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OZET

Bu yiiksek lisans tezinde tekvandocularin psikolojik saglamliklar1 ve 6z-
anlayls diizeylerinin cinsiyet, yas, spor tiirlerine goére takim sporculariyla

karsilastirilmast amaglanmastir.

Mugla, Corum, Manisa ve Trabzon illerinden en az 5 yildir bir spor daliyla
ugrasan yas ortalamasi 22,3965+ 3,38213 olan toplam 343 sporcu (128 kadin ve 215

erkek; 140 tekvandocu ve 203 takim sporcusu), arastirmaya katilmistir.

Arastirmada veri toplamak amaciyla; Neff (2003b) tarafindan gelistirilen,
Tiirkce giivenirlik ve gegerlik calismas1 Deniz ve ark. (2008) tarafindan yapilan Oz-
Anlayis Olgegi (OAO), Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen Y1ilmazlik Olgegi (YO)
ve katilimcilarin baz1 kisisel bilgilerine ulasabilmek icin arastirmaci tarafindan

hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmigtir.

Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde tanimlayici istatistiklere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%), minimum ve
maksimum degerleri verilmistir. Bagimsiz grup karsilastirmalart Mann Whitney U
testi ile yapilmustir. lkiden fazla ve iliskisiz gruplarin karsilastirilmasinda,
nonparametrikNParTestsKruskal-Wallis Testi (bagimsiz 6rneklem medyan testi)

kullanilmistir. Anlam diizeyi p<0.05, giiven aralig1 ise % 95 kabul edilmistir.

Sonug olarak; spor dallarina gore 6rnek bireylerin 6z anlayis ve psikolojik
saglamlik puan degeri ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur.Bireysel ve takim sporu
yapma durumlaria gore 6rnek bireylerin 6zanlayis puan degeri ortalamalari arasinda
farklilik  yoktur (p>0,05). Cinsiyet ve yas degiskenlerine gore yapilan

karsilastirmalarda da farka rastlanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Oz-Anlay1s, Tekvando



SUMMARY

Comparison of psychological resilience and self compassion levels of
different branches athletes’ in terms of sex, age, sports type was aimed in this master

thesis.

Totally volunteer 343 athletes from Mugla, Corum, Manisa ve Trabzon (128
female and 215 male; 140 taekwondo and 203 team athletes), who engaged in a
sports branch for at least 5 years, whose average age of the participants is 22,3965+

3,38213 participated in the sample of the study.

Self Compassion Scale that was developed by Neff (2003b) and adapted to
Turkish by deniz et al (2008), Psychological Resilience Scale developed by Giirgan
(2006), and a Personal Information Form developed by the researcher of the study
were used as data gathering materials. For analysing the data, descriptive statistics
such as mean (X), standart deviation (SD), frekans (f) ve percentage (%), minimum
and maximum were given. Parametric Mann Whitney-U for comparison of two
different groups, NPar Tests Kruskal-Wallis Test (independent sample median test)
kullanilmustir for the different groups of more than two were used. The significance

level as p<0.05, the interval confidence as 95% was accepted.

As the results, there are not significant relationships between self
compassion and psychological resilience of the participants considering the sports
branches. There is also not difference between the participants’s self compassion and
psychological resilience levels. Comparisons for sex and age exposed no difference

as well

Key Words: Resilience, Self-compassion, Taekwon-do
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1. GIRIS
1.1. Spor

Spor, bireyin belli diizenlemeler i¢inde fiziksel etkinligi, hareket becerilerini,
zihinsel ruhsal ve sosyal davraniglarini gelistiren ve bu ozelliklerini belirli kurallar
icinde yaristirmasini amaglayan biyolojik, pedagojik ve sosyal bir ugrastir (Tekin,
2009).

Spor; bireyin, biyolojik kokenli iggiidiilerin neden oldugu diirtiilerin amaca
ulagsmasini saglarken, ayn1 zamanda temel gereksinimlerini de karsilayan bir davranis

bi¢imidir (Baser, 1998).

Spor, ferdin tabii ¢evresini beseri cevre haline cevirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda aragh veya aragsiz, ferdi veya toplu
olarak bos zaman faaliyeti kapsami iginde veya tam zamanini alacak sekilde
mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla biitlinlestirici, ruh ve fizigi

gelistiren rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 1982).

Spor, ugrasanlar1 agisindan yarigsma kazanmaya doniik, fiziksel, zihinsel ve
teknik bir caba, izleyenler agisindan ise heyecan ve istek duygusu kazandiran bir
siire¢ biitlinliigli i¢erisinde oldugunda, anatomi, ortopedi, biyomekanik, psikoloji ve
sosyoloji gibi bilim dallarinin yardimi ile gelisen ve siirdiiriilen bir bilimsel olgudur
(Tekin, 2009).

Glinlimiizde spor, insani ilgilendiren bir¢ok bilim dallariyla ilgilidir. Boyle
bir¢ok bilim dallartyla iliskili bagka bir bilim dali ya ¢ok azdir, ya da yok denecek
kadar azdir. Bu ylizden spor bilim dalina ‘multi-disipliner’ bilim dali da
denilmektedir. Bu sporun kendi tanimindan ve biiylik bir toplumsal giic
oldugundandir. Egitim, hekimlik, fizyoloji, farmakoloji, ekonomi, sosyoloji,
psikoloji, felsefe, degisik teknolojiler, politika, hukuk, iletisim, biyoloji, beslenme,
kinesiyoloji, antropoloji, ergonomi, biyogenetik ve biyomekanik gibi alanlarda
bilimsel ¢aligmalar yapilan, ¢ok yonlii etkilesimleri olan ve degisik bilim dallariyla

da ilgili arastirmalar yapilan ¢ok yonlii bir bilim dalidir (Kileigil, 1998).



Sporun kisilik gelisimine etkisi, bireyin ilgilendigi spor dali ile de baglantili
olabilir. Spor dalmnin tiirii, igerisinde barmdirdigi bir takim psikolojik o6zellikleri
(motivasyon, bireysel miicadele, takim ruhu, konsantrasyon ve motivasyon vb.)
nedeniyle bireyin de psikolojik ve duygusal durumunu farkli yonlerde etkileyebilir.
Ornegin takim sporu ile ilgilenen bireyler ile ferdi spor dallari ile ilgilenen bireylerin
psikolojik ve duygusal 6zellikleri yaptiklari spor dalinin igerigine gore birbirlerinden

farkli olabilir (Salar ve ark., 2012).
Spor Bransi ve Kisilik Ozellikleri

Sporun insanin kisiligi iizerine olan etkileri goz 6niinde bulunduruldugunda,
insanlarin kisilik gelisimleri agisindan sporun ne derece Onemli oldugu ortaya
cikmaktadir. Bu yonii ile spor, bireyin kendi dar diinyasindan kurtularak baska
ortamlarda, bagka kisilerden diisiincelerden insanlarla diyalog i¢inde bulunmasini,
onlardan etkilenmesini ve onlar1 etkilemesini saglayarak insanlarin gelisiminde

onemli bir yeri vardir (Kiigiik ve Kog, 2004).
1.2. Psikolojik Saglamhk:

Diinyada higbir insan birbirleriyle tipatip ayni 6zelliklere sahip degildir. Her
insanin kisiligi duygular1 yasantist bir digerinden farklidir. Yasam kimi insanlara
daha comert davranir. Iyi bir egitim almak, mutlulugu, basariy1 tatmasma olanak
saglayacak bir c¢evrede yasamak bazilar1 i¢in ¢ok biiyiikk sanstir. Bu insanlar
yasamdaki giigliiklerle miicadele ederken kendilerini destekleyen insanlar oldugunu
bildiklerinden daha cesurca kararlar alabilir, risklere girebilirler. Yiridigi yolda
arkasindan giivendigi bir kiginin geldiginden emin olan kimseler ileriye gitmekten
korkmazlar, ¢iinkii bilirler ki yasadiklar1 zorluklarda onlar1 maddi ya da manevi
yonden destekleyecek giicler vardir. Bazi insanlar ihtiya¢ duyulan bu giiclerden
mahrum dogarlar. Yoklugun, c¢aresizligin, ilgisizligin, sevgisizligin tiikettigi
yasamlarda gelecege {imitle bakmak, azimli ve sabirli olmak ¢ok zordur. Insanlarin
yagsamda karsilastiklar1 olumsuzluklarla bas edebilme giiclinii géstermesinde bireysel
farkliliklarinin 6nemini géz ardi etmemek gerekir. Kisinin dogustan getirdigi ya da
sonradan kazandig1 bazi Ozellikleri, egitimi vb. Kkisileri birbirlerinden farkli

kilmaktadir. Burada en olumsuz kosullarda bile kisileri normal bir yetiskin olarak



gelisme yoOniinde giidiileyen “kendi kendini diizeltici egilimlerin” varligindan soz
edilebilir.Baz1 insanlar ¢evresel her tiirlii olumsuzluga ragmen “ayakta Kalabilmekte”
ve c¢evreyle etkilesimlerini basarili bir big¢imde siirdiirebilmektedirler. Yilmaz
(resilient) kisiler olarak adlandirilan bu insanlarin stres yaratan olaylar karsisinda
genellikle yilginhiga diismedikleri, aksine kendilerini ¢abucak toparladiklari, hatta
sikintilardan ve olumsuzgevresel kosullardan her defasinda daha da gii¢lenerek

styrildiklar1 belirtilmektedir (Henderson ve Milstein, 1996).

