir. Aragtirmanin

kisisel bilgilerle ilgili boliimii tanimlayicr istatistik tablolartyla diizenlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odagi ve
psikolojik saglamlik duygular1 arasindaki iligkileri tanimlamak igin pearson
corelation analizi kullamilmistir. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireyler
arasinda anlamli farkliliklarin bulunup bulunmadigimi test etmek igin t-test analizi
kullanmilmistir. Ayrica, arastirmaya katilan bireylerin benlik saygisi, iyimserlik,
kontrol odagi ve psikolojik saglamlik duygularinda demografik veriler agisindan
anlamli farkliliklarin bulunup bulunmadiginmi test etmek i¢in ikili gruplarda t-test

ikiden ¢oklu gruplandirmalarda anova analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilanlarin egzersiz yapma durumlarina gore dagilim

F %
Sporcu 200 50,0
Sedanter 200 50,0
Toplam 400 100,0

Arastirmaya katilan grubun %50’sinin egzersiz yaptigi, %50’sinin ise egzersiz

yapmadigi tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet degiskenine gore dagilim

F %
Kadin 153 38,3
Erkek 247 61,8
Toplam 400 100,0

Aragtirmaya katilan grubun %38,3” {iniin kadin, %61,8’ inin ise erkek oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilanlarin yaslarina gore dagilim

F %
10-14 32 8,0
15-19 171 42,8
20-24 137 34,3
25-29 35 8,8
30 ve usti 25 6,3
Toplam 400 100,0

Arastirmaya katilanlarin %8’1 10-14 yas, %42,8'1 15-19 yas, %34,3' ii 20-24 yas,
%8,8' i 25-29 yas, %6,3' Ui ise 30 yas ve {stii olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Arastirmaya katilanlarin gelir durumlarina gore dagilim

F %
500-1500 75 18,8
1501-2500 107 26,8
2501-3500 83 20,8
3501 ve Usti 135 33,8
Toplam 400 100,0

Arasgtirmaya katilan grubun %18,8’inin 500-1500, %26,8'inin 1501-2500, %20,8'
inin 2501-3500 ve %33,8" inin 3501 ve st gelir durumlarina sahip olduklari tespit

edilmistir.
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Tablo 5. Katilhmcilarin 6grenim durumlarina gore dagilim

F %
Ik Ogretim 34 8,5
Lise 163 40,8
Universite 183 458
Lisans Ustii 20 5,0
Toplam 400 100,0

Aragtirmaya katilan grubun %38,5’inin ilkogretim, %40,8'inin lise, %45,8' inin

tiniversite ve %5 nin lisansiisti egitim durumlarina sahip olduklari tespit edilmistir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gore dagilim

F %
Kadm 73 36,5
Erkek 127 63,5
Toplam 200 100,0

Aragtirmaya katilan sporcu grubun %36,5” inin kadin ve %63,5" inin erkek

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 7. Arastirmaya katilan Sporcularin yaslarina gore dagilim

F %
10-14 32 16,0
15-19 39 19,5
20-24 94 47,0
25-29 29 14,5
30 ve usti 6 3,0
Toplam 200 100,0

Aragtirmaya katilan sporcu grubun %16’1s1 10-14 yas, %19,5'1 15-19 yas, %47' si
20-24 yas, %14,5' i 25-29 yas, %3,0" 1 ise 30 yas ve Ustii olarak tespit edilmistir.

Tablo 8. Sporcularin takim sporlari ve bireysel sporlar olarak dagilimi

F %
Takim Sporlari 83 41,5
Bireysel Sporlar 117 58,5
Toplam 200 100,0

Arastirmaya katilan sporcu grubun %41,5°1 takim sporlart ile ilgilenirken, %58,5'

inin bireysel sporlar ile ilgilendigi tespit edilmistir.
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Tablo 9. Sporcularin branslarina gore dagilimi

F %
Futbol 27 13,5
Basketbol 32 16,0
Voleybol 33 16,5
Hentbol 22 11,0
Takwondo 22 11,0
Boks 9 45
Muaytai 12 6,0
Kickboks 14 7,0
Diger 29 14,5
Toplam 200 100,0

Aragtirmaya katilan sporcu grubun %16,5’inin voleybol, %11’inin hentbol,
%11’inin tackwondo, %4,5'inin boks, %6' sinin muaythai, %7 sinin Kickboks ve %14,5'

inin diger spor branslariyla ilgilendikleri tespit edilmistir.
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Tablo 10. Sporcularin gelir durumlarina gore dagilim

F %
500-1500 35 17,5
1501-2500 50 25,0
2501-3500 44 22,0
3501 ve usti 71 35,5
Toplam 200 100,0

Arasgtirmaya katilan sporcu grubun %17,5’inin 500-1500, %25'inin 1501-2500,
%22" sinin 2501-3500 ve %35,5' inin 3501 ve isti gelir durumlarina sahip olduklari
tespit edilmistir.

Tablo 11. Sporcularin 6grenim durumlarim gore dagilimi

F %
Ik Ogretim 34 17,0
Lise 24 12,0
Universite 138 69,0
Lisans Ustii 4 2,0
Toplam 200 100,0

Aragtirmaya katilan sporcu grubun %17’sinin ilkdgretim, %12 sinin lise, %69'
unun dniversite ve %2' sinin lisansiistii egitim durumlarima sahip olduklar1 tespit

edilmistir.



27

Tablo 12. Arastirmaya katilanlarin psikolojik saglamhk, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin korelasyon analiz sonug¢lar:

Kontrol  geniik . Ppsikolojik
Iyimserlik .
Odag Saygisi Saglamlik

Kontrol Pearson 1
Odagi Correlation

Sig. (2-tailed)

N 400
Benlik Pearson _ 599" 1
Saygisi Correlation

Sig. (2-tailed) ,000

N 400 400
Iyimserlik Pearson. 006 531" 1

Correlation

Sig. (2-tailed) ,900 ,000

N 400 400 400
Psikolojik  Pearson - . wox

. , v ,302 1

Saglamlik  Correlation 005 38 30

Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000

N 400 400 400 400

Aragstirma sonuglarina gore, aragtirmaya katilanlarin benlik saygisi ile kontrol
odagi (r=0,599**), iyimserlik duygusu ile benlik saygisi (r=0,531**), psikolojik
saglamlik duygusu ile kontrol odagi (r=0,605*%*), psikolojik saglamlik duygusu ile
benlik saygist (r=0,738**), psikolojik saglamlik duygusu ile iyimserlik duygusu
(r=0,332**) arasinda 0,01 diizeyinde anlamli pozitif bir iliski bulunmustur. Buna
karsin aragtirmaya katilanlarin iyimserlik duygusu ile kontrol odagi duygulari

arasinda bir iligki bulunmamastir.
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Tablo 13. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin psikolojik
saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odag diizeylerinin karsilastirma

sonuclari

Std. Sig. (2-

N Mean - X
Deviation tailed)

. Sporcu 200 4,1230 ,66942
Benlik 2209 022
Saygist Sedanter 200 3,9539 79550

. Sporcu 200 3,9390 ,54075
Iyimserlik 5,321 ,000
Sedanter 200 3,6601 ,50704

Sporcu 200 8,3110 1,45283

Kontrol 4,18 000
Odagt  gedanter 200  7,7209 136385 ’ |
Psikolojik Sporcu 200 4,1230 66942 > 909 -

Saglamik  geqanter 200 3,9539 79550

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi, iyimserlik,
kontrol odagi ve psikolojik saglamlik duygularinda sporcular lehine anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 14. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin psikolojik
saglamlik, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin cinsiyetlerine

gore karsilastirma sonuclari

. Std. Sig. (2-
N M o .
Cinsiyet ean Deviation Tailed)
: Kadin 153 4,0496 73744
Benlik ' '
238 812
Saygist Erkek 247 4,0315 74154
. Kadin 153 3,8386 50559
Iyimserlik 1,134 ,258
Erkek 247 3,7754 56273
Kadin 153 7,9080 1,57765
K I y y
ontro 1,163 246
Odag Erkek 247 80829 134314
PSIkOlOJlk Kadin 153 4,0496 ,73744
3 238 812
Saglamlik  prer 247 4,0315 74154

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi, iyimserlik,
kontrol odagi ve psikolojik saglamlik duygularinda cinsiyet acisindan anlamli bir

farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 15. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin psikolojik
saglamhk, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin yaslarina

gore karsilastirma sonuclari

Mean Fark
sumof F  Sig.
Squares Square Kaynagi
Bet
ehween 352 4 088 160
Groups
i within . _ 950 ccemen
Benlik Saygisi ithin 217613 395 551 ,959
Groups
Total 217,964 399
Between 1126 4 282 959
Groups
Iyimserlik Within 116,005 395 294 /K —
Groups
Total 117,131 399
B
etween 20348 4 5087 2,497
Groups
5 Withi -
Kontrol Odag: ithin 804656 395 2,037 042  1-3
Groups
Total 825,004 399
Between 352 4 088 160
Groups
Psikolojik i
Saglamlik Within 217,613 395 551 959 oo
Groups
Total 217,964 399

Aragtirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi, iyimserlik ve
psikolojik saglamlik durumunda yas gruplar1 agisindan anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0,05). Buna karsin aragtirmaya katilanlarin kontrol odag: algisinda

yas gruplar1 agisindan anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 16. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin psikolojik
saglamhk, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi diizeylerinin gelir

durumlarina gore karsilastirma sonuclari

Sum Of Mean
Df F ia.
Squares Square Sig
Between 1,750 3 583
Groups
Benlik
Withi 1 5
Saygisi thin 216215 396 546 068 36
Groups
Total 217,964 399
Between 854 3 285
Groups
yimserlik Within 116,277 396 294 970 407
Groups
Total 117,131 399
Between 15,537 3 5.179
Groups
Kontrol o
Odag Within 800466 396 2044 2034 057
Groups
Total 825,004 399
Between 1.750 3 583
Groups
Psikolojik o
With
Saglamlik 'thin 216215 396 e LOSB 362
Groups
Total 217,964 399

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi, iyimserlik,
kontrol odag1 ve psikolojik saglamlik duygularinda gelir durumlar1 agisindan anlaml

bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 17. Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin psikolojik

saglamhk, benlik saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi diizeylerinin orenim

durumlarina gore karsilastirma sonuclari

Sum of Mean _ Fark
df Sig.
Squares Square Kaynag:

Between 569 3 190

Benlik Groups

Saygisi Within Groups 217,395 396 549 346 792 -
Total 217,964 399
Between 2,400 3 800
Groups