Psikolojik saglamlik, stresli yasam deneyimlerine, olumsuz ve zorlu yasam
kosullarina ragmen mevcut zorluklarin tistesinden gelebilen ve beklenenden daha iyi
gelisme gosterebilen bireylerin ayakta kalmalarini saglayan gelistirilebilir 6zelliklere

sahip olmaktir (Giirgan, 2006).

Psikolojik saglamlik, bir kisinin stres unsurlarina katlanabilme ve akil
hastaligt ya da siirekli olumsuz ruh hali gibi psikolojik fonksiyon bozukluklari
gostermeme kapasitesini belirtir. Psikolojik stres unsurlar1 ya da risk faktorleri
genellikle bir bagkasinin 6liimii kronik hastalik, cinsel, fiziksel ya da duygusal taciz,
siddet, korku, issizlik ve toplum siddeti gibi ani ya da uzun siireli stres deneyimleri
olarak diisiiniiliir. Psikolojik saglamlik, esneklik ya da tekrar eski bi¢cimini almayla
iligkilidir. Dayanikli kisiler, stres ve olumsuz kosullar karsisinda miicadele etme, var
olmayi siirdiirme ve gelisip Ustlin gelme yetenekleri sergiler (N. Garmezy, 1991°den

akt. Bolat, 2013).

Psikolojik saglamlik, 6zellikle teshis ve onleme kavramlari ile beraber giin
gectikce egitim g¢evrelerinde dnemini artirmaktadir. Bireyin saglikli var olabilmesi,
yasami boyunca farkli gelisim donemlerinde gelisimsel gorevlerini saglikli bir
sekilde basarabilmesi ve sosyal rollerine uygun davranabilmesi, olumlu ve saglikli
bir kisilik ve benlik gelisimi ile agiklanabilir. Birey, yasami boyunca siiregen
diizenini bozan ve yasamini olumsuz etkileyen birgok yasamsal olayla kars1 karsiya
kalmaktadir. Bireyin bas etmek zorunda kaldigi bu durumlarla ilgili olarak
gelistirdigi farkli islevsel ve islevsel olmayan davranis mekanizmalar1 vardir. Bu
mekanizmalar1 kullanabilme ve yasamin getirdigi zorluklara uygun adaptasyonlar

saglama, zorluklarla bas edebilme giicii olarak ifade edilebilmektedir ( Bolat, 2013).



1.3. Oz Anlayis:

Neff (2003a ve 2003b)’egdre, bireyin act ve basarisizlik durumlarinda
kendini sert ve kirici bir sekilde elestirmesinden daha ziyade, kendine kibar, nazik ve
anlayisli davranmay1 yasadigi olumsuz deneyimlerin sonucunda kendini yasamdan
uzaklastirma yerine, bu durumu insanoglunun bir¢ogunun yasadigr deneyimin bir
pargasi olarak gérmeyi olumsuz olan ve kendisine 1zdirap ve act veren duygu ve
diistincelerin  iistiinde fazlaca durmaktansa, bunlarla mantikli bir bilingle basa
cikmasi olarak tanimlanmustir. Oz anlayis, 6nemli bir sekilde, olumlu ruh saglig,
yasamdan daha ¢ok doyum saglama, daha az depresyon ve daha az kaygi sonuglar
ile iliskilidir. Dolayisiyla, 6z-anlayis insanin iyi olma durumunu arttiracak ve
devamliligini saglayacak onleyici davraniglara sebep olmaktadir. Bireyler, ortamdan
kaynaklanan sagliksiz kosullarin yaratacagi olumsuzlari en aza indirgemek,
sagliklarin1 korumak veya daha saglikli olmak, is ve okul yagaminin azalttigi mental
enerjiyi yeniden kazanmak amaciyla, serbest zamanlarmi olumlu etkinliklerle
degerlendirmek arayis1 igine girmislerdir. Serbest zamanlarmi en iyi sekilde
degerlendirmenin yolu spor, sanat veya kiiltiirle ilgili ¢esitli etkinliklerin i¢inde yer
almaktir (Tekin ve arkadaslari, 2006). Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygi ve
depresyon diizeyi arasinda ters orantili; benlik saygisi ve kendilik algist ile dogru
orantili bir iligski oldugu saptanmistir (Berger BG’ den aktaran Karakaya ve ark.,
2006).

1.4. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Alanyazinda yapilan taramalarda; psikolojik saglamlik ve 6z anlayisla ilgili
sporcular1 konu edinen arastirmaya rastlanamamistir. Alanyazin bu agidan nitelik ve
nicelik olarak yeterli degildir. Bunun yaninda, farkli spor dallariyla ugrasan
sporcularin psikolojik saglamlik ve 6z anlayislar1 hakkinda elde edilebilecek veriler,
gelecek arastirmalara kaynak olabilir, konuyla ilgili ¢alisan spor bilimcilere, antrenor

ve spor insanlarina referans bilgi olarak kullanilabilir.

Alandaki bosluk g6z oniinde bulundurularak, bu arastirma, farkli spor
dallariyla ugrasan sporcularin psikolojik saglamlik ve 6zanlayis; cinsiyet, spor dali,

spor tiiriine gore belirlemeyi amaglamistir.



1.5. Problem Ciimlesi

Spor dallaria gore sporcularin, psikolojik saglamlik ve 6z anlayislart arasinda

anlamli diizeyde farklilik var midir?

1.5.1. Alt Problemler

Sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamalari cinsiyet degiskenine

gore anlamh diizeyde farklilagsmakta midir?

Sporcularin, 6z anlayis puan ortalamalar1 cinsiyet degiskenine gore

anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

Tekvando ve takim sporlartyla ugrasma degiskenine gore sporcularin
psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta

midir?

Tekvando ve takim sporlariyla ugragsma degiskenine gore sporcularin 6z

anlayis puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

1.6. Arastirmanin Hipotezi

Spor dallarina gore sporcularin, psikolojik saglamlik ve 6z anlayislar

arasinda anlamli diizeyde farklilik vardir.

1.6.1. Alt Hipotezler:

Sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamalari cinsiyet degiskenine
gore anlaml diizeyde farklilagir.

Sporcularin, 6z anlayis puan ortalamalari cinsiyet de8iskenine gore
anlaml diizeyde farklidir.

Tekvando ve takim sporlariyla ugrasma degiskenine gore sporcularin
psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 arasindaki fark anlamlidir.
Tekvando ve takim sporlariyla ugrasma degiskenine gére sporcularin 6z

anlayis puan ortalamalart anlaml diizeyde farklilasir.



1.7. Smirhliklar

Bu aragtirmanin sinirliliklar agagidaki sekilde maddelesmistir.

o Arastirma en az 5 yildan bu yana diizenli olarak (haftada en az 3 giin)
tekvando sporlar1 (bireysel) veya takim sporlari ile ugrasan sporcular ile sinirlidir.
. Arastirmada kullanilan 6l¢iim araglarinin 6lgiim giicii ve Olgtiigii niteliklerle

stnirhdir.
1.8. Sayiltilar (varsayimlar)

Bu aragtirmanin dayandigi temel sayiltilar sunlardir:

. Arastirmaya katilan tiim sporcular, arastirma sorularimi dikkatlice okumuslar,
anlamisglar ve igtenlikle yanitlamislardir.
) Aragtirmada kullanilan 6l¢eklerin, 6lgmek istenilen psikolojik saglamlik ve 6z

anlayis diizeylerini 6l¢me yeterliligine sahiptir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Psikolojik Saglamhik Kavram

Yilmazlik (psikolojik saglamlik) kavrami; Latince “resiliens” (yilmaz/
saglam) kokiinden tiiremistir ve bir maddenin elastik olmasi ve aslina kolayca

donebilmesini ifade etmektedir (Greene, 2002’ den akt. Giirgan, 2010 ).