Iyimserlik Within Groups 114,732 396 290 2,761 ,042 1-2
Total 117,131 399
Between 30,082 3 10027

Kontrol Groups 1-2

5 ithi 4,995 ,002

Odagi Within Groups 794,921 396 2,007 1-3
Total 825,004 399
Between 569 3 190

psikolojik ~ _OUP®

Salamhk  Within Groups 217,395 396 549 o0 792 -
Total 217,964 399

Aragtirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi ve psikolojik

saglamlik duygular1 arasinda 6grenim durumlart agisindan anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05). Buna karsin iyimserlik ve kontrol odagi duygularinda

orenim durumu agisindan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 18. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamlik, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin korelasyon analiz sonug¢lari

Kontrol Benlik i ik Psikolojik
Odagi Saygisi yimsert Saglamhik
Pearson Correlation 1 600" 010 604"
Kontrol . .
Odags Sig. (2-tailed) 000 892 ,000
N 200 200 200 200
Pearson Correlation ,600™ 1 530" 739"
Benlik . .
ent Sig. (2-tailed) 000 000 000
Saygisi
N 200 200 200 200
Pearson Correlation ,010 530" 1 .304™
fyimserlik ~ Sig. (2-tailed) 892 000 000
N 200 200 200 200
Pearson Correlation 604" 739" ,304™ 1
Peikolojik g1 (2-tailed) 000 000 000
Saglamlik
N 200 200 200 200

Aragtirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi ile

kontrol odagi (r=0,600**), iyimserlik duygusu ile benlik saygist (r=0,530*%),

psikolojik saglamlik duygusu ile kontrol odagi (r=0,604*%*), psikolojik saglamlik

duygusu ile benlik saygist (r=0,739*%*), psikolojik saglamlik duygusu ile iyimserlik

duygusu (r=0,010**) arasinda 0,01 diizeyinde anlamli pozitif bir iliski bulunmustur.

Buna karsin arastirmaya katilan sporcularin iyimserlik duygusu ile kontrol odagi

duygular1 arasinda bir iliski bulunmamustir.
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Tablo 19. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamhk, benlik saygisi,
lyimserlik ve kontrol odag1 diizeylerinin takim sporlar1 ve bireysel sporlar

acisindan karsilastirma sonuclari

Takim Std

N Mean ' t Sig.

Bireysel Deviation

Beniik  TakimSporlan 83 42674 66741 2,606 "
Saygisl  Bireysel Sporlar 117 4,0206 65451 2,597

' Takim Sporlar1 83 4,0886 ,56415 3,380
Iyimserlik ,001
Bireysel Sporlar 117 3,8329 ,49930 3,310

Takim Sporlar 83 8,4847 1,39108 1,428

Kontrol 150
Odagt  ireysel Sporlar ~ 117 8,1877 148866 1,445
Psikolojik Takim Sporlari 83 4,2674 ,66741 2,606 010

Saglamlik  Bjreysel Sporlar 117 4,0206 65451 2,597

Aragtirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik ve psikolojik
saglamlik duygularinda takim ve bireysel sporcular agisindan takim sporcular: lehine
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Sporcularin kontrol odag algisinda takim

ve bireysel sporlar agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 20. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamlik, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin cinsiyetlerine gore karsilastirmalari

Cinsiyet N Mean  Std. Deviation St;?lle(dz)-
Benlik ~ Kadm 73 41383 64682 245 -
Saygisl  Erkek 127 41142 68444 248 |
. Kadm 73 4,0158 52998 1,527
Iyimserlik ,128
Erkek 127  3,8949 54402 1,538
Kontrol  Kadm 73 83484 157002 275
Odagt Erkek 127 8,2895 1,38641 266 e
Psikolojik Kadin 73 4,1383 ,64682 ,245 507
Saglamk — pye 127 4,142 68444 248 |

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odagi ve
psikolojik saglamlik duygularinda cinsiyet ag¢isindan anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 21. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamhk, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin spor dallarina gore karsilastirmalari

Sum of Mean . Fark
Sig.
Squares Square Kaynagi
Between 4751 8 1,844
] Groups 1-5
Benlik
- 4,732 ,000
Saygisi  Within Groups 74,425 191 ,390 1-8
Total 89,175 199
Between ;%69 8 909 1.5
Groups
Iyimserlik \vinin Groups 50,922 101 267 o408 001 18
Total 58,191 199
Between 45040 8 5755
Groups 2.4
Kontrol 2939 004
Odagi  Within Groups 373,992 191 1,958 ’ 2.8
Total 420,031 199
Between 4751 8 1,844
. . Groups 1-5
Psikolojik 4732 000
Saglamlhik Within Groups 74,425 191  ,390 ’ ’ 1-8

Total 89,175 199

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odagi ve
psikolojik saglamlik duygularinda spor dallar1 agisindan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 22. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamlik, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag diizeylerinin o68renim durumu acisindan

karsilastirilmasi
Sum of Mean
f F ig.
Squares d Square Sig
Between 304 3 131
Benlik Groups
- ,290 ,833
Saygist  Within Groups 88,781 196 453
Total 89,175 199
Between 310 3 103
Groups
Iyimserlik -\ iinin Groups 57,881 196 295 350 789
Total 58,191 199
Between 2,005 3 668
Kontrol Groups
. 31 ,81
Odagi  Within Groups 418,026 196 2,133 313 816
Total 420,031 199
Between 394 3 131
Psikolojik Groups
- 2
Saglamlik Within Groups 88,781 196 453 290 833
Total 89,175 199