Psikolojik saglamligin ingilizce karsilign olan resilience kelimesi, Webster
Yeni Diinya Kolej Sozliigii'nde (1997:1142) “ kolayca iyilesme kabiliyeti, giig,
moral, iyi mizag, kolayca su yiiziine ¢ikma” olarak tanimlanmaktadir. Kavram Tiirk
Dil Kurumu Ingilizce- Tiirkce sézliigiinde Tiirkge’ye “esneklik, elastikiyet, ilk haline
geri gelme, hastaliktan ¢abuk iyilesme, toparlanma, kendine gelme” olarak
cevrilmistir. Tiirkiye’de yapilan calismalar incelendiginde “resilience” kelimesinin
Tiirkce karsilig1 olarak bazi arastirmalarda “ Yilmazlhik”( Giirgan, 2006; Ogiilmiis,
2001; Ozcan, 2005;) , bazilarinda ise “psikolojik saglamlik” (Gizir, 2004; Karairmak,
2007; Oktan, 2008) terimininkullanildig1 goriilmektedir. Bu arastirmada resilience
kelimesinin Tiirk¢e karsiligi olarak “psikolojik saglamlik” teriminin kullanilmasi
uygun gorilmiistiir (Aydin, 2010). Resilience’ sozciigii Tiirkge’ye farkhi
arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde gevrilmistir. Ornegin Ulugtekin (1997) bu
terimin karsiligi olarak "basa c¢ikma", "esneklik" ve "dayaniklilik" kelimelerini

birbirlerinin yerine gegebilen bigimde kullanmus.

Literatiirde psikolojik saglamlik ile iliskili olarak farkli arastirmacilar

tarafindan soz edilen farkli tanimlara rastlanmaktadir.

Masten (2001) psikolojik saglamligin, agir risk sartlarina maruz kalinmasina
ragmen basarili bir sekilde toparlanabilme, eski normal haline donebilme yetenegi
olarak tanimlamistir. Psikolojik saglamlik, kisinin stresli yasam olaylar1 karsisinda
saglikli duygusal durumunu siirdiirmesinde 6nemli kisilik 6zelliklerinden biri olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Karairmak, 2009).

Henderson ve Milstein (1996) yilmazlik kavramini: kisiden kisiye degisen,
zaman i¢inde artabilen veya azalabilen bir o6zelliktir bigiminde tanimlamustir.

Koruyucu faktorler, bir kiside veya cevrede stres yaratan durum ve kosullarin



etkilerini azaltan 6zelliklerdir. Cevresel koruyucu faktorlerden birisi de okuldur. Bu
acidan okul, olumsuzluklara karsi yilmaz tepkiler gelistirmeyi saglayan; g¢evresel
kosullar ve bireysel, i¢sel koruyucu faktorlerin gelismesi i¢in egitim yaklasimlari,

koruma ve etkilesim programlar1 ve uygun miifredati igermelidir.

Murphy’ e (1987) gore psikolojik saglamlik, “bir ¢cocugun stresle nasil bas
ettigi ve travmadan nasil kurtuldugu ile ilgilenen genel bir kavramdir. Psikolojik
saglamlik, olumlu bas etmenin sonuglar1 olan uyum ve yeterlik gibi olumlu gelisme,

gelecege yonelme ve umut ile ilgilidir.” (Aktaran: Gizir, 2007).

Rutter (1987) psikolojik saglamlig1 stres ve zorluga verilen tepkilere iligkin
bireysel farkliliklarin arti kutbu olarak tanimlar. Rutter, psikolojik saglamlik i¢in
“etkilesimli bir kavram” ifadesini kullanmaktadir. Bu etkilesim ciddi risk
tecriibeleriyle, bu tecriibelere ragmen ortaya ¢ikan olumlu psikolojik sonuglarin

kombinasyonunu ifade etmektedir (Rutter, 2006).

Rutter (2007) psikolojik saglamlik ile ilgili olarak dikkate alinmasi gereken
bazi durumlardan bahsetmektedir. Birincisi, bir zorlugu ya da stresi asmak, riske
maruz kalma durumunu izleyen yasantilara dayanmaktadir, bundan dolay1 psikolojik
saglamlik sadece o riske maruz kalinan zaman dilimi dikkate alinarak incelenemez,
ileriye doniik bir bakis agis1 gerekmektedir. Ikincisi genellikle bir kisilik &zelligi
olarak kavramsallastirilmasina ragmen, psikolojik saglamlik bir kisilik o6zelligi
degildir. Ugiinciisii ise bireyde psikolojik saglamligi ortaya gikaran mekanizmalar,
insanlarin karsilastiklar1 zorluklar1 asmalarinda onlara kolayliklar saglayan kisisel
motivasyon ve basa ¢ikma stratejileridir. Yine Rutter (1987), saglamligin, yasamdaki
riskleri ya da zorluklart yok etmek yerine onlarla basarili bir bigimde basa
cikilmasim1 saglayan koruyucu siireglerin bir yan {irlinii olarak disiiniilmesi

gerektigini belirtmektedir.

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan farkli tanimlamalar incelendiginde,
uyumun ortak bir anahtar kavram olarak ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Saglamlik
arastirmalarinda bireyin i¢sel uyumunun mu yoksa ¢evreye olan uyumun mu uyum
kriteri olarak kabul edilmesi gerektigi tartisilmaktadir (Masten ve Reed, 2002).

Saglamlik islevsel olarak mutluluk ya da igsel iyi olusun semptomlar1 agisindan



degil, yasla ilgili gelisimsel gorevlere uygun olarak ¢evreye basarili bir sekilde uyum
saglama acisindan tanimlanmistir. Gelisimsel gorev yaklasimi, icsel iyi olus yerine,
gelisimsel bir perspektiften ¢evreye uyuma odaklanmaktadir (Masten ve Obradovic,
2006). Icsel saglik; ego giicii ve i¢sel denge acisindan tanimlanmaktadir. Cevreye
“iy1” uyum ise yeterlilik ve sosyal uyumu ifade etmektedir. Saglamlik kavrami, zorlu

sartlar altinda hem igsel hem de digsal uyumu igermektedir (Masten, 1994).

2.1.1. Psikolojik Olarak Saglam Bireylerin Sonradan Kazanilan Kisisel

Karakteristikleri

1. Baskalarina karsi empati ve sevecenlik gostermek: Bebekler empatiye sahip olarak
dogarlar ve empati cevrede gelistirilmezse unutulur. Ancak yasantilarla tekrar

Ogrenilebilir.

2. Miikemmel iletisim becerilerine sahip olmak: Bu beceriler ihtiyaclarini ifade
edebilme ve elde edebilme, agresif olmadan iddiali olmak ve baskiya dayanikli

olmak gibi becerilerdir.

3. Kendisi ile ilgili espri anlayisina sahip olmak: Olumsuz durumlarin komik ve
ironik yanlarin1 gorebilen insanlar, actyr daha iyi bir yere getirir ve acidan
kurtulurlar. Kendilerini ve olaylart ¢ok fazla ciddiye almayan insanlar, zorluklarin

otesinde umut dolu bir gelecek gorebilirler.

4. Kimlik duygusuna sahip olmak: Koklerini anlayan ve bununla gurur duyan

insanlar, bu bilgiyi olumsuzluklar1 yenmek i¢in kullanabilirler.

5. Bagimsiz hareket etme yetenegi: Girisimci ve bagkalarina glivenmeden 6nemli

gorevleri listlenen kisiler daha saglamdir.

6. Sagliksiz ortam ve kisilerden uzak durma yetenegi: Kendilerini tizerlerinde
olumsuz etkileri olan kisilerden farkli diisiinen kisiler, kendi yasamlarinda bir seyleri
farkli gergeklestirmek i¢in planlar yapabilirler. Bu bir konu hakkinda derin

diisiinebilme ve ¢oziimler bulabilmeyi de igerir.

7. Bir amaca ve gelecek duygusuna sahip olmak: Yasamda bir amaci olan bir ailenin

ya da sosyal yapinin parcasi olan insanlar baskalar1 i¢in gerekli ve 6nemli olduklarini



hissederler. Biitiin kotii kosullara ragmen parlak bir gelecekleri olabilecegine
inanmalar1, psikolojik olarak saglam insanlarin parlak bir gelecek i¢in ¢aligmalarim

saglar (Thomsen, 2002°den aktaran Giirgan, 2006).

Psikolojik saglamlik, az rastlanan 6zel niteliklerden kaynaklanmamaktadir.
Aksine siradan, normal bir insanin sahip oldugu zihin, beyin, beden, aile, iliskiler ve
toplum psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasina kaynaklik etmektedir. Her insanin
sahip oldugu normal Ozellikler ve c¢evresi psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasini
saglayabilir. Psikolojik saglamligin bu bicimde normal bir siiregten kaynaklanmasi,
olagan iistii, az rastlanan durumlardan kaynaklanmamasi ileriye yonelik psikolojik
saglamligin gelistirilmesi ve risk faktorlerinin iistesinden gelinmesiyle ilgili

iyimserligi ve umudu artirmaktadir (Masten, 2001).
2.1.2. Yilmaz Bireylerin Ozellikleri

Haynes (2005) diger genclerle karsilastirildiginda, yilmaz bireylerin temel
ozelliklerini {i¢ baslik altinda toplayarak agiklamaktadir: a) Sosyal ozellikleri, b)
Duygusal 6zellikleri, ¢) Biligsel/ akademik 6zellikleri.

A) Sosyal 6zellikleri
1) Arkadasliklar gelistirmede yetenekli oldugunu gosterir.
2) Baskalaryla pozitif iligkiler kurmakta yeteneklidir.

3) Dilin uygun kullanimin1 gerektiren etkili iletisim becerilerine sahip oldugu

gortliir.

4) Gerekli oldugunda yardim bulabilir ama yardim alma noktasinda isteksizdir.
B) Duygusal Ozellikler

1) Giiglii bir 6z-yeterlik duygusu sergiler

2) Kendine giliveninin yiiksek bir diizeyde oldugu goriiliir.

3) Yiiksek 6z-sayg1 ve kendini kabul ¢ok agiktir.

4) Duygular1 denetleme ve farkina varma becerisi gosterir.
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5) Yeni durumlara ¢abucak adapte olabilir.

6) Kayg1 ve engellenmeye dayanabilme giiclinii gosterir.

C) Bilissel/Akademik Ozellikler

1) Basan giidiisii ylksektir.

2) Gelecegi diistinme ve planlama yetenegi sergiler.

3) Stresli ve travmatik olaylarla mantikli bir sekilde miicadele eder.

4) Dissal yliklemelerden (sans, yetenek vb.) daha ¢ok icsel yiiklemeler (¢aba vb.)
yapar.

5) Cevresini yine ¢evresindekilerin yarari i¢in bicimlendirir ve harekete gegirir.

Ozetle yilmazlik, olumsuzluklara ragmen basarmay1 saglayan Kkisisel
nitelikleri igermektedir. Yirmi yildan fazla siiredir devam eden c¢aligsmalar;
yilmazligin yer, zaman, yas, cinsiyet ve kiiltiir kadar bireyin yasadig: farkli kosullara
bagl olarak da degisen ¢ok boyutlu bir 6zellik oldugunugostermistir (Garmezy,
1985; Garmezy ve Rutter, 1985; Rutter ve arkadaglari, 1985; Werner ve Smith, 1992;
Seligman ve Chickszentmihalyi, 2000°den aktaran Giirkan, 2006 ).

2.1.3. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik tanimlarinda da goriildigii gibi saglamlik kavramini
etkiledigi diisiiniilen iic temel faktdr vardir. Bunlar: Risk faktorleri, koruyucu

faktorler ve olumlu sonuglardir.
2.1.3.1. Psikolojik Saglamlik ve Risk Faktorleri

Risk; zorluk, sikint1 ve felaket (adversity) anlamina gelmektedir. Genel olarak
risk bireyler yerine belirli gruplari tanimlamak icin kullanilir. Risk faktorleri,
“olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini arttiracak ya da olasi bir problemin
siiregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmistir (Kirby ve Fraser,

1997°den aktaran Giirgan, 2006).
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Masten ve Reed (2002) risk faktorleri ve psikolojik saglamlik arasindaki iliski
ile ilgili “Psikolojik saglamlik, sadece kisi bir tiir risk ya da zorluk yasadigi zaman
tanimlanabilir” iddiasinda bulunmaktadirlar. Belirgin bir risk durumunun olmadigi
kosullarda yasayan cocuklara “yeterli”’, “iyi uyumlu” ya da sadece “normal”
denilebilir, fakat bu ¢ocuk ya da ergenler i¢in “saglamlik” olgusundan bahsedilemez
(Akt; Giirgan, 2006). Ya da baz1 durumlarin risk faktorii icinde degerlendirilebilmesi
i¢in Ornegin bir bosanma olgusunda, anne babaya ait ¢atismanin olmasi ve ¢ocugun
bu catismalardan olumsuz olarak etkilenmesi gerekmektedir (Rodgers ve Rose,
2002).

2.1.3.2.Psikolojik Saglamlik ve Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk altinda olmanin olumsuz etkilerini azaltmaya hizmet

eden ve bireyin gelisimsel ihtiyaclarmi karsilamasina yardimci olan degiskenleri

ifade etmektedir (Mangham, McGarth, Reid, ve Stewart, 1998’den akt. Terzi, 2005).

Romano ve Hage (2002), koruyucu faktorlerin varligi, bir taraftan problemi
ortaya ¢cikmadan once Onlemeyi ve bir problem davranisin olusumunu azaltmayi
saglarken diger taraftan var olan sorunun etkisini azaltarak bireyin duygusal ve
fiziksel iyi olusunu arttiracak davraniglari, tutumlart ve bilgileri gii¢clendirmesine

yardimci olarak zorluklar kargisinda ayakta kalmasint saglamaktir (Akt. Terzi, 2005).
2.1.4. Psikolojik Saglamhik ve Olumlu Sonuclar

Her bireyin risk durumlari koruyucu mekanizmalart farkli olabilir.
Sonuglarinda etkisi farkli olabilir, her koruyucu faktoér ayni etkiyi gdstermeyebilir,
bireysel farkliliklar da olabilir. Bu bakimdan olumlu sonuglarin goriilmesi onem
tasimaktadir. Psikolojik saglamlik arastirmalarimin bir¢ogunda da, yalnizca riskin
tanimi yeterli goriilmemis bunun yani sira, elde edilen akademik ve sosyal
alanlardaki yeterlik gibi olumlu sonuglarin belirlenmesi yoluna da gidilmistir
(Giirgan, 2006).

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda saglikli uyumu ya da yeterligi
tanimlamada farkli dlgiitler kullanilabilmektedir. Bu 6lgiitler, sosyal ve akademik

basarmin varligi gibi olumlu davranislarin olmasinin yaninda, bireyin yasaminda
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uyumsuzluk, psikopatoloji, duygusal stres, riskli ve suca  yonelik
davraniglarinolmamasi da sayilabilmektedir (Luthar ve Cushing, 1999; Masten ve
Reed, 2002’den aktaran Giirgan, 2006).

Psikolojik Saglamlik Arastirmalarinda Olumlu Sonuclar Su Sekilde Ifade Edilebilir:
* Gelisim gorevlerinin yerine getirilmesi

» Akademik basar1

* Olumlu sosyal iligkiler/ sosyal yeterlik

* Suga yonelik davranislardan uzak durma

* Psikolojik saglik

* Duygusal problemlerin ya da semptomlarin azlig1

* Mutluluk

 Okula devam etme

* Yasa uygun spor yapma

* Sosyal yardim ¢aligmalarina katilma

* Ders dis1 etkinliklerin i¢inde yer almak

* Kurallara uygun davranislar

* Arkadaglari tarafindan kabul gérmek ve yakin arkadaslik iliskiler kurmak
* Psikopatolojinin bulunmamasi

* Psikososyal uyum

* Kendini kabul ve uyum

* Yasam doyumu

« lyilik hali (Giirgan, 2006)
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2.2. OZ-ANLAYIS

Tirk Dil Kurumu’nun sozligiinde “anlayis” sozciigi, “Bir toplum veya
topluluktaki bireylerde goriis ve inanis etmenlerinin etkisiyle beliren diisiinme yolu,
diistinlisbi¢imi, zihniyet, mantalite, hos gérme ve halden anlama gibi anlamlara
gelmektedir. Insanlarin 6z-yeterliligi, 6z-giiveni, 6z-saygis1 ve 6z-anlayisi toplumsal
yagam igerisinde gelisir ve toplumsal iligkiler i¢inde anlamini ve degerini bulur.
Baskalarinin karsilastigi ve yasadigi sorunlara ve karsi hosgoriilii, kati, esnek,
gercekei, abartili, sabirli, sabirsiz, duyarli, duyarsiz, acimasiz, anlayisl, anlayissiz,
merhametli, merhametsiz davranan bir insan; ayni sekilde, kendisine karsi da bu

tiirden benzer davranislari sergilemesi muhtemeldir.

Bireyler yasamin belirli donemlerinde aci, liziinti, tiikkenmislik ve basarisizlik
gibiolumsuz duygular1 yasarlar. Bireyin bu olumsuz duygularla basa ¢ikabilmesi igin,
kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve en Onemlisi de kendilerine zarar
vermeden bu negatif duygulardan kurtulmalar1 gerekmektedir. Bireyleri bu olumsuz
duygulardan kurtaran ve hayatlarini daha yasanilabilir ve daha anlasilabilir hale
getirmek icin onlarin z-anlayislar1 (Self-Compassion) gelistirilmelidir. Oz-anlayis
kavraminin icerigini anlayis (compassion) kavrami olusturmaktadir. Ciinkii anlayzs,
digerlerinin 1zdiraplarina duyarli olmayi, digerlerinin acilarinin farkinda olmayi, bu
1zdirap ve acilardan baglantisiz olmamayr ve sakinmamayi, digerlerine sefkatli
olmayi, digerlerinin ortaya ¢ikanizdiraplarimi hafifletme arzusunu ve basarisiz olan

veya yanlis yapan kimseleriyargilamadan anlamayi igerir (Deniz, Kesici & Siimer,

2008).