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik, kontrol odagi ve
psikolojik saglamlik duygularinda 6grenim durumu agisindan anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 23. Arastirmaya katilan sporcularin psikolojik saglamhk, benlik saygisi,

iyimserlik ve kontrol odag diizeylerinin gelir durumlarina gore karsilastirma

sonuclari
Sum of Mean S; Fark
Square Square g Kaynagi
Between . 443 3 948
Benlik Groups
.y 2,152  ,095 --
Saygist  Within Groups 86,332 196 ,440
Total 89,175 199
Between — ,560 3 853
Groups
Iyimserlik \iinin Groups 55,631 196 284 o007 031 13
Total 58,191 199
Between 268 3 1423
Kontrol Groups
o 671 571
Odag Within Groups 415,763 196 2,121 0 >
Total 420,031 199
Between . 443 3 948
Psikolojik Groups
. 2,152 095 = -----
Saglamlik  Within Groups 86,332 196 440 15 095
Total 89,175 199

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, kontrol odagi, psikolojik

saglamlik duygularinda gelir durumlar1 agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05). Buna karsin sporcularin iyimserlik duygularinda gelir gruplarinda, iist gelir

gruplari lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, Sporcularin ve sedanterlerin psikolojik saglamlik, benlik
saygisi, iyimserlik ve kontrol odagi diizeylerinin karsilastirilmasi amaglanmistir.
Bununla birlikte yas, cinsiyet, 6grenim durumu, gelir diizeyi, spor yapanlarda takim

ve bireysel sporlar agisindan degerlendirmeler yapilmistir.

Bu boliimde, oOlgiim araglariyla elde edilen verilerin ¢dziimlenmesiyle

ulasilan sonuglar verilmis ve ilgili alan yazina gore degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cogunlugu 15-19 ve 20-24 yasindadirlar. Buna
en dislik oranla 30 yas ve lstli arasi bireyler yer almistir. Bu veriler 1s18inda
caligmamiza katilim gosterenlerin yarisindan fazlasinin yaslari sebebiyle sedanter

olma ihtimalleri azdur.

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter bireylerin benlik saygisi, iyimserlik,
kontrol odagi ve psikolojik saglamlik duygularinda cinsiyet agisindan anlamli bir

farklilik bulunmamistir

Calismaya istirak eden kisilerin 6grenim durumlarina bakildiginda cogunlugu
lise ve tiniversite mezunlaridir. Elde edilen bu verilerle birlikte ¢alismamiza katilan
bireylerin yaridan fazlasinin egitim seviyesinin yiksek ve orta oldugunu

soyleyebiliriz.

Caligmamiza katilan 400 kisiden 200’tniin egzersiz yaptigi 200’iniin ise

egzersiz yapmadigi ortaya konulmustur.

Yaptigimiz arastirmaya gore bireylerde 6grenim durumu agisindan iyimserlik
ve kontrol odagi diizeylerinde anlamli bir farklilik gézlemlenmistir. Katilimcilarin
egitim seviyeleri arttik¢a iyimserlik ve kontrol odag: diizeylerinin artis gosterdigini
sOyleyebiliriz. Bununla birlikte benlik saygisi alt boyutunda ve psikolojik saglamlik
diizeylerinde anlamli farklilik saptanmamistir. Kontrol odagi ve iyimserlik alt
boyutunda net olarak kisilerin egitim seviyelerinin artmasiyla arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Spor olgusu toplumlarin yasamina farkli asamalardan gegerek yer bulmustur.
Spor, taraftar1 olan kisileri dolayli veya direk olarak kendisine bagimli hale getirmis
ve varlif1 siiresince tiim insanlign ilgisini ¢ekmistir. Insanhigin vazgecilmez tiim

ithtiyaclarmi, kisisel zevklerini karsilayan ve modern toplumlarin sistemlerinde
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devasa bir sosyal kurum oldugunu kabul ettirmistir (Kilcigil, 1998; akt, Yetim,
2000).

Yaptigimiz arastirmaya benzerlik gosteren bir ¢alismada, beden egitimi ve
spor 6gretmen adaylarinda, iyimserlik ve benlik saygis1 degiskeninin yiiksek olmasi
diger demografik degiskenlerle; anne baba egitim diizeyi, basart durumu ve
akademik basarty1 olumlu yonde etkiledigi gdzlemlenmistir (Abbasoglu ve Oncii,

2013).

Giliniimilizde yalnizca distlincelere dayali egitim ve Ogretim anlayis1 uygun
degildir. Insan sadece beyinden ibaret olmadig1 gibi en az beyin kadar 6grenmeye
muhtag olan bedeni ve psikolojik durumu mevcuttur. Spor ve beden egitimi bu siireci
en iyi sekilde etkin kilan yoldur. Bu yilizden diinyada tiim gelismis iilkeler beden
egitimi ve spor i¢in gerekli fedakarliklar1 yerine getirmis, ekonomik diizeyde hi¢ bir
masraftan kaginmamis ve bu yolda ¢abalamaya devam etmislerdir. Ulkemizde bu
stireci diisiincede kabul etmis olmamiza ragmen uygulama yoniinde gereken 6nemi

vermedigimiz bir gercektir (Ates, 1992; akt, Bayraktar, 2003).