Oz-anlayisa sahip bir kisi, ac1 veren bir durumla karsilastiginda ya da bir hata
yaptiginda kendisine kars1 anlayisli davranir. Bir kiginin 6z-anlayisli olmasi demek, o
kisinin Oncelikle act verecek durumlardan kendini korumasi, sakinmasi ve iyi
durumda olmasmi saglayacak onleyici davramglara sahip olmasidir. Oz-anlayish
bireylerin dengeli ve diisiinceli hali, onlarin stresten uzaklasmak i¢in etkili adimlar
atmalarina yardimci olur. Oz-anlayis, basarisizlik durumunda, insan deneyiminin bir
parcast olarak, tecriibeleri algilayarak ve act duygulart dikkatli farkindalikta
(awaraness) tutarak kisinin kendisine anlayisli ve nazik olmasini gerekli kilar. Oz-

anlayisa sahip bireyler daha az basarisizlik korkusuna sahip olurlar ve daha
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biiyiikfarkindalik (awaraness) yetenegine sahiptirler (Neff, Hsich&Dejitterat’ dan
aktaran Tatlilioglu, 2010).

Neff (2003a; 2003b) tarafindan gelistirilen ve temelleri Budist felsefe lizerine
dayandirilan 6z- anlayis; birisinin kendi 1zdirabina agik olmayi, ondan kaginmamasi
ve baglantisiz olmamasini, acisini dindirme arzusunu iiretmesi ve sefkatle onu
iyilestirmesi ve en onemlisi de daha biiylik bir deneyim kazanmanin bir parcasi

olarak kendi ac1, yetersizlik ve basarisizligin1 yargilamadan anlamayi igerir.

Oz-anlayis, kisinin ac1 veren hislerinden kaginmadan ya da onlan
bastirmadan onlarin farkinda olmalarini ve bdylece deneyimlerine karsi oncelikle
kendilerinin duyarli olmalarini 6nerir. Bu ylizden kisinin kendine kars1 duyarh bir
tutuma sahip olmas1 bilinglilik olarak tanimlanan dengeli perspektife sahip olmasin
gerektirir. Bilinglilik asirt 6zdeslesme ve ilgisiz kalma seklinde agiga cikabilecek
asir1 tutumlar engelleyerek zihinsel ve duygusal olgulari ortaya ¢iktiklar: haliyle net

bicimde gérmeyi ve kabul etmeyi igerir (Neff, 2003a).

Aci1 veren ya da olumsuz olan durumlarla Karsilastigimizda 6z-anlayisin ¢

temel bileseni ortaya ¢ikar:
a) Oz- sefkat; kisinin kendine kars1 elestirel olmaktan ¢ok anlayisl olmasi
b) Paylagimlarin bilincinde olma; kiginin kendi deneyimlerini bireysel
olmak yerine tiim insanlarin yasadigi deneyimler olarak gérmesi
¢) Bilingli farkindalik; asir1 6zdeslesmeden kagarak olumsuz duygularin

dengede tutulmasi (Dilmag, Deniz ve Deniz,2010).

15



3. YONTEM

Bu yiiksek lisans tezinde tekvandocularin psikolojik saglamliklar1 ve 6z-
anlayis diizeylerinin cinsiyet, yas, spor tiirlerine gore takim sporculariyla

karsilastirilmas1 amag¢lanmustir.

Arastirmanin evrenini, Corum, Mugla, Trabzon ve Manisa illerinde bulunan
farkli spor kuliiplerinde en az 5 yildir diizenli olarak bir spor dali ile ugrasan yas
ortalamas1 22,3965+ 3,38213 olan toplam 343 sporcu (128 kadin ve 215 erkek; 140

tekvandocu ve 203 takim sporcusu), arastirmaya katilmistir.

Katilimceilarin %37,3’1 kadin, % 62,7’si erkektir; % 30,9’u 16-20 yas, %
53,6’s1 21-25 yas ve % 15,5’1 26 yas ve istii araliginda yer almaktadirlar.
Katilimcilarin - yas ortalamast 22,3965+ 3,38213’diir. Katilimcilarin - %40,8’1
tekvando, %3,8’1 hentbol, %7,6’s1 basketbol, %14,3’l voleybol, %5,2’si korfbol, %
16,6’s1 futbol ve % 11,7’si futsal sporcularidir.

Arastirmada veri toplamak amaciyla; Neff (2003b) tarafindan gelistirilen,
Tiirkce giivenirlik ve gecerlik calismast Deniz ve ark. (2008) tarafindan yapilan Oz-
Anlayis Olgegi (OAO), Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen Y1lmazlik Olgegi (YO)
ve katilimcilarin bazi kisisel bilgilerine ulasabilmek i¢in aragtirmaci tarafindan

hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.

Elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde tanimlayici istatistiklere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%), minimum ve
maksimum degerleri verilmistir. Bagimsiz grup karsilastirmalar1 parametrik olmayan
Mann Whitney U testi ile yapilmustir. Ikiden fazla ve iliskisiz gruplarin
karsilagtirilmasinda, nonparametrik NPar TestsKruskal-Wallis Testi (bagimsiz
orneklem medyan testi) kullanilmigtir. Anlam diizeyi p<0.05, giiven aralig1 ise % 95

kabul edilmistir.
Oz-Anlayis Olgegi (OAO):

Oz-Anlayis Olgeginin (Self CompassionScala) orijinali 26 maddelik 6 dlgekten
olusmaktadir. Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne kadar
siklikla hareket ettiklerini “’Hemen hemen hi¢bir zaman= 1"’ ve “’Hemen hemen her

zaman= 5’ arasinda degisen 5’ li likert tipi bir Olgekte derecelendirmeleri
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istenmektedir. Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-Anlayis Olgegi’nin Tiirkce
giivenirlik ve gecerlik ¢alismast Deniz ve ark. (2008) tarafindan yapilmistir. Tiirkce
Oz- Anlayis Olgegi’nin orijinalinde farkli olarak 6lcegin tek boyutlu bir yapi
gosterdigi ve ayn1 zamanda madde korelasyonunda 30 altinda olan 2 tane madde
Olgekten gikartilarak toplam 24 maddelik bir 6lgek elde edilmistir. Bu maddelerin 11
tanesi ( 1,3,5,7,10,12,15,17,19,22 ve 23) tersifadelerdir. Bu maddelerin puanlamalari
5,4,3,2,1 seklinde hesaplanir. Ayrica i¢ tutarlilik katsayisi. 89 ve test- tekrar test
korelasyon 83 olarak hesaplanmistir. Oz- Anlayis dlgeginin 6lgiit- baglantili
gecerliligi ise, OAO ile RSES arasinda r= .62; SWLS arasinda r= .45; pozitif duygu

arasinda r= .41 ve negatif duygu arasinda r= -.48 diizeyinde iligkiler saptanmuistir.
Yilmazlik Olcegi (YO):

Olgek Giirgan (2006) tarafindan gelistirilmis, gegerlik ve giivenirlik
calismasi yapilmistir. Olgme degerlendirme ve alan uzmanlarinin  goriisleri
dogrultusunda 6l¢ek besli Likert formatinda cevaplanacak sekilde olusturulmus ve
Olcegin yonergesi ve basimi1 buna uygun olarak yapilmistir. Derecelendirme, Hig
tanimlamiyor (1), Biraz tanimliyor (2), Orta diizeyde tanimliyor (3), iyi tanimliyor
(4), Cok iyi tanimliyor (5) seklinde yapilmakta ve puanlanmaktadir. Ters
ifadeler(1,4,5,9,10,14,16,17,20,26,27,32,33,35,38,39,41,42,43,44,47,49,50) ise
yukaridaki derecelemenin tam tersi seklinde puanlanmaktadir. Puanlardaki yiikselme
yilmazlik diizeyinde artis1, diisiis ise yilmazlik diizeyinin azligim1 gostermektedir.
Olgegin giivenirligini test etmek amaciyla ¢alisma evreninden tesadiifii olarak segilen
toplam 49 iiniversite 0grencisine Olcek 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 6lcegin kararliligi icin oldukga iyi bir kanit olarak diisiiniilebilir. Cronbach
Alfa Giivenirligi i¢ tutarlilik i¢in yapilan ¢alismada yine ayni grupta, ilk ve ikinci
uygulama i¢in ayr1 ayr1 hesaplanan Cronbach Alfa degeri sirasiyla .78 ve .87 olarak
bulunmustur. Gegerlik ¢alismasina katilan grup icin hesaplanan Cronbach Alfa
degeri de (.80) yukaridaki degerlere oldukga yakindir. Olgegin giivenirliginin
yiiksekligi ve her bir maddenin temelde yilmazlik diizeyini Slgmek amaciyla
gelistirilmis olmasi nedeniyle, 6lgekten elde edilen puanlar her bir faktor icin ayri

ayr1 hesaplanmayip, ileride yapilacak analizler i¢in Olgekten elde edilen toplam
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yilmazlik puani dikkate alinacaktir. Gerektiginde, ileride bu o6lgekle yapilabilecek

olasi ¢alismalarda, 6l¢ek sekiz faktorli olarak da kullanilabilir.
3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, aragtirma kapsaminda yer alan bagimsiz degiskenlerle
ilgili bilgi toplamaya uygun olacak sekilde ve sporcular hakkinda bilgi edinmek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Cinsiyet, yas, ailenin gelir diizeyi,

egitim diizeyi ve ilgilendikleri spor dali gibi degiskenleri kapsar.
3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde SPSS 18.0 programi kullanilmustir.
Aritmetik ortalama (M), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri
verilecektir. Ikili grup karsilastirmalarinda parametrik testlerden bagimli ve bagimsiz
t-testi, nonparametrik testlerden NParTestsKruskal-Wallis Testi (nonparametrik
Bagimsiz Orneklem Medyan Testi) kullamlmistir. Anlam diizeyi p<0.05 giiven
araligi ise % 95 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1 : Ornek Bireylerin Cinsiyeti

Cinsiyet Frekans Kiimilatif%

Deger Kadin 128 37,3 37,3
Erkek 215 62,7 100,0
Toplam 343 100,0

Calismamiza katilan 6rnek bireylerin yaklasik %37,3” i kadin, % 62,7’si erkektir.

Tablo 2 : Ornek Bireylerin Yas Gruplari

Yas Frekans % Kiimulatif %
Deger 16-20 yas 106 30,9 30,9

21-25 Yas 184 53,6 84,5

26 ve Ustl Yas 53 15,5 100,0

Total 343 100,0

Ornek bireyler yaklasik % 30,9’u 16-20 yas, % 53,6’s1 21-25 yas ve % 15,5’i ise 26

yas ve istil araliginda yer almaktadirlar.
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Tablo 3 : Ornek Bireylerin Spor Branslar

Spor bransi Frekans % Kiimalatif %

Deger Tekvando 140 40,8 40,8
Hentbol 13 3,8 44,6
Basketbol 26 7,6 52,2
Voleybol 49 14,3 66,5
Korfbol 18 5,2 71,7
Futbol 57 16,6 88,3
Futsal 40 11,7 100,0
Toplam 343 100,0

Omek  bireylerin  %40,8’i  tekvando, %3,8’i Hentbol, %7,6’s1
Basketbol,%14,3’tii Voleybol,%5,2’si Korfbol, % 16,6’s1 Futbol ve % 11,7’si

Futsalbransindandirlar.

Tablo 4: Ornek Bireylerin Oz Anlayis ve Psikolojik Saglamhk
Olceklerinden Almis Olduklar: Puanlara iliskin Tanimlayici Istatistik

Oz Anlayis Toplam Puan Yilmazlik Toplam Puan
N 343 343
A.Ortalama 71,8047 196,5598
Minimum 38,00 116,00
Maksimum 103,00 245,00

Ornek bireylerin Oz Anlayis Olgegi Puan ortalamalar1 71,8047, Psikolojik
Saglamlik Olgegi Puan ortalamalari ise 196,5598” dir.
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Tablo 5 : Ornek Bireylerin Spor Branslarina Gére Oz Anlayislar: ve Psikolojik
Saglamhk Anlayislarina fliskin Kruskal-Wallis (medyan) Testi

Spor Bransi N Siralama A. Ort. Ki-Kare SD P
Oz Anlayis Tekvando 140 169,79
TP Hentbol 13 163,88
Basketbol 26 140,44
Voleybol 49 174,13
5,338 6 ,501
Korfbol 18 195,17
Futbol 57 170,92
Futsal 40 191,39
Toplam 343
Psikolojik  Tekvando 140 167,70
Saglamlik  Hentbol 13 155,58
TP Basketbol 26 163,12
Voleybol 49 178,32
6,262 6 ,394
Korfbol 18 131,61
Futbol 57 186,94
Futsal 40 187,31
Toplam 343
P>0.05

Spor dallarma gére &rnek bireylerin Oz Anlayis puan degeri ortalamalari

arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H; Red edilip Ho Kabul edilmistir.

Bir baska degisle 6rnek bireylerin branslari ne olursa olsun Oz Anlayis
diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Branglara yonelik aritmetik ortalama degerler

farkliliklar1 tesadiifidir.

Spor dallarma gore Ornek bireylerin psikolojik saglamlik puan degeri

ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H, Red edilip Ho Kabul edilmistir.
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Bir bagka degisle 6rnek bireylerin branglart ne olursa olsun, psikolojik

saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. . Branglara yonelik aritmetik ortalama

degerler farkliliklar1 tesadiifidir.

Tablo 6 : Ornek Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Oz Anlayislar: ve Psikolojik

Saglamlik Diizeyleri Iliskin Mann-WhitneyTesti

Siralamalarin A.  Siralamalarin ~ Z P

Cinsiyet N Ort. Top.

Oz Anlayis Kadin 128 177,98 22781,00

TP Erkek 215 168,44 3621500 862 389
Toplam 343

Psikolojik Kadin 128 176,41 22580,00

Saglamlik Erkek 215 169,38 36416,00 635 525

P Toplam 343

p>0.05

Cinsiyetlere gore

arasinda farklilik yoktur

ornek bireylerin Oz Anlayls puan degeri ortalamalar

(p>0,05). Hsz Red edilip Hyo Kabul edilmistir.Bir baska

degisle 6rnek bireylerin cinsiyetleri ne olursa olsun Oz Anlayis diizeyleri arasinda

farklilik yoktur. Cinsiyetlere yonelik aritmetik ortalama degerler farkliliklar:

tesadufidir.

Cinsiyetlere gore Ornek bireylerin psikolojik saglamlik puan degeri

ortalamalari arasinda farklilik yoktur (p>0,05). Hz Red edilip Ho Kabul edilmistir.

Bir bagka degisle ornek bireylerin cinsiyetleri ne olursa olsun, psikolojik

saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. . Branslara yonelik aritmetik ortalama

degerler farkliliklan tesadiifidir.
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Tablo 7: Ornek Bireylerin Bireysel ve Takim Sporu Yapma
Durumlarina Gére Oz Anlayislari ve Psikolojik Saglamlik Anlayislarina iliskin
Mann Whitney Testi

Siralamalarin  Siralamalarin 4 P

Spor Bransi N A.Ort. Top.

Psikolojik  Tekvando 140 167,70 23478,00

Saglamhk  Takim Sporlari 203 174,97 35518,00 -343 732

™ Toplam 343

Oz Anlayis Tekvando 140 169,79 23770,50

TP Takim Sporlari 203 173,52 35225,50 667 ,505
Toplam 343

P<0.05

Bireysel ve takim sporu yapma durumlarinagdre érnek bireylerin Oz Anlayis
puan degeri ortalamalari arasinda farklilik yoktur (p>0,05). Hz Red edilip Hy Kabul

edilmistir.

Bir baska degisle 6rnek bireylerin bireysel ve takim sporu yapma durumlarine
olursa olsun Oz Anlayis diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Bireysel ve takim sporu

yapma durumlarinayonelik aritmetik ortalama degerler farkliliklar tesadiifidir.

Bireysel ve takim sporu yapma durumlarinagore drnek bireylerin psikolojik
saglamlik puan degeri ortalamalari arasinda farklilik yoktur (p>0,05). Hz Red edilip
Ho Kabul edilmistir.

Bir bagka degisle 6rnek bireylerin bireysel ve takim sporu yapma durumlarine
olursa olsun, psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Bireysel ve
takim sporu yapma durumlarinayonelik aritmetik ortalama degerler farkliliklar

tesadufidir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Calismamiza katilan Ornek bireylerin yaklasik %37,3” i kadin, % 62,7’si
erkektir.

Ornek bireyler yaklasik % 30,9°u 16-20 yas, % 53,67s1 21-25 yas ve % 15,571

ise 26 yas ve Ustii araliginda yer almaktadirlar.

Omek  bireylerin ~ %40,8’i  tekvando, %3,8’i Hentbol, %7,6’s1
Basketbol,%14,3’1i Voleybol,%5,2’s1 Korfbol, % 16,6’s1 Futbol ve % 11,7’si

Futsalbransindandirlar.

Spor dallarma gére drnek bireylerin Oz Anlayis puan degeri ortalamalar:

arasinda farklilik yoktur (p>0,05). HI Red edilip HO Kabul edilmistir.

Bir baska degisle 6rnek bireylerin branslari ne olursa olsun Oz Anlayis
diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Branglara yonelik aritmetik ortalama degerler

farkliliklan tesadiifidir.

Spor dallarina goére ornek bireylerin psikolojik saglamlik puan degeri

ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H2 Red edilip HO Kabul edilmistir.

Bir baska degisle Ornek bireylerin branslar1 ne olursa olsun, psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. . Branglara yonelik aritmetik ortalama

degerler farkliliklar1 tesadiifidir.

Cinsiyetlere gore ornek bireylerin Oz Anlayis puan degeri ortalamalari

arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H3 Red edilip HO Kabul edilmistir.

Bir bagka degisle 6rnek bireylerin cinsiyetleri ne olursa olsun Oz Anlays
diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Cinsiyetlere yonelik aritmetik ortalama degerler

farkliliklar tesadifidir.