Aile egitiminin olumlu yondeki etkilerinden birisi de benlik saygisinin
gelisimidir. Aile bireylerinin egitim Ogretim seviyeleri yiiksek oldukga, aile ile
birlikte biiyiiyen ¢ocuklarin da benlik saygis1 kavrami artar, psikolojik saglamlik ve
kendine giivenme kavramlari gelisir (Demiriz ve Ogretir, 2007; akt, Gacar ve Yanlic,

2012).

Arastirmaya katilanlarin yas degiskenine gore bakildiginda kontrol odagi
diizeylerinde anlamli bir farklihk belirtilmistir. Benlik saygisi, iyimserlik ve
psikolojik saglamlik alt boyutunda ise anlaml bir farklilik gbzlemlenmemistir. Buda
bize kontrol odag: ve pozitif psikolojide, aragtirmaya istirak eden bireylerin yaglari

biiyiidiik¢e denetim odag: diizeylerinin de yiikseldigini gostermektedir.

Yaptigimiz ¢alismaya benzer bir arastirmada, benlik saygist ve yas faktorii
arasinda anlaml diizeyde iliski bulunmus ve yas ilerledik¢e benlik saygisinin da
gelistigi gozlemlenmistir. Kisilerde yas faktoriiniin biiylimesiyle birlikte, kendini
algilama hususunda fiziksel gelisim veya kisiligin yani sira yasin vermis oldugu
olgunlukla birlikte hayata karsi kabullenme daha da kolay hale gelir. Yasamindaki
amag olarak gordigi ve ¢ozmeye calistigt problemleri kendi kendine halleder.

Hayata dair deneyimler elde eder ve basarilarinin ve basarisizliklarinin nedenini
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sorgulayip dogru hareketin ne zaman ve nerede yapilacagini anlar. Bu olgunlagsma ve
basari i¢in yapilacak olan eylemleri yerine getirdigi zaman ise kiginin kendine olan

saygisi ve begenisinin de artacagi diisiintilebilir (Sarikaya, 2015).

Yapilan baska bir ¢alismada ise, 17 ve 20 yas araligindaki katilimcilarda
benlik saygisi, 33 yasindaki katilimcilarla karsilastirildiginda diistik benlik saygisina
sahip oldugu tespit edilmistir. Buna gore kisilerin yaslarinda artis oldukc¢a benlik
saygist puanlariin da yiikseldigi bulunmaktadir (Aktas, 2014).

Bu diisiinceyi destekler nitelikte, tiniversite dgrencilerinde yapilan baska bir
calisma da 20 ve 25 yasindaki 6grencilerin 17 ve 19 yasindaki 6grencilere gore daha
yiiksek benlik saygist puanlarinin oldugu tespit edilmistir (Baskara, 2002; akt, Aktas,
2014).

Benlik kavrami bireyde var olan ve giderek gelisen ben olgusu, kisinin
kendini anlama diizeyinin en 6nemli unsuru olmakla beraber, yas unsuru bu durumu
daha belirsiz ve karigik hale getirmektedir (Gecas ve Martimer, 1987; akt,

Saracaloglu ve ark., 2002).

Bu c¢alismalarin aksi yonde, Durak (1997) yas unsurunun benlik saygisi ile
yakindan bir iligki olmadigini, yaptigi arastirmalarin bulgularinda anlamli bir fark

olmadigini bildirmistir (akt, Sarikaya, 2015).

Antrendrler iizerine yapilan bir ¢alismada ise, 26 ve 30 yas aralifinda
olanlarin 36 ve 40 yas araligindakilere goére psikolojik saglamlik ve iyimserlik
degiskenlerinde istatistiki diizeyde anlamli bir fark bulunmustur. Buna goére, yasin
ilerlemesi ile psikolojik saglamlik ve iyimserlik degiskenlerini olumsuz yonde

etkiledigi s6ylenebilir (Kirimoglu, 2012).

Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz yapip yapmama durumlarina bagh
olarak psikolojik saglamlik alt boyutu diizeylerinde egzersiz yapanlar lehine anlamli
farklilik gozlenmistir. Bu veri ile diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin psikolojik
acidan yapmayanlara gore daha kuvvetli olduklari sdylenebilir. Egzersiz yapan
bireylerin iyimserlik, kontrol odag: ve benlik saygis1 diizeyleri yapmayanlara oranla
yiiksek c¢ikmistir. Buna gore, egzersiz yapan kisilerin yapmayanlara nazaran daha

iyimser pozitif olduklari ve kendilerine saygilarinin yiiksek oldugunu soyleyebiliriz.

Yaptigimiz caligmayla iliskili olarak, spor egitimi géren 6grencilerin, sosyal

beceri, fiziksel benlik saygisi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin
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incelenmesi adli bilimsel ¢alismada, kisilerin yapmis olduklar1 egzersizlerin fiziksel
benlik saygis1 ve algilama seviyelerini olumlu yonde etkiledigi ve yapilan sportif
faaliyetlerin kisilerde sosyal beceri diizeylerini artirdigi bununla birlikte psikolojik

sagliklarini da olumlu yonde gelistirdigi tespit edilmistir (Makar, 2016).