Cinsiyetlere gore Ornek bireylerin psikolojik saglamlik puan degeri

ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H3 Red edilip HO Kabul edilmistir.

Bir bagka degisle 6rnek bireylerin cinsiyetleri ne olursa olsun, psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. . Branslara yonelik aritmetik ortalama

degerler farkliliklan tesadiifidir.
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Bireysel ve takim sporu yapma durumlarma gore érnek bireylerin Oz Anlayis
puan degeri ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H3 Red edilip HO Kabul

edilmistir.

Bir bagka degisle 6rnek bireylerin bireysel ve takim sporu yapma durumlari
ne olursa olsun Oz Anlayis diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Bireysel ve takim

sporu yapma durumlarina yonelik aritmetik ortalama degerler farkliliklar tesadiifidir.

Bireysel ve takim sporu yapma durumlarina gore ornek bireylerin psikolojik
saglamlik puan degeri ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). H3 Red edilip
HO Kabul edilmistir.

Bir baska degisle 6rnek bireylerin bireysel ve takim sporu yapma durumlari
ne olursa olsun, psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Bireysel ve
takim sporu yapma durumlarina yonelik aritmetik ortalama degerler farkliliklari

tesadifidir.

Onceki arastirmalardan elde edilen sonuglar psikolojik dzellikler, sosyal zeka
ve mental mutlulugun yaptig1 spor tiirii ne olursa olsun sporcu agisindan onemli
oldugunu belirtmektedir (Tugade ve ark., 2004; Ghaderi ve Ghaderi, 2000;
Abisamra, 2000). Ciinkii mental mutluluk, bireyin hedeflerine (egitim, is veya sporla
ilgili) ulasabilme yetenegini en c¢ok etkileyen unsurdur. Takim ve bireysel
sporcularin mental mutluluk diizeyleri arasinda kaydadeger bir fark yoktur (Soflu
2011).

Mirnasouri (2009) bireysel (giires ve kros) ve takim sporcusu (basketbol ve
futbol) kadinlarin kisilik 6zelliklerini incelemis ve bu sporculart i¢e/disa doniikliik,
Ozgiiven ve saldirganlik acisindan karsilagtirmistir; takim ve bireysel sporcular
arasinda ice/disadoniikliik, acisindan fark vardir, takim sporculari bireysel sporculara
gore daha diga doniiktiir. Takim sporculart bireysel sporculara nazaran daha
saldirgandir. Ozgiiven acisindan he iki grup sporcu arasinda fark yoktur. Hoyt ve
ark. (2009), takim ve bireysel sporcular1 karsilastirmiglar, takim sporcularmin

disadoniikliik ve sorumluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir.

Bu calismada (Nia ve Besherat, 2010), takim ve bireysel sporlarla ugrasan
sporcularin kisilik 6zellikleri karsilastirilmistir. Toplam 134 sporcu arasinda yapilan

calismada 92 takim 42 bireysel sporcu yer almistir. Calisma bulgularina gore;
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otonomi, tahammiil ve diriistliik puanlarinda bireysel sporcular lehine takim
sporcularina gore fark olugmustur. Takim sporcularinin sosyotropi ve anlagsmaya
yatkinlik puanlar bireysel sporculara gore daha yiiksek bulunmustur. A¢ik sozliiliik,
neurotisizm, disadoniikliik puanlarinda spor tiiriiniin fark yaratmadigi raporlanmastir.
Sonug olarak her iki grubun kisilik 6zelliklerinin bazi agilardan benzesse de daha ¢ok

farklilastig1 belirtilmistir

Ilyasi ve Salehian (2011), benzer konulu bir ¢alismada, takim (voleybol,
basketbol) ve bireysel (Judo, kaya tirmanisi, halter) toplam 140 sporcuda yaptiklar
kargilastirmada, bireysel sporcularin disadoniikliik, aciksozlillik ve tahammiil
puanlarinda takim sporcularina gore daha yiiksek puanlara sahip oldugunu
belirlerlerken, anlagsmaya agiklik ve ice doniiklilk puanlarinda fark olusmadiginm

raporlamiglardir.

Birgok c¢alisma gelencksel takim sporculariyla (futbol, basketbol, voleybol)
geleneksel bireysel sporcularin (tenis, atletizm, ylizme) kisilik farkliliklarini
incelemislerdir (Cohu, 2006; Eagleton et al.,McCarthy et al., 2007). Takim sporculari
genis bir spektrum icinde diistinmek ve takim arkadaslariyla birlikte oyun planina
gore hareket egilimindedirler halbuki bireysel sporcular sadece kendilerini ve oyun
planin1 diisliniirler. Bireysel sporcular davraniglarinin takim arkadaslarini nasil

etkileyecegini diistinmek zorunda degildirler ¢iinkii kendi basinadirlar.

Arastirma bulgumuzda cinsiyet ile 6z- anlayis arasinda fark bulunmamasina
karsin diger tarafindan yapilan ¢aligmalara (Neff ve digerleri, 2006) bakildiginda
kadinlarin, erkeklere gore daha az 0z-anlayis sahibi olduklar1 ve kadinlarin,
erkeklerden daha fazla kendilerini yargiladiklari, aci veren bir durumla
karsilastiklarinda kendilerini yalniz hissetmeye daha egilimli olduklar1 ve daha fazla
asir1 dzdeslesme yasayip, olumsuz hislerine daha az takildiklar1 goriilmiistiir. Oz-
anlayisin psikolojik saglikla olan iliskisini incelemek i¢in yapilan ¢alismada da
kadinlarin daha diisiik 6z- anlayisa sahip oldugu ile ilgili sonuglara ulasilmistir
(Akt:Siimer, 2008). Neff ve digerleri, (2006)’nin ¢alismalar1 ile bizim arastirma
sonuglarimizin farkliligmmi1 cinsiyet acisindan Kkiiltlirler arasindaki farkliliktan

kaynaklanmis olabilecegi seklinde yorumlamak olasidir.
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Bu ¢alismada iiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olmanin digerleriyle
olumlu iligskiler, yasam amaci, bireysel gelisim puanlarinin cinsiyete gore
farklilastigi; otonomi/6zerklik, ¢evresel hakimiyet, kendini kabul puanlarinin
cinsiyete gore farklilasmadigi bulunmustur. Literatiir incelendiginde psikolojik iyi
olmanin cinsiyet degiskenine bagli olarak degistigini (Ryff, 1989, 1995a,
1995b;Cenkseven, 2004; Lindfors ve Arkadaslari, 2006; Cooke ve Arkadaslari,
2006;Akbas ve Cenkseven, 2007) ve degismedigini (Cooper, Okamura ve McNeil,
1995; Timur, 2008; Wang ve Sound, 2008; Tartakovsky, 2009) ortaya koyan
calismalara ulagilmaktadir. Bireylerin i¢inde bulundugu toplumsal yap1 ve bu yapiya
ait kiiltlir cinsiyet rollerini farklilastirmaktadir. Bu baglamda o6zellikle cinsiyet
degiskenine ait bulgular1 evrensel olarak kabul etmek ve yorumlamak zordur. Fakat
arastirma sonuglarina bakildiginda cinsiyete dair bulgular literatiirdeki sonuglar ile
paralellik gostermektedir. Avrupa ve Amerika’da yapilan ¢alismalarda da kadinlarin
bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler ve yasam amaci boyutlarina
erkeklerden daha yiiksek puan aldiklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu sonuglart iginde
bulunduklar1 toplumsal kiiltiir a¢isindan inceledigimizde kadinlarin aktif olarak
yasadiklarini, calimsa hayatinda onemli bir yere sahip olduklarini, kadinlarin
egitimlerine daha ¢cok dnem verdiklerini sdyleyebiliriz. Bu baglamda kadinlarin diger
bireylerle iletisim kurmasi, yasamlarini belirli bir ama¢ dogrultusunda siirdiirmeleri
ve bireysel gelisimlerine 6nem vermeleri toplumsal bir beklenti olarak karsimiza
cikmaktadir. Her ne kadar yasadigimiz topluma ait kiiltiir kadinlara 6nemli degerler
atfetsede sosyal yasam igerisinde erkeklerden beklentiler daha fazla olduguna dair
genel bir kani vardir. Kadinlarin egitimlerine gerektigi kadar onem verilmedigi,
calisma hayati igerisinde ¢ok fazla bulunmadigi, bunlar yerine anne veya ev hanimi
gibi misyonlar yiiklendigi bilinmektedir. Tiim bunlara ragmen arastirmanin grubunun
tiniversitelerde okuyan Ogrenciler oldugunu disiiniildiigiinde, sonuclarin genel
kaninin aksine kiz Ogrencilerin dis diinya ile iletisime acik, yasam amaglarinin
erkeklere gore daha anlamli ve gelisimlerini devam ettirir nitelikte olmalari,
toplumun yiikledigi cinsiyet rollerinin ve toplumsal beklentilerin degistigini
gostermektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda toplumumuzun kadina bakis agisinin

o

degistigi ve bu yonde yasantilarin desteklendigi diisiintilebilir.
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Batida 2003 yilinda baslayan Oz-anlayisla ilgili aragtirmalar tlkemizde
oldukca yenidir. Bireylerdeki 6z-anlayisin nasil yapilandigi ve nasil gelistigini,
Ozanlayis ile bireyin sosyal iliskileri, basar1 durumu, yaraticiligi, is-yasam doyumu
gibi hayatin ¢esitli anlarinda ortaya ¢ikan 6z-anlayisin etkisi ve olumlu-olumsuz

sonuglari ile iligki kurmak i¢in yeni aragtirmalarin yapilmasi gerekmektedir.

Gilbert&Irons, (2005) kendilerini siirekli olarak acimasizca elestiren bireyler
i¢cin, CompassionateMind Training (CMT) adi verilen bir 6z-anlayis tabanh terapotik
yaklasim gelistirmislerdir. Bu yaklasim; hastalarin rahatlamasi, yeniden giiven
kazanmasi1 ve kendi hatalarina karsi anlayis gelistirmelerini iceren bir yaklagimdir
(Akt: Siimer, 2008). Arastirmacilar bu “Oz-anlayis Tabanl Terapédtik Yaklasimi”
Tiirkceye ve Tirk kiiltlirine uyarlamasinm1i  yaparak, psikolojik danisma

uygulamalarina kazandirabilirler.

Bireyin duygusal diizenleyicilerinin ana bilesenlerinden birisi, 6z-anlayistir.
Ozanlayis seviyesinin arttirilmasi igin birgok teknik mevcuttur. Kabat-Zinn (1982,
2003) tarafindan stres yonetimi i¢in uyarlanmigs olan Mindfulness-Based Stres
Reduction (MBSR) programi; Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005), tarafindan
0z-anlayig seviyesini arttirip arttiramayacagini arastirdiklari ¢alismada kullanilmig ve
sonuclar 6 haftalik bir MSBR kursu sonrasinda katilimcilarin 6z-anlayis seviyelerinin
onemli Ol¢iide arttirdigin1 bulmuslardir (Neff ve ark. 2006; Akt: Stimer, 2008).

Oz-anlay1s konusunda yapilan arastirmalar yeni olsa da, bu arastirmalar 6z-
anlayisin  insanlarin  duygusal diizenleyicilerinin ve hatta davraniglarinin
belirleyicilerinden biri oldugunu ortaya koymustur. Arastirmacilar &z-anlayis
seviyesini arttirict teknik ve programlarint hem psikolojik danisma ve rehberlik
etkinliklerini hem de egitici okul programlarini desteklemesi amaciyla Tiirkce
uyarlamalarint yaparak psikolojik danisma meslegine ve rehberlik etkinliklerine

kazandirabilirler.
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EKLER

Ek 1. YILMAZLIK OLCEGI

ACIKLAMA Litfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan ifadenin
size ne derece uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz karara
gore asagidaki ifadeleri dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine ¢arpi (X) isareti

koyunuz. Omegin ifadelerden bir tanesi size hig uygun degilse “hi¢ tamimlamiyor’, size

oldukga uygunsa “gok iyi tammliyor” segeneklerini isaretleyiniz. Liitfen bitiin_ifadeleri

cevaplayiniz

(0YO)

OLGEKLE iLGILi IFADELER

Tanimlama diizeyi

Hic tanimlamivor

Cok iyi tanimliyor

—_

Genel olarak olaylara kotiimser bakarim (-) OLUMSUZ IFADELER ICIN PUANLAMA

(&)

—_

Giiglikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim (+) OLUMLU IFADELER iCiN

—_

™1 ! Biraz tanimliyor

| | Orta diizeyde tanimliyor

1 ™1 lyi tanimliyor

(&)

Kimsenin fark edemedigi yaratici ¢ozim yollarini gorebilirim (+)

Atilgan bir kisi degilim (-)

lyi liderlik yapamam (-)

Kararlarimin sonuglarina baktigimda genellikle isabetli kararlar verdigimi gortrim (+)

Cevremdeki olanak ve firsatlari kolay gortup degerlendiririm (+)

Basarl icin olabildigince ylksek ama ulagilabilir hedeflerim var (+)

Ol oo Nl O O & WO N

inandigim dogrular igin gaba gdstermek zor geliyor (-)

—_
o

Kendi yasamim ustiinde kontrol sahibi degilim (-)

—_
—_

Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu igindeyim (+)

—_
N

Cevremdekiler Uzerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin givenini kazanirim (+)

—_
w

Merakliyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek icin arastiririm (+)

—
=~

Kendimi yagama pek bagli hissetmiyorum (-)
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15

icinde yer aldigim gruplarda etkin rol oynarim (+)

16

Zorluklar karsisinda dayanaksizim (-)

17

Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanl) degilim (-)

18

Baskalarinin ustesinden gelemeyecegi olumsuz yasam kosullari ile bas etmeyi bilirim(+)

19

Kendime her zaman givenirim (+)

N N B~ B

Wl Wl W w

B B DD

20

Sorumluluklar Ustlenmek bana zor geliyor (-)

21

En zor sartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine sahibim (+)

22

Hedeflerime ulagmak igin kendimi gldUleyebilirim (+)

23

inandigim seyler igin sonuna kadar miicadele ederim (+)

24

Zor olan durumlari bile lehime gevirmekte hiinerliyim (+)

25

Cikabilecek problemleri 6nceden kestirerek onlemlerimi alirim (+)

26

Sahip oldugum &zellikleri degerli bulmuyorum (-)

27

Catismalarimi gozmekte sikintilar yasiyorum (-)

28

Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan ¢ikis yolumu bulabilirim (+)

29

Co6zum yollarini hemen gorerek uygulamaya koyarim (+)

30

Planlar yaptigim zaman, onlari sonuna kadar gotlrlriim (+)

31

Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim (+)

32

Olaylar karsisinda genellikle caresiz kaldigimi hissediyorum (-)

33

Rahat ve kolay iletisim kuramam (-)

34

Kendi biricikligimi icinde yasadigim toplumla ¢atismadan ortaya koyabilirim (+)

35

Yeni insanlarla tanismak, yeni yasantilar beni rkGtar (-)

36

Kendimle barisigim (+)

37

Genellikle bir duruma birgok yénden bakabilirim (+)

38

Yasamimi anlamsiz buluyorum (-)

39

Yapmak zorunda oldugum seyler icin yeterli enerjiyi bulamiyorum (-)

40

En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem (+)

41

Yasamimda azimli bir insan olmay beceremedim (-)

42

Kendimi guglu hissetmiyorum (-)

43

Yasamimda ustlendigim rollerimden zevk almiyorum (-)

44

Anlatim ve ifadelerimle kargimdakileri ikna edemem (-)

45

S6zlu ve yazili olarak kendimi ifade etmeyi basarirm (+)
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46 | Diger insanlardan gelen sinyalleri iyi okurum (+)

47 | Problemlerin kaynag@ini saptayamiyorum (-)

48 | Dertlerimi unutabilmek igin yaraticiligimi kullanabilirim (+)

49 | Neyin dogru neyin yanhs olduguna karar veremem (-)

50 | Inandigim seyler icin tehlikeleri goze almak zor geliyor (-)

Ek2. OZ-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden Olgegi

kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

S & = |$ c
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1. Kendimi kétii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir. T

2. Isler benim icin kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir pargasi oldugunu ve herkesin bu
zorluklar1 yagadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalmz ve diinyadan kopuk hissetmeme
neden olur. T

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagsmaya calisirim.

5. Benim icin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle tiikenirim.
T

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi oldugunu kendi
kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati (acimasiz) olma egilimindeyim. T

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin ayni sekilde
kendi hakkinda yetersizlik duygulari yasadigini hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hosgoriisiiz ve sabirsizim.T

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gdsteririm

12. Kendimi kétii hissettiZimde diger insanlarin cogunun benden mutlu oldugunu
diisiinme egilimindeyim. T

13. Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla gormeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcasi olarak gérmeye caligirim.
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15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi iizerim.T

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis acis1 icerisinde
tutmaya ¢aligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden kolay gittigini
hissetme egilimim vardir. T

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

19. Bir sey beni iizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartiriom. T

20. Act ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parga daha sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi hoggoriiliytimdiir.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim vardir.T

23. Benim icin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizhigin yalmz benim
basima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum. T

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayish ve sabirli olmaya caligirim.

NOT: Kalin olarak yazilan maddeler tersten puanlanmaktadir.
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Ek 3. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGIi FORMU

1- Cinsiyetiniz

] Kiz [ Erkek

2- YasINIZ.ueueeeee e

3- Dlizenli olarak ilgilendiginiz spor dali

[ Bireysel sporlar

ClTakim sporlari

[Tekvando

[IHentbol
[1Basketbol
Clvoleybol
[IKorfbol
[IFutbol

LIFutsal
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