Yapilan bagka bir c¢alismada, ¢ocukluk doneminde baslanip ve genglikte
devam edilen fiziksel aktiviteler sayesinde bireylerin kendilerini ¢ok daha saglikli ve
formda hissetmelerinin yaninda, simdiki ve ileri yaslarindaki fiziksel sagliklari
acisindan da faydali oldugu ifade edilmistir (Ag¢ikada, 2004; akt, Karademir ve ark,
2013). Yine, oyun, spor ve fiziksel faaliyetlerle ruhsal saglik yoniinden stres, kaygt,
ve depresyon seviyeleri arasinda ters orantili, bireylerin benlik saygis1 ve kendilik
algist ile dogru orantili bir nedensellik oldugu tespit edilmistir (Berger ve Owen,
1983; akt, Karademir ve ark, 2013).

Arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi, iyimserlik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinde bireysel ve takim sporculart agisindan, takim sporcularinin
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna karsin sporcularin kontrol odagi

diizeylerinde takim ve bireysel sporcular agisindan anlamli fark goriilmemistir.

Psikolojik saglamligin gelisimi adina koruyucu bir unsur olarak spor ve
fiziksel aktivite adli ¢calismada bireysel veya takim sporu olsun yapilan tiim sportif
faaliyetler kisilerin psikolojik saglamliginda gelisim i¢in ¢ok onemli bir ara¢ olarak
goriilmekte ve bu konu iizerine yapilacak olan deneysel ¢aligmalarin tiimiiniin bu

hipotezi destekleyecegi vurgulanmaktadir (Sahin ve ark., 2012).

Calismamiza aksi bir goriis olarak pozitif psikoloji lizerine yapilan bir
aragtirmada lise diizeyindeki Ogrencilerin yaptiklari egzersizin benlik saygist ve
psikolojik saglamlik duygulart tizerinde bir etkisi olmadigini gostermislerdir

(Bowker, Gadbols ve Cornock, 2003; akt, Esen, 2012).

Sportif faaliyetler kisinin beden ve psikolojik sagligini olumlu ydnde
gelistirmekle kalmayip kiginin var olan becerilerini tanimasina, kendi kuvveti ve
Ozgiiveninin farkinda olabilmesine yardimci olmaktadir (Patterson ve ark., 1990; akt,
Saracaloglu ve ark., 2002). Cocuklarin okul ve okul 6ncesi donemde fiziksel motorik
ozelliklerinin beceri haline doniistiiriilmesinin benlik gelisimini olumlu yonde

destekledigini gosteren Cratty (1974; akt, Saracaloglu ve ark., 2002), siirekli gelisim
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halinde olan ¢ocuklarin kaslarmi istediklerin diizeyde hareket ettiremediklerinde

sonucun yetersiz benlik kavrami olacagini savunmustur.

Yaptigimiz ¢alismaya benzerlik gosteren bir arastirmada okullarda gorev
yapan beden egitimi Ggretmenlerinin spor yapma ve yapmama unsuruna gore,
iyimserlik ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda bir iliski bulunmamigtir fakat
egzersiz yapma siklig1 yiiksek olan dgretmenlerde psikolojik saglamlik ve iyimserlik

diizeylerinde anlaml1 farkliliklar gozlemlenmistir (Karagcam, 2016).

Elit futbolcular tizerine yapilan bir ¢alismada sporcularin ¢ogunluk olarak
orta seviyede benlik saygisina sahip olduklart ayni zamanda yasam

memnuniyetlerinin ¢ok yiiksek olmadigi gozlemlenmistir (Saribas, 2016).

Yapilan bagka bir ¢alismada, iyimserlik degiskeni bakimindan takim sporlari
veya bireysel spor branslar1 agisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

gozlemlenmistir (Oda, 2014).

Bu bilgiyi destekler nitelikte spor yapanlarda bireysel ve takim sporu olarak
ayrildiginda sporcularin psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda bir iliski olamadig

tespit edilmistir (Bing6l, 2015).

Arastirma sonuglarinda genel olarak, ¢alismamiza katilanlarin benlik saygisi
ile kontrol odagi, iyimserlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik saglamlik duygusu
ile kontrol odagi, psikolojik saglamlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik
saglamlik duygusu ile iyimserlik duygusu arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.
Buna karsin aragtirmaya katilanlarin iyimserlik duygusu ile kontrol odagi duygular

arasinda bir iligki bulunmamustir.

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin benlik saygisi ile
kontrol odagi, iyimserlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik saglamlik duygusu ile
kontrol odagi, psikolojik saglamlik duygusu ile benlik saygisi, psikolojik saglamlik
duygusu ile iyimserlik duygusu arasinda anlamli pozitif bir iliski bulunmustur. Buna
karsin aragtirmaya katilan sporcularin iyimserlik duygusu ile kontrol odagi duygulari

arasinda bir iliski bulunmamustir.

Sonug olarak, sporcularin sedanter bireylere gore psikolojik saglamlik, benlik

saygisi, kontrol odagi ve iyimserlik diizeyleri ytliksektir.
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ONERILER

Yaptigimiz c¢alismada, sporcu ve sedanter gruplarin egzersiz yapip
yapmamama, takim sporlar1 ve bireysel sporlar Olciitiine gore farkliliklar tespit
edilmistir ve bu farkliliklara ek olarak, Ogrenim diizeyleri, yas ve cinsiyet

degiskenlerine gore karsilastirmalar yapilmustir.

Sporcu veya sedanter gruplarin sayilar1 artirilabilir ve daha farkli sosyo-

ekonomik diizeydeki bireyler arasinda karsilastirmalar yapilabilir.

Sporcu ve sedanter bireyler arasinda, psikoloji alaninda farkli olgekler

kullanilarak alan yazina katki saglanabilir.

Ailelerin, yeni yetisen nesli sadece miisabaka amagli degil, bedensel ve

psikolojik saglig1 gelistirebilmek i¢in spora yonlendirmeleri dnerilebilir.

Egitimin 6nemli bir pargasi olan spora ayrilan zamanin iyi planlanmasi ve
bireylerin spor yapabilmeleri i¢in gerekli olan ortamlarin, kurum ve kuruluslar

tarafindan hazirlanmasi diistiniilebilir.

Boylece arastirmacilarin, spor psikolojisi ve sosyolojisi literatiiriine katki

saglamalar1 6nerilebilir.
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7. EKLER

7. 1. Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi
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1 Kendimi en az diger insanlar kadar degerli |1 2 3 4
buluyorum
2 Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diistiniiyorum 1 2 3 4
3 Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak goérme | 1 2 3
egilimindeyim
4 Bende diger insanlarin bir ¢cogunun yapabildigi kadar | 1 2 3 4
bir seyler yapabilirim
5 Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum | 1 2 3 4
6 Kendime kars1 olumlu bir tutum igindeyim 1 2 3 4
7 Genel olarak kendimden memnunum 1 2 3 |4
8 Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim | 1 2 3 |4
9 Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigin |1 2 3 4
diistinliyorum
10 Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigimi | 1 2 3 4

diisiiniiyorum




7.2. Yasam Yoénelimi (Iyimserlik) Olcegi
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Madde

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Kesinlikle Katilryorum

1.Ne olacagimi 6nceden kestirebildigim durumlarda hep en iyi

sonucu beklerim
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w

= Katihyorum

(6]

2.Kolayca gevseyip rahatlayabilirim

3.Bir isimin ters gitme olasilig1 varsa mutlaka ters gider

4.Herseyi hep en iyi tarafindan alirim

5.Gelecegim konusunda hep iyimserimdir

6.Arkadaslarimla birlikte olmaktan hoslanirim

7.Yapacak bir seylerimin olmasi benim i¢in énemlidir.

8.Islerin istedigim gibi gidecegini neredeyse hi¢ beklemem

9.Higbir sey benim istedigim yonde gelismez

10.Moralim 6yle kolay kolay bozulmaz

11.Her kotii olayda iyi bir yan bulmaya caligirim

12.Basima iyi seylerin gelecegine pek bel baglamam
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3. Rotter i¢-Dis Kontrol Ol¢egi (RIDKOO)

. a) Ana babalar1 ¢ok fazla cezalandirdiklari i¢in ¢ocuklar ¢ok problemli oluyor.

b)Giiniimiiz ¢ocuklarinin ¢ogunun problemi, ana-babalar1 tarafindan asiri

serbest birakilmalaridir.

a) Insanlarm yasamindaki mutsuzluklarin cogu biraz da sanssizliklarina baglidir.

b) Insanlarin talihsizlikleri yaptiklar1 hatalarin sonucudur.

a) Savaglarin baglica nedenlerinden biri, halkin siyasetle yeterince

ilgilenmemesidir.

b) Insanlar savasi dnlemek i¢in ne kadar ¢aba harcarsa harcasin, her zaman savas

olacaktir.
a) Insanlar bu diinyada hakettikleri saygiy1 er ge¢ goriir.
b) Insan ne kadar gabalarsa ¢abalasin ne yazikki degeri genellikle anlasiima.

a) Ogretmenlerin dgrencilere haksizlik yaptig: fikri sagmadir.
b) Ogrencilerin ¢cogu, notlarin tesadiifi olaylardan etkilendigini farketmez.

a) Kosullar uygun degilse insan basarili bir lider olamaz.

b) Lider olmayan yetenekli insanlar, firsatlar1 degerlendirememis kisilerdir

a) Ne kadar ugrassanizda bazi insanlar sizden hoslanmazlar.

b) Kendilerini baskalarina sevdirmeyen kisiler, baskalariyla nasil gecinilecegini

bilmeyenlerdir.

8. a) Insanin kisiliginin belirlenmesinden en &nemli rolii kalitim oynar.

b) Insanlarm nasil biri olacaklarini kendi hayat tecriibeleri belirler.

9. a) Bir sey olacaksa eninde sonunda olduguna sik sik tanik olmusumdur.
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b) Ne yapacagima kesin karar vermek kadere glivenmemekten daima daha

iyidir.

10. a) Iyi hazirlanmus bir 6grenci igin, adil olmayan bir sinav hemen hemen s6z
konusu olamaz.

b) Sinav sorular1 derste islenenle ¢ogu kez o kadar iliskisiz oluyor ki ¢alismanin
anlami kalmiyor.

11. a) Basarili olmak ¢ok calismaya baglidir; sansin bunda ya hi¢ yada ¢ok kiigiik
pay1 vardir.

b) Iyi bir is bulmak temelde, dogru zamanda dogru yerde bulunmaya baglidir.
12. a) Hikumetin kararlarinda sade vatandasta etkili olabilir.

b) Bu diinya giic sahibi birka¢ kisi tarafindan yonetilmektedir ve sade
vatandasin bu konuda yapabilecegi fazla bir sey yoktur.

13. ) Yaptigim planlar yiiriitebilecegimden hemen hemen eminimdir.

b) Cok uzun vadeli planlar yapmak her zaman akillica olmayabilir, ¢iinkii bir
cok sey zaten iyi yada kot sansa baglidir.

14. a) Higbir yonil iyi olmayan insanlar vardir.
b) Herkesin iyi bir tarafi vardir.

15. a) Benim a¢imdan istedigimi elde etmenin talihle bir ilgisi yoktur.
b) Cogu durumda, yazi tura atarakta isabetli kararlar verebiliriz.

16. a) Kimin patron olacagi genellikle, dogru yerde ilk 6nce bulunma sansina kimin
sahip olduguna baglhdir.

b) Insanlara dogru seyi yaptirmak bir yetenek isidir; Sansin bunda pay1 ya hig
yoktur yada ¢ok azdir.

17. a) Diinya meseleleri s6z konusu oldugunda ¢ofgumuz, anlayamadigimiz ve
kontrol edemedigimiz giiclerin kurbaniyiz.

b) Insanlar, siyasal ve sosyal konularda aktif rol alarak diinya olaylarini
kontrol edebilirler.



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
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a) Bir c¢ok insan, rastlantilarin yasamlarint ne derece etkilediginin farkinda
degildir.

b) Aslinda * sans ° diye bir sey yoktur.

a) Insan, hatalarin1 kabul edebilmelidir.

b) Genelde en iyisi insanin hatalarini ort bas etmesidir.

a) Bir insanin sizden gergekten hoslanip hoslanmadigini bilmek zordur.
b) Kag arkadasinizin oldugu, ne kadar iyi olduguna baglidir.

a) Uzun vadede yasamimizdaki kotii seyler, isi seylerle dengelenir.

b) Cogu talihsizlikler yetenek eksikliginin ihmali, tembelligin yada her
ti¢liniin birden sonucudur.

a) Yeterli cabayla siyasal yolsuzluklari ortadan kaldirabiliriz.

b) Siyasetcilerin kapali kapilar ardinda yaptiklari lizerinde halkin fazla bir
kontrolii yoktur.

a) Ogretmenlerin bana verdikleri notlar1 nasil belirlediklerini bazen
anlamiyorum.

b) Aldigim notlarla ¢alisma derecem arasinda dogrudan bir baglant1 vardir.

a) Iyi bir lider, ne yapacaklarina halkin bizzat karar vermesini bekler.

b) Iyi bir lider herkesin gorevinin ne oldugunu bizzat belirler.
a) Cogu kez basima gelenler lizerinde ¢ok az etkiye sahip oldugunu hissederim.
b) Sans yada talihin yasaminda 6nemli bir rol oynadigina inanmam.

a) Insanlar arkadasca olmaya ¢alismadiklari igin yalnizdirlar.

b) Insanlari memnun etmek i¢in ¢ok fazla cabalamanin yarari yoktur, sizden

hoslanirsa hoslanirlar.

a) Okullarda atletizme gereginden fazla 6nem veriliyor.

b) Takim sporlar1 kisiligin olusumu i¢in miikemmel bir yoldur.

a) Bagima ne gelmisse kendi yaptiklarimdandir.
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b) Yasamimin alacagi yon iizerinde bazen yeterince kontroliimiin olmadigin
hissediyorum.

29. a) Siyasetgilerin neden Oyle davrandiklarini ¢ogu kez anlamiyorum.

b) Yerel ve ulusal diizeydeki kotii idareden uzun vadede halk sorumludur.



7. 4. Yilmazlik Olcegi (Psikolojik Saglamhk Olgegi)
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1 Genel olarak olaylara kotiimser bakarim
2 Gigliikkler karsisinda yilmadan, sabirla
miicadele ederim
5 Iyi liderlik yapamam
10 Kendi yasamim iistiinde kontrol sahibi
degilim
11 Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve
umudu i¢indeyim
16 Zorluklar karsisinda dayaniksizim
19 Kendime her zaman giivenirim
20 Sorumluluk iistlenmek bana zor geliyor
24 Zor olan durumlar1 bile lehime ¢evirmekte
hiinerliyim
26 Sahip  oldugum  ozellikleri  degerli
bulmuyorum
31 Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim.
32 Olaylar karsisinda  genellikle ¢aresiz
kaldigimi hissediyorum.
37 Genellikle bir duruma bircok yonden
bakabilirim.
39 Yapmak zorunda oldugum seyler igin
yeterli enerjiyi bulamiyorum.
44 Anlatim ve ifadelerimle karsimdakini ikna
edemem.
49 Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar
veremem.
50 Inandigim seyler igin tehlikeleri goze

almak zor geliyor.




KIiSISEL BiLGi FORMU
1- Cinsiyetiniz
O Kiz O Erkek
2-YaSINIZ. ..o,

3- Diizenli olarak ilgilendiginiz spor dali

[1 Bireysel sporlar

[] Takim sporlar1

4- Aile aylik geliriniz

[1 500-1000 [] 1001-1500 [11501-2000 (12001 ve iistii
5- Ogrenim durumunuz
L] ko gretim L1 Lise [IUniversite [ Lisansiistii
